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Miten syépa ja
syopahoidot vaikuttavat
luustoon?

Hormonihoidot voivat vaikuttaa
luustoon.

Estrogeeni suojaa luustoa.
Munasarjojen toimintaan vaikuttava
leikkaushoito voi vahentaa
estrogeenipitoisuuksia, mika
heikentaa luuston terveytta.

Rintasyovassa
aromataasinestajahoitoa saaneella
luuston haurastuminen voi

olla moninkertaista verrattuna
tavanomaiseen vaihdevuosien
aiheuttamaan luuston
haurastumiseen.

Eturauhassyovéan hormonihoidon
(ADT) ensimmaisen vuoden aikana
luun maara vahenee tavallista
voimakkaammin.

Kivesten poistoleikkaus lisaa
murtumariskia.

Multippeli myelooma vaikuttaa
veren ja luuytimen plasmasoluihin.
Myelooma itsessaan voi altistaa
murtumille. Sy6paa hoidetaan
tavallisesti yhdistelmahoitona,
jossa yhtena ladkkeena on luulaake.

Alhainen paino, aliravitsemus
seka pitkittynyt vuodelepo
voivat heikentaa luustoa ja lisata
kaatumisriskia.

Kemoterapia, sadehoito seka
laakitys (esim. kortikosteroidi)
voivat haurastuttaa luustoa.

Mita on osteoporoosi?

Osteoporoosilla tarkoitetaan etenevaa luuston sairautta, jossa luun lujuu-
den heikentyminen altistaa murtumille. Luusto on elavaa kudosta, joka
uusiutuu lapi eldman. Luuston kuntoon voi itse vaikuttaa iasta ja sukupuo-
lesta riippumatta. Luuston terveyden kannalta olennaista on monipuolinen
liikunta ja ravinto, riittdva kalsiumin, D-vitamiinin ja proteiinin saanti seka
riittdva lepo ja uni, kaatumisen ehkaisy ja paihteettomyys.

Terve luu kestda arjen kolhut. Esimerkiksi liukastumisesta aiheutuneen
kaatumisen seurauksena murtunut ranne voi olla merkki osteoporoosista.
Muita osteoporoosin varoitusmerkkeja ovat pituuden lyhentyminen vahin-
tdadn 4 cm, ryhdin painuminen eteenpain seka akillinen selkakipu.

Osteoporoosiin voi sairastua idsta ja sukupuolesta riippumatta, mutta os-
teoporoosi on yleisempéaa ikaantyneilla seka naisilla. Syévan ja syopahoi-
tojen lisaksi osteoporoosin riskia lisdavia sairauksia ovat muun muassa
diabetes, reumasairaudet, sydmishairiot ja muistisairaudet.

Terve luu (vas.) ja
osteoporoottinen luu

Mita syovat ja syopahoidot ovat?

Sy6pa ei ole yksi yhtenainen sairaus, vaan joukko erilaisia syopatauteja. Eri
syOpien syyt, oireet, tyypit ja hoidot poikkeavat toisistaan.

Syopahoidot kehittyvat jatkuvasti. Tarjolla on yha tehokkaampia ja tarkem-
min kohdennettuja hoitoja syopaa vastaan. Syévan tarkeimmaét hoitomuo-
dot ovat syépaleikkaus (kirurginen hoito), sddehoito, solunsalpaajahoidot
(kemoterapia) ja hormonaaliset hoidot. Nykyaan kaytetaan paljon myos
erilaisia immunologisia hoitoja ja niin kutsuttuja tdasmalaakkeita. Syopa-
laakkeita on useita erilaisia. Niita kaytetaan tavallisesti yhdistelmana.

Yleisia luustoon vaikuttavia sy6pia ovat hormonitoimintaan hoitojen myoéta
vaikuttavat rintasydpa ja eturauhassy®pa. Myés myelooma (veren ja luuy-
timen plasmasoluihin liittyvé sydpésairaus) voi vaikuttaa luustoon.

Rintasyévan hoidossa voidaan kayttdd estrogeenitasoja alentavaa hor-
monihoitoa (aromataasinestéjéhoito). Eturauhassyévan hormonihoidossa
(ADT-hoito eli Androgen Deprivation Therapy) verenkierrossa olevan tes-
tosteronin maaraa pyritaan vahentamaan, jotta syévan kasvu pysahtyy.
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Ravinto

Ravitsemus on yksi luuston terveyden kulma-
kivista. Erityisen tarkeda on riittava kalsiumin,
proteiinin ja D-vitamiinin saanti. Sydpahoitojen
aikana ravitsemuksella on merkittava vaiku-
tus jaksamiseen. Hyva ja riittava ravitsemus auttaa muun
muassa sailyttdmaan lihasmassaa ja energiatasoa, pienen-
témaan infektioriskia ja toipumaan nopeammin. Syépahoi-
tojen aikana ruokavalioon voi joutua tekeméaan muutoksia.

Myos itse sairaus voi aiheuttaa esimerkiksi ruokahalutto-
muutta, ja hoidot voivat aiheuttaa pahoinvointia, ripulia tai
muutoksia maku- ja hajuaistiin. Néma voivat johtaa heiken-
tyneeseen ravitsemukseen, joka voi puolestaan vaikuttaa
jaksamiseen ja paranemiseen. Ravitsemuksesta on hyvé
keskustella laakarin, sairaanhoitajan tai ravitsemusterapeu-
tin kanssa.

