Rizikoveé faktory osteoporézy
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Osteoporézu sposobuju rozlicné faktory. ( 2
Niektoré z nich neviete ovplyvnit, iné ano. s

Co neviete ovplyvnit?

Vek a pohlavie Pred¢asna menopauza

Osteoporodza sa vyskytujeu zien @ A A R O Ukoncenie
vo veku 50 - 70 rokov, 4-krat @ @ @ @ menstrudcie 2@
CastejSie ako u muzov. pred 45. rokom.
Genetické faktory

Mnozstvo kostnej hmoty je priblizne na 60 % dané geneticky, preto vyskyt osteo-
porotickych zlomenin u matiek ma za nasledok vysoké riziko osteopordzy u dcér.

Iné ochorenia

Osteopordza vznikd aj v désledku inych ochoreni, 1 . ‘(,5'
ako je napr. porucha stitnej Zlazy, cukrovka I. typu, @ ',W\'

ochorenie zaltidka a c¢riev ¢i reumatoidna artritida.

Alkohol je diuretikum, ktoré vyplavuje moc¢om
vapnik z tela. Zvysuje hladiny parathormoénu, ¢im znizuje zasoby
vapnika v tele. Ak mate osteopordzu, lepsie je alkohol vobec nepit.

Nikotin oslabuje kosti a zvysuje ich lamavost,
u fajciarov takmer dvojnasobne. Spytajte sa svojho lekara alebo
lekarnika na spbsob odvykania od cigariet.
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Nevyhnutnou sucastou prevencie a lieCby
osteopordzy je vhodna antiosteoporoticka strava, najma
dostatocny prisun bielkovin, vapnika, vitaminov D, a K,.
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Obezita ani podvaha zdraviu
neprospieva. Dbajte na zdravu telesni hmotnost. Podvaha (index
hmotnosti pod 19) je pri osteopordze vyznamnym rizikovym faktorom.

Nedostatok pohybu spdsobuje rednutie kosti
a ubytok svalov. Zaradte do svojho dna pravidelnt prechadzku a cvicenie.

Vytrvalost v lieCbe osteopordzy
znizuje riziko zlomeniny az o 40 %. Nastavte si do mobilu ( @ )
pripomienku, alebo si ju nalepte na chladnicku.
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Zdroje: www.krehkekosti.sk, www.slovenskypacient.sk
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padom a zlomeninam

Davajte si pozor pri chodzi

K

Kracajte pozorne
a pokojne. Nenahlite sa.
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Zasviette si, ked kracate Na schodoch
neosvetlenym priestorom. sa pridrzajte zabradlia.
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Pri choédzi pouzivajte Noste pevnu obuv
odporucané oporné pomaocky. a spravne okuliare.

Upravte si svoju domacnost

Kupelfu vybavte drzadlami Dostato¢ne osvetlite

a celoplosnou protiSmykovou

vstupy do bytu a schodiska.

podlozkou. Vlozte ju aj do vane

a sprchového kuta.

Okraje kobercov prilepte
k podlozke obojstrannou
paskou.

Premiestnite Snury
od elektrospotrebicov tak,
aby ste o0 ne nezakopavali.

Drzadla umiestnite vsade tam, kde

vam pom&zu pri udrziavani stability. /0

Odstrante
prahy dveri.
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Uprednostnite hladku dlazbu ¢i plavajucu
podlahu pred behunmi a kusovymi kobercami.
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