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LUUSTON UUSIUTUMINEN

Luuston normaali
uusiutuminen

Luun hajottajasolut
(osteoklastit) alkavat
syddd luukudosta.

Luuston uusiutuminen
osteoporoosissa

Luun hajottajasolut
(osteoklastit) alkavat
syddd luukudosta.

Osteoklastit sydvat
luuhun kuopan.

Osteoklastit sydvdt
luuhun normaalia
syvemmadn onkalon.

Luun rakentajasolut Vusi luu on aluksi
(osteoblastit) alkavat § pehmedd, mutta se
rakentaa uutta kovettuu, kun siihen
luukudosta kuoppaan. § sitoutuu kalsiumia.

Luun rakentajasolut Rakentajasolut
(osteoblastit) alkavat § muodostavat uutta
rakentaa uutta luuta vahemmadn Kkuin
luukudosta onkaloon. J sitd on hajotettu.

Piirrokset: llmo Anundi
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e| uustoliitto

TERVE JA OSTEOPOROOTTINEN LUU



OSTEOPOROOSI

v Primaarinen osteoporoosi
v lkaantymisen liittyva
v Idiopaattinen osteoporoosi (syyta ei tunneta)

v Sekundaarinen osteoporoosi

v Aiheuttaja jokin laake esim. pitkaaikainen kortisonihoito, syopahoidot
v Aiheuttaja jokin sairaus esim. hormonihairio, keliakia, kilpirauhasen sairaus

RAKASTA
LUITASI
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OSTEOPOROOSI JA OSTEOPENIA

v Osteoporoosi: Luuston sairaus, jossa luun lujuus alentunut ja rakenne
heikentynyt seka murtumariski lisaantynyt

v Osteopenia: Osteoporoosin esiaste, jolloin luun lujuus on jonkin verran
alentunut ja murtumariski lisaantynyt

RAKASTA
LUITASI
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OSTEOPOROOSI JA OSTEOPENIA

v Arviolta 44 % yli 65-vuotiaista pienentynyt luuntiheys (osteopenia tai
osteoporoosi)

v Jopa 40 000 osteoporoottista murtumaa/vuosi, joista lonkkamurtumia 7 000
v Yhden lonkkamurtuman hoito maksaa yli 30 000 €
v Joka 5. kuolee 1. vuoden aikana lonkkamurtumasta
v Aiemmin kotihoidossa: Joka 5. ymparivuorokautiseen hoitoon, hinta yli 50 000 € vuodessa

RAKASTA
LUITASI
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OSTEOPOROOSIN VAROITUSMERKIT

OIIOISNNTS

Arjen Pituuden 4cm  Kumara Akillinen
tilanteessa lyhenema v ryhti selkakipu W
tullut 4 cm tai

murtuma S enemman

RAKASTA Kuvat: Luustoliitto
LUITASI |



OSTEOPOROOSI

v Usein oireeton ennen murtumaa
~ Todetaan luuntiheysmittauksella (DXA)
v Henkilokohtaisten riskitekijoiden kartoitus

v Sekundaarisen osteoporoosin poissulkeminen mm. esitietojen, kliinisen
tutkimuksen ja laboratoriotutkimuksien avulla

v Hoidon tavoitteena murtumien ehkaiseminen

RAKASTA
LUITASI

OIIOISNNTS



SEKUNDARISEN OSTEOPOROOSIN SYITA

aivohalvaus

alkoholin runsas kaytto

anoreksia

Crohnin tauti

Cushingin oireyhtyma

diabetes

elinsiirto

eturauhasen poisto

haavainen paksusuolen tulehdus

IBD (tulehdukselliset suolistosairaudet)
keliakia (hoitamattomana)

kilpi- tai lisakilpirauhasen likkatoiminta
kortisonihoito (erityisesti tablettihoito)
krooninen maksa- tai munuaissairaus
kuukautisten pitkittynyt poisjaanti (alle 40 v.)
MS-tauti