Kalsium

Kalsium on luuston rakennusaine. Kalsium saa-

telee liséksi monia tarkeitd elintoimintoja. Jos

keho ei saa tarpeeksi kalsiumia ruokavaliosta, se

ottaa kalsiumia luustosta. Hyvia kalsiumin |ah-
teitd ovat maitotuotteet seka kasvipohjaiset tuotteet, joihin
on lisatty kalsiumia. Muita lahteitd ovat muun muassa kala,
tofu, soijarouhe, lehtikaali ja pinaatti.

D-vitamiini

D-vitamiini auttaa kalsiumia imeytymaan. Suo-
messa D-vitamiinia muodostuu ihossa aurin-
gonvalon vaikutuksesta vain kesaaikaan. Ravin-
non parhaat D-vitamiinin l&hteet ovat kalaruuat
seka D-vitamiinilla tdydennetyt tuotteet. Vaikka D-vitamii-
nille on olemassa ravintolisasuositus, varmista laakariltasi

vitamiinivalmisteiden soveltuvuus. Yleenséd valmisteita ei
saa kayttaa juuri ennen hoitoja tai heti niiden jalkeen.

Proteiini
Proteiini tukee D-vitamiinin muuntumista aktii-
viseen muotoonsa ja edistaa siten myds luiden
uusiutumista ja luumassan sailymista. Proteiinia
saa esimerkiksi liha- ja kalatuotteista, maito-
tuotteista, pavuista ja linsseista seka taysjyvaviljatuotteista.

Tarkeimmat lahteet:

« Eturauhassyopa Kaypa hoito -suositus 2025. kaypahoito.fi.

« Laaketieteellinen Aikakauskirja Duodecim 2019. Luustolaakkeet
estavat varhaisvaiheen rintasyopaa sairastavien murtumia ja
parantavat taudin ennustetta. duodecimlehti.fi/duo15258

« Laakarikirja Duodecim 2022. Myeloona (plasmasolusydpa).
terveyskirjasto.fi/dlk0O050

Liikunta

Lilkkkuminen tehostaa syépahoitojen vaikutusta,
parantaa ruokahalua ja unen laatua seka edis-
taa fyysista toimintakykya. Liikkumisella voidaan
my0s ehkaista syovan uusiutumista. Hyva fyy-
sinen kunto auttaa jaksamaan ja tukee mielen hyvinvointia
syopahoitojen aikana.

A

Lilkkuminen edistdd myds luuston terveytta. Kasvuiassa
liikkuminen lisda luuston massaa. Aikuisiasséa liikunta ylla-
pitdad luun vahvuutta ja ikdantyessa liilkkuminen hidastaa
luun menetysta. Liikunnan avulla voidaan lisaksi kehittaa
lihasvoimaa, tasapainoa, ketteryytta ja liikkumisvarmuutta
seka siten osaltaan ehkaistd kaatumisia ja niistéd seuraavia
luunmurtumia.

Lihasvoiman merkitys korostuu syépéhoitojen aikana. Hoi-
dot voivat heikentaa lihasvoimaa, mika taas heijastuu esi-
merkiksi arjesta selviytyimiseen seka kohonneeseen kaa-
tumisriskiin.

Syopahoitojen aikana on tarkeaa liilkkua oman jaksamisen
mukaan. Kaikki liikkuminen on hyodyksi, ja myods arkiliik-
kuminen edistaa seka luuston terveytta etta yleista vointia.
Liikkua voi niin kotona, ulkona kuin kuntosalilla.

Tarkeinta on |6ytaa itselle sopiva liilkkumisen muoto ja aloit-
taa itselle sopivalta tasolta. Lilkkumisen tehoa ja kestoa on
hyvéa lisatd vahitellen. Liikkumisen liséksi tulee huolehtia
myos riittdvasta unesta ja levosta.

Paihteettomyys

Alkoholia ei suositella lainkaan. Jos alkoholia
kéyttada, maaran tulee olla mahdollisimman pie-
ni. Sydpahoitojen aikana alkoholia tulisi kuiten-
kin aina valttaa.

A

Joidenkin sydpien hoitosuositus suosittaa luun-

Muuta huomioitavaa
tiheysmittausta ennen hoitoja ja seurantamit-
tauksia hoitojen aikana tai niiden jalkeen. Toi-

sinaan luuldakehoito voi olla tarpeen myds en-

naltaehkaisevasti. Mikéli luuston kunto aiheuttaa huolta tai
sinulla on useampia osteoporoosin riskitekijoita, keskustele
asiasta laakarin kanssa. Sen lisaksi, ettd luuston terveytta voi
tukea, my0s osteoporoosia voidaan hoitaa.

« Osteoporoosi. Kaypa hoito -suositus 2025. kaypahoito.fi

« Suomen Rintasyoparyhma 2025. Rintasydvan Valtakunnallinen
Diagnostiikka- ja Hoitosuositus (v. 4)

« Syopajarjestot. Kaikki syovasta. kaikkisyovasta.fi

« Terveyskyla. https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/
kuntoutumistalon-oppaat/liikunta-ja-syopa terveyskyla.fi
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