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Vznik osteoporózy


Počas života sa kostná hmota stále obmieňa. „Počas rastu a dospievania prevažuje novotvorba kosti. Po 35. roku života nastáva prevaha odbúravania kosti na úkor novotvorby a kostná hmota v tele človeka postupne ubúda. Keď sa množstvo kostnej hmoty zníži pod normálnu hranicu, ide o osteoporózu (preriednutie kosti). Osteoporóza je výsledok nerovnováhy medzi tvorbou a odbúravaním kosti.











Prevencia











   Liečba osteoporózy	�1. U žien v období menopauzy, alebo po vyoperovaní vaječníkov prichádza do úvahy liečba hormónom estrogénom.	�2. Dôležitý je zvýšený prívod vápnika, vitamínu D.	�3. Fluoridy - ich indikáciou sú starecké osteoporózy.	�4. Veľmi dôležitý popri užívaní liekov je aktívny pohyb.











Spracoval: Oddelenie podpory zdravia pri RÚVZ so sídlom v Starej Ľubovni, Obrancov mieru 1, 064 01 Stará Ľubovňa, tel. 052/42 80 105, 106, � HYPERLINK "http://www.vzsl.sk" ��www.vzsl.sk�


Zdroj: www.bedekerzdravia.sk








Okrem správnej výživy, ktorá by mala obsahovať pravidelný prísun vápnika, horčíka, vitamínu D, mlieka, rýb a netučného mäsa patrí k prevencii pri osteoporóze pravidelný pohyb (pravidelné cvičenie) a pohyb-chôdza, ktorá zvyšuje kostnú denzitu (hustotu).
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Osteoporóza je závažná chronická choroba kostí, ktorou trpí 6 až 8 % populácie. Osteoporóza (riedke kosti) je choroba látkovej výmeny kostného tkaniva, ktoré sa prejavuje ubúdaním množstva kostnej hmoty a poruchami mikroštruktúry kosti. Tým sa oslabuje pevnosť kostí, čo znamená ich zvýšenú lámavosť. Osteoporózu má vo svete každá tretia žena nad 50 rokov a každý ôsmy muž nad 50 rokov. Pri osteoporóze hrozí zvýšené riziko zlomenín s možnými vážnymi následkami. V jej prevencii je veľmi dôležitá výživa a príjem výživových látok, fyzická aktivita a odbúranie toxických vplyvov najmä fajčenia.














Všeobecné opatrenia pri osteoartróze:


– redukcia hmotnosti pri obezite,�– dodržiavanie princípov správnej výživy,�– udržiavanie celkovej fyzickej kondície,�– postihnutý kĺb zaťažovať, ale nepreťažovať,�– v období aktivovanej artrózy častejší pokoj na posteli,�– používať príslušné pomôcky.











Príznaky osteoartrózy


bolesť pri chôdzi,


stuhnutosť pri dlhšej nečinnosti,


obmedzená pohyblivosť, citlivosť,


zateplenie postihnutých kĺbov a opuch.


K zhoršovaniu symptómov u postihnutého dochádza zvyčajne nenápadne a pomaly. Niekedy možno počuť bedrá, chôdza sa stáva veľmi bolestivou, pri postihnutí rúk je pre postihnutého bolestivé už aj písanie alebo prenášanie vecí. Ľudia trpiaci osteoartrózou pociťujú stuhnutosť v kĺboch najmä v ranných hodinách alebo ak zotrvajú dlhšie v určitej nezmenenej polohe. Stuhnutosť zvyčajne ustúpi po krátkom cvičení. Kostné výrastky, ktoré sú sprievodným javom osteoartrózy, spôsobujú často deformácie prstov rúk.