11

LUOTTAMUKSELLINEN

luustometastaasit
mahalaukun poisto
maitoallergia
muistisairaudet
munasarjojen poisto

myelooma

nivelreuma (ja jotkut nivelreuman hoitoon tarkoitetut
|dakeaineet)

riisitauti aikuisilla (osteomalasia)
syomishairiot ja vajaaravitsemus
syopa ja -hoidot

testosteronin vahainen erittyminen
tupakointi (erityisesti naisilla)
varhainen menopaussi (alle 45 v.)

yksipuolinen ruokavalio (ei riittavasti kalsiumia ja/tai
proteiinia) jne.



LUOTTAMUKSELLINEN

i

UUSI OSTEOPOROOSIN JAOTTELU

OO}

v Pienenergisia murtumia tulee seka osteoporoosi- etta
osteopeniavaiheessa

v Jos luuntiheys on osteporoottinen, mutta ei ole murtumia =
tiheysosteoporoosi (perushoito, luulaakehoito tarvittaessa)

v Jos luuntiheys on osteopenian puolella, mutta on pienenerginen
murtuma = murtumaosteoporoosi (perushoito + luulaadkehoito)



OSTEOPOROOS! T

MURTUMIA
!

7 000/V.

OMIIO}SNITS

Pienentynyt luuntiheys ’ ’ MURTUMIA

n. 44 %:lla yli 65-vuotiaista

(osteoporoosi tai osteopenia) ’ i ’ 45000/V
;Ei;_ {,sffa;r r”q _

U | SAIRASTAA
OSTEOPOROOSIA

Kuva: Luustoliitto




OSTEOPOROOSI

YLI 1 000/V. KAATUMISISSA HoiTo 30 000 €

-«
>. 1AkkAIsTA KUOLEE YHDEN LONKKAMURTUMAN

—

KAATUMISET JA MURTUMAT: JOKA 5. KUOLEE

- hoito ja hoiva 4 y LONKKAMURTUMASTA
- kustannukset 5 -

Osteoporoosimurtumien

Osteoporoosin kustannukset maara 4 +33 % vuoteen 2023 =
terveydenhuollolle

611 MIL). €/V. 60 000/V.

Kuvat: Luustoliitto







OSTEOPOROOSIN HYVA HOITO
KAYPA HOITO -SUOSITUKSEEN PERUSTUEN

outjolsny -

E Luuston terveys

n Tunnistaminen
Diagnoosi
Hoito

m Ohjaus, tuki ja kuntoutus

B Seuranta

n Hoidon organisointi ja kehittaminen Kuvat: Luustolitto




OSTEOPOROOSIN HYVA JA KEHITTYVA HOITO
ON AVAIN...

v  toimintakykyiseen arkeen pitkaaikaissairaudesta huolimatta
v murtumien ja inhimillisen karsimyksen ehkaisyyn seka

v kustannussaastoihin

RAKASTA
LUITASI
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LUOTTAMUKSELLINEN

OSTEOPOROOSIN OMAHOITO -
v Monipuolinen ravinto o Léi_
v Kalsium =
v Proteiini KALSIUM D-VITAMIINI

v D-vitamiini

v Saannollinen liikkunta

v Kaatumisen ehkaisy

v~ Riittava lepo ja uni

v Tupakoimattomuus

v Alkoholin kaytto vain kohtuudella
v Kivun hoito tarpeen mukaan

v Laheisten ja vertaisten tuki

v Laakehoito tarvittaessa

{

) Vain
. ? kohtuudella

KAATUMISEN
EHKAISY

LIIKUNTA

TARVITTAESSA
OSTEOPOROOSI-

Osteoporoosi Kaypa hoito —suositus LAAKITYS
Suomalaiset ravitsemussuositukset
Lilkkumisen suositukset Kuva: Luustoliitto

