Onko Sinulla osteoporoosi?
ELAMAA OSTEOPOROOSIN KANSSA
Uusi ryhma starttaa syyskuussa

Luuston kunto ja hyvinvointi eivdt useinkaan mietitytd ennen kuin saa murtuman. Luuston
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin kannattaa kiinnittéé huomiota jo ennen ensimmdistd
murtumaa, ja viimeistddn ensimmdisen murtuman jdlkeen, jotta seuraava murtuma pystytddn
estamaan.

Pieksémden toimintaryhmdé tarjoaa sinulle mahdollisuuden luustoterveyden lSytéretkeen ja
tukea eldmddn osteoporoosin kanssa. Syyskuussa Pieksémdelld kdynnistyvd ryhmd tarjoaa
mahdollisuuden vahvistaa tietotaitoa itsensd hoitamiseen sekd tarjoaa vertaistukea.

Luusto uusiutuu ldpi eldmén

Luusto on elavaa kudosta, joka uusiutuu lapi eldmén: vanhaa luukudosta menetetaan ja uutta
muodostuu tilalle. Erityisesti murrosidssa luuston massa lisaantyy nopeasti ja saavuttaakin
huippunsa 20-30 vuoden ikddn mennessa. Elintavat lapsuudessa ja nuoruudessa vaikuttavat
merkittavasti silhen, saavutetaanko periman mahdollistama luuston huipputiheys ja vahvuus.

Aikuisen luumassa pysyy tasapainossa reiluun 40 ikdvuoteen saakka, jolloin uutta luuta
muodostuu yhta paljon kuin vanhaa hajoaa. Taman jalkeen alkaa luiden vahittdinen
haurastuminen osana normaalia ikdantymista, jolloin luukudosta menetetdan enemman kuin
uutta muodostuu tilalle.

Osteoporoosi

Luiden vahittdinen haurastuminen on osa normaalia ikdantymistd. Sen sijaan luumassan
normaalia runsaampaa haurastumista kutsutaan osteoporoosiksi. Talldin luun lujuus on
alentunut, luun rakenne heikentynyt ja murtumariski lisdantynyt. Osteoporoosin esiastetta
kutsutaan osteopeniaksi, jolloin luun lujuus on jonkin verran alentunut.

Vaikka osteoporoosi on yleisinta ikaantyneilld, voi osteoporoosia esiintya kaikenikaisilla naisilla
ja miehilla, myos lapsilla. Suurin riski sairastua osteoporoosiin on vaihdevuodet ohittaneilla
naisilla. Miehilla luumassa vahenee keskimaarin naisia hitaammin.

Perinndllisen alttiuden ja ikdantymisen lisaksi liikkumattomuus, yksipuolinen ravinto ja niukka
kalsiumin ja D-vitamiinin saanti, ravintoaineiden imeytymishairiot, tupakointi seka runsas
alkoholinkayttd heikentdvat luuston kuntoa. Myds monet sairaudet tai laakitykset ovat
osteoporoosin riskitekijoitda (mm. keliakia, diabetes, nivelreuma, kilpirauhasen ylitoiminta,
munasarjojen poistoleikkaus, varhainen menopaussi, ruuansulatuskanavan sairaudet,
pitkdaikainen kortisonihoito ja sydpahoidot).

Ldhde Iéytéretkelle luustoterveyteen: tule mukaan ryhméén

Pieksdmaen Jarjestotalolla kdynnistyy pe 6.9.2019 maksuton ryhmé Elémdd osteoporoosin
kanssa, joka on tarkoitettu osteoporoosia sairastaville. Osteoporoosiin liittyvid teemoja
kasitelldan yhdessa keskustellen. Lisaksi ryhmassa vierailee eri alojen asiantuntijoita syksyn
aikana.

Ryhma tapaa kuusi kertaa. Tapaamisten aikana syvennytaan seuraaviin aiheisiin: luusto, miten
itse voin hoitaa luustoani, luustoa vahvistava liikunta ja ravinto sekd miten voin elaa hyvaa
eldamaa osteoporoosin kanssa.

Osallistujamaara on rajoitettu. Etusijalla ovat henkilot, jotka ovat askettdin saaneet



osteoporoosidiagnoosin ja kaipaavat tukea ja lisatietoja.
Ryhman jarjestaa Etela-Savon Luustoyhdistys yhteistydssa Luustoliiton kanssa.

Ryhma alkaa, jos ilmoittautuneita on vahintaan viisi. Lisatiedot ja ilmoittautuminen 1.9.2019
mennessa Sirkka Nuutiselle sahkdpostitse sirkka.eh.nuutinen@gmail.com tai puh 040 185 1640.

Eteld-Savon Luustoyhdistyksen Pieksamaen toimintaryhma toivottaa sinut tervetulleeksi
mukaan toimintaansa.
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