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Mita luustollesi kuuLUU?

Monesko luusto sinulla on?

Luusto on elavd. Luuston luusolut uusiutuvat
kokonaisuudessaan keskimaarin reilussa kym-
menessa vuodessa. Niinpa luustosta on tdrkeaa
pitda huolta koko elinidn ajan.

Mutta miten?

Luustoterveyteen voi vaikuttaa idsta riippumatta.
Lahtokohtana on terveellinen, monipuolinen ravitsemus, riittdva D-vitamiinin saanti ja liikunta.
Erityisesti kalsiumilla ja proteiinilla on luustoterveellisessa ravitsemuksessa tarkea rooli.

Onko aikuisidan pituutesi pysynyt samana?

Jos aikuisidn pituudestasi on ldhtenyt 5 cm tai enemman, voi kyseessa olla osteoporoosi. Myds selan
kumara asento voi kertoa osteoporoottisista nikamamurtumista. Enta oletko murtanut luusi kaatues-
sasi tai kompastuessasi? Luustosi pitdisi kestda tavalliset arkitilanteet, joten kyse saattaa olla osteopo-
roosista.
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Osteoporoosi ja kaatumistapaturmat: kansanterveysongelma

e Osteoporoosi on eteneva pitkdaikais- ja kansansairaus, jota sairastaa 300 000-400 000 suoma-
laista

e Osteoporoosiperdisia murtumia tulee vuosittain jopa 40 000, joista nk. paatetapahtumina noin
7 000 lonkkamurtumaa (yleisina ranne-, nilkka-, kyynarvarsi- ja nikamamurtumat)

¢ Yli 50 vuotta tayttdneista naisista joka 3. ja miehista joka 5. saa osteoporoosiperdisen murtuman

e Osteoporoosia on kaikissa ikdryhmissa: myos lapsi voi sairastua osteoporoosiin

e Murtuman jalkeen on 2-4 -kertainen riski uuteen, vakavampaan murtumaan, esim. lonkkamur-
tumaan

e Murtumat syntyvit yleensa kaatumistapaturmien yhteydessa: kaatumisen ja putoamisen seu-
rauksena kuolee noin 1 200 ihmistad vuodessa

e Vaesto ikaantyy: tulevaisuudessa osteoporoosi ja kaatumistapaturmat ovat kasvava yhteiskun-
nallinen ongelma

Suomen Luustoliitto ry on kansanterveys- ja potilasjdrjesto.
Lisdtietoja: toiminnanjohtaja Ansa Holm, ansa.holm@Iluustoliitto.fi, 050 303 8129.