Kaatumisten ja kaatumisvammojen ehkaisyn fysioterapiasuositus



MONIPUOLINEN RAVINTO

v Saannollinen ruokailu 3-5 kertaa paivassa

v Monenvarisia vihanneksia, juureksia, hedelmia ja marjoja
v 5-6 kourallista (1/2 kg) paivassa
v 5 erivaria paivassa

v Taysjyvavilja- ja maitotuotteita, kalaa vahintaan 2
kertaa viikossa, hyvia rasvoja, riittavasti nesteita ja
suolaa maltilla

|||||||||

Kuvat: Luustoliitto
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moresn SELLINEN

)

KALSIUM ~

OlloISNTg

v Luuston tarkein rakennusaine

v Monissa ruoka-aineissa, mutta runsaasti maitotuotteissa
v Pienina annoksina pitkin paivaa

v Aikuisten kalsiumin kokonaissaantisuositus: 800 mg/vrk

v Osteoporoosia sairastaessa kalsiumin kokonaissaanti-
suositus: 1000-1500 mg/vrk

Kuvat: Luustoliitto



SELLINEN
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PROTEIINI

v Edistaa luiden uusiutumista ja luumassan sailymista

v Lahteita mm. kala, kana, liha, maitotuotteet ja palkokasvit
v Monipuoliset lahteet ja joka aterialle

~ Aikuisten proteiinin saantisuositus (ei eroa osteoporoosia
sairastaessa):
v 18-64 vuotta 1,1-1,3 g/kg/vrk
v >65 vuotta 1,2-1,4 g/kg/vrk

v Esimerkiksi 68-vuotias (70 kg) henkil6 tarvitsee proteiinia
n. 90 g paivassa (1,3 x 70 = 91)

Kuvat: Luustoliitto



D-VITAMIINI

v

Auttaa kalsiumia imeytymaan
Saa auringosta, mutta Suomessa vain kesalla
Luontaisesti esim. kalassa ja kananmunan keltuaisessa
Taydennys mm. maitotuotteissa ja margariineissa
Aikuisten D-vitamiinin saantisuositus

v 18-74-vuotiaat 10 pg/vrk

v yli 74 vuotiaat 20 pg/vrk

Osteoporoosia sairastaessa S-D-25 (kalsidioli = D-vitamiinin
varastoarvo) mittaus: tavoitepitoisuus 75-120 nmol/I

Kuvat: Luustoliitto

OHI0ISNNT8



LIIKUNTA JA LUUSTO

* Pohja lujille luille luodaan lapsuudessa ja nuoruudessa

* Liikunta valttamatonta luustolle idsta riippumatta

* Liikunnan avulla voidaan
= kasvattaa luun massaa lapsuudessa ja nuoruudessa

» yllapitaa luun vahvuutta aikuisiassa
* hidastaa luun menetysta ikaantyessa
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Kuva: Rodeo
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LIIKUNTA

v

Luusto tarvitsee liikuntaa sailyttamaan ja rakentamaan
uutta luukudosta

Saanndllisesti, monipuolisesti seka oman voinninja
mielenkiinnon mukaan

Haasteen ja kuormituksen lisaaminen vahitellen

Valttamatonta luustolle iasta riippumatta
v Arsyke luukudoksen sailymiseen ja uusiutumiseen
v Kuormituksen lisdantyessa vahvistaa luustoa

Liikkumisen suositukset

Kuvat: Luustoliitto

SELLINEN
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KAATUMISEN EHKAISY

Kaatuminen ei kuulu normaaliin ikaantymiseen
Ehkaisemalla kaatumisia voidaan vahentaa murtumia
Kaatumisen vaaratekijat

v Sisaiset

v Ulkoiset

v Tilanteet ja kayttaytymien

Kaikkiin kaatumisten vaaratekijoihin, paitsi sukupuoleen ja
ikaan, voi itse vaikuttaa

Keskeista liikunta, erityisesti riittava lihasvoima ja hyva
tasapaino

Lisaksi mm. hyva ravitsemus, turvallisuus sisalla ja ulkona,

asianmukaiset jalkineet, turhan kiireen valttaminen
Kaatumisen pelkoa voi esiintya vaikkei olisi kaatunut

|||||||||

Kuvat: Luustoliitto
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MUUT ELINTAVAT

v

v

v

Tupakoimattomuus

Alkoholin kaytto vain kohtuudella
Riittava lepo ja uni

Kivun hoito tarpeen mukaan

Laheisten ja vertaisten tuki

l
¢

Vain
kohtuudella

Kuvat: Luustoliitto
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OSTEOPOOROSIN OMAHOIDON KOKONAISUUS
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OSTEOPOROOSIN LAAKEHOITO

v Tarve ja kesto maaraytyvat aina yksilollisen murtumariskin perusteella

v Laakitysta harkitaan seuraavissa tilanteissa
v Sairastettu pienienerginen murtuma
v Luuntiheysmittauksessa todettu osteoporoosi
v Luuntiheysmittauksessa todettu osteopenia ja muita murtuman riskitekijoita
v Murtumariski suuri, mutta luuntiheysmittausta ei voida tehda
v Kortisonihoito

v Saannollinen ja pitkakestoinen kaytto: yleensa 3-5 vuotta

||||||||

v Laakkeettdoman omahoidon jatkaminen

Kuva: Luustoliitto
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OSTEOPOROOSIN LAAKEHOITO

Bisfosfonaatit

v Vaikutusmekanismi luun hajoamisen esto

v Hampaiden tarkastusta ja asianmukaista ehkaisevaa hammashoitoa
on harkittava ennen hoitoa

v Hoidon kesto yleensa 3-5 vuotta, jonka jalkeen harkitaan
lagketaukoa.

v Tarvittaessa hoitoa voidaan jatkaa jopa 10 vuotta.

v’ Sailyvat luustossa ja vapautuvat sielta hiljalleen, joten 1-2 vuoden
ladketauko on mahdollinen = Luuntiheysmittauksen uusiminen

Alendronaatti 70 mg per os
v'Yhtena aamuna viikossa %2 h ennen aamupalaa runsaan
veden kera
v’ Potilaan oltava puoli tuntia kohoasennossa
Risedronaatti 35 mqg per os
v'Yhtend aamuna viikossa kuten ylla
Ibandronaatti
v 150 mg per os yhtend aamuna kuukaudessa kuten yll3 tai
v' 3 mg injektio laskimoon 3 kk valein
Tsoledronaatti
v' 5 mg kerran vuodessa laskimoon infuusiona

Teriparatidi
v’ Lisékilpirauhashormoni, joka edistaa luunmuodostusta
v’ Elinaikana vain yksi 24 kk kestoinen hoito

20 pg ruiskeena ihon alle kerran paivassa

Denosumabi

v’ Siséltaa proteiinia (monoklonaalista vasta-ainetta), joka estaa
toisen proteiinin toimintaa: Luun hajottajasolujen muodostumien ja
toiminta vahenevat, seka luun uusiutuminen tasapainottuu

v Hampaiden tarkastusta ja asianmukaista ehkaisevaa hammashoitoa
on harkittava ennen hoitoa

v’ Ei kerry luustoon, vaikutus jatkuu niin kauan kuin laaketta on
verenkierrossa

v’ Ei kdyttdajan rajoitusta. Luuntiheys pienenee nopeasti ladkityksen
loppumisen jalkeen, mahdollisen lopetuksen yhteydessa on syyta
kayttaa esim. yhden vuoden ajan muuta laakitysta.

60 mg ruiskeena ihon alle 6 kk valein

Naisilla hormonihoitoa (estrogeenikorvaushoito ja tiboloni) voidaan kéyttaa osteoporoosin estamisessa ja hoidossa. Hormonihoito
suojaa luuta niin pitkaan kuin sita kaytetaan. Miesten testosteronihoito ei ole osteoporoosin spesifinen eika yksinaan riittava hoito.
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Kaatumis-

Osteoporoosin kokonaisvaltainen hoito
suojaus

V|tam||n| ]
Kalsium
Lukunta l |

Perussai- i
Luulaak-
rauden - OSTEOPOROOSI q
hoito keet ]

ladkkeet

Hormoni-]

MURTUMA

Osteoporo il R oitteeru o:: . el ehkidiseminen




HOIDON TEHON SEURANTA

Luuntiheydenmittaukset (DXA)
v'Laakehoito: DXA 2-3 vuoden
valein

v'Ei ladkehoitoa: DXA 2-5 vuoden
valein

oLUIjoISNNT®

Minulla on hoitosuunnitelma,
joka sisaltaa mm. hoidon
tavoitteen ja toteutuksen, oman

vastuuni, hoidon seurannan ja
arvioinnin.




TUNNISTAMINEN 62 Vv
DIACNOOSI: OSTEOPOROOSI Nikamamurtuma

« Luunttheysmittaus (DXA) l

HOITO

71 v.

+ Murtuman riskitekijaanalyysi

MURTUMA 2
- Perushoito ell laskkeeton holto ja nikaman

(my6s D-vitamiinitason mittaus) murtuma

POTl LA Q N - Laakehoito, jos suurt murtumariskl l

OHJAUS, TUKI JA KUNTOUTUS

* Hoitosuunnitelma Kotihoito ja kipu ‘
- Omaholdon ohjaus: ravitsemus, kotisairaan- kaatumisen pelko 4

lnkunta. tupakoimattomuus Ja hoito

kaatumisen ehkalsy L Inkunta ¥

toimintakyky ¥

= Vertaistuki
« Kuntoutus

SEURANTA (DXA]
55 v. g 81 v. b=

Rannemurtuma « Perushoito Jatkuu koko elinian Lonkkamurtuma 2
1

|

Y

Uuden murtuman riski 2-4-kertainen! * Valn perusholto: mittaus
2-Swv valein ,‘

Mikall [aakehoito: mittaus
2-3 v.valeln, laakehoito
Jatkuu seurannan tulosten

mukalsestl Laitoshoito

IKAANTYMINEN 50 000 €/v.
TOIMINTAKYKYISENA

ﬁ




LUOTTAMUKSELLINEN

TARKEAA

v Riskiasiakkaan tunnistaminen, tutkimuksiin, hoitoon ja kuntoutukseen
ohjautuminen!!!

v Hoidon toteutumisen, tuen ja seurannan jatkuminen

v Luustokuntoutujalle on Iaadittu.f'a). kirjattu hoitosuunnitelma, jonka
sisalldsta myos asiakas on selvilla

v Sote —ammattilaisten tuen lisaksi monelle luustokuntoutujalle vertaistuki
antaa voimaa ja uskoa tulevaisuuteen!

v www -sivut ja materiaalipankki tyon tueksi:
Kaatumisen ehkaisy - Paijat-Hameen hyvinvointialue (www:.paijatha.fi)
Luustohoitaja-fysioterapeutti ~verkosto (intra)



https://paijatha.fi/palvelut-ja-hoitoon-hakeutuminen/terveytta-ja-hyvinvointia-edistavat-palvelut/kaatumisen-ehkaisy/
https://paijatha.fi/palvelut-ja-hoitoon-hakeutuminen/terveytta-ja-hyvinvointia-edistavat-palvelut/kaatumisen-ehkaisy/
https://paijatha.fi/palvelut-ja-hoitoon-hakeutuminen/terveytta-ja-hyvinvointia-edistavat-palvelut/kaatumisen-ehkaisy/
https://paijatha.fi/palvelut-ja-hoitoon-hakeutuminen/terveytta-ja-hyvinvointia-edistavat-palvelut/kaatumisen-ehkaisy/
https://paijatha.fi/palvelut-ja-hoitoon-hakeutuminen/terveytta-ja-hyvinvointia-edistavat-palvelut/kaatumisen-ehkaisy/
https://phsotey.sharepoint.com/sites/paijatha-intranet-opi-kehity/SitePages/Luustohoitajien-verkosto.aspx?web=1
https://phsotey.sharepoint.com/sites/paijatha-intranet-opi-kehity/SitePages/Luustohoitajien-verkosto.aspx?web=1
https://phsotey.sharepoint.com/sites/paijatha-intranet-opi-kehity/SitePages/Luustohoitajien-verkosto.aspx?web=1
https://phsotey.sharepoint.com/sites/paijatha-intranet-opi-kehity/SitePages/Luustohoitajien-verkosto.aspx?web=1
https://phsotey.sharepoint.com/sites/paijatha-intranet-opi-kehity/SitePages/Luustohoitajien-verkosto.aspx?web=1

OMAHOIDON JA KUNTOUTUMISEN TUKI

OHlosNNTe

luustoliitto.fi/kuntoutus Kursseilla keskeistd mm.
v Ammattilaisohjauksen ja vertaistuen yhdistaminen

~ Luustoliitto v Omahoito arjessa
, , v Osallistujien tavoitteet ja muutokset

< Webinaarit . v Tuloksellisuus mm. voimaantuminen, motivaatio ja

v Verkkokurssit omat vaikutusmahdollisuudet

v Etakurssit

v Luustoneuvonta

v Luustoliitto yhteistydssa sote- ja hyte-ammattilaisten seka muiden jarjestojen kanssa

v Avokurssit
v Etakurssit
v Kertaluontoiset ryhmatapaamiset eli LUUSTOINFOT

oo You
luustoliitto.fi 000



https://luustoliitto.fi/tule-mukaan/kuntoutus/

LUUSTOLIITTO JA SEN JASENYHDISTYKSET:
MUU TOIMINTA

v Luustoliiton (kattojarjesto jasenyhdistyksille) toiminta ja palvelut (myds

ammattilaisille) mm.
v Luustotieto-lehti
v nettisivut
~ maksuttomat ladattavat ja tilattavat materiaalit (postimaksut veloitetaan):
luustoliitto.fi/materiaalit
v vertaistukijatoiminta
v tuetut lomat

OHIIOISNMT Y

v Luustoliiton paikallisen jasenyhdistyksen jasenyys mm.
v vertaistoiminta
v jasentapaamiset
v alustukset
v litkuntaryhmat

oo You
luustoliitto.fi 000



https://luustoliitto.fi/materiaalit/

KIITOS!



	Dia 1: Osteoporoosi JA SEN OMAHOITO
	Dia 2: LUUSTON UUSIUTUMINEN
	Dia 3: TERVE JA OSTEOPOROOTTINEN LUU
	Dia 4: OSTEOPOROOSI
	Dia 5: Osteoporoosi ja osteopenia
	Dia 6: Osteoporoosi ja osteopenia
	Dia 7: Osteoporoosin varoitusmerkit
	Dia 8: OSTEOPOROOSI
	Dia 9: Sekundarisen osteoporoosin syitä 
	Dia 10
	Dia 11
	Dia 12
	Dia 13
	Dia 14: OSTEOPOROOSIN HYVÄ HOITO  Käypä hoito -suositukseen perustuen
	Dia 15
	Dia 16: Osteoporoosin omahoito
	Dia 17: MONIPUOLINEN RAVINTO
	Dia 18: kalsium
	Dia 19: proteiini
	Dia 20: D-vitamiini
	Dia 21
	Dia 22: Liikunta
	Dia 23: Kaatumisen ehkäisy
	Dia 24: Muut elintavat
	Dia 25
	Dia 26: Osteoporoosin lääkehoito
	Dia 27: Osteoporoosin lääkehoito
	Dia 28
	Dia 29
	Dia 30
	Dia 31: Tärkeää
	Dia 32: Omahoidon ja kuntoutumisen tuki
	Dia 33: Luustoliitto ja sen jäsenyhdistykset:  Muu toiminta
	Dia 34

