Osteoporoze:
stiprus kaulai
prasideda nuo

sgmoningumo

»Tylioji” liga, galinti sukelti lGzZius.

Osteoporoze silpnina kaulus, todél jie tampa trapesni ir lengviau ltzta. Daznai aiskiy simptomuy
nebulna, kol nejvyksta luzis. Net nedidelis kritimas, staigus judesys ar kasdiene veikla gali sukelti
kaulo 0zius, kai kaulai nusilpsta.
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~75% 20-24%

motery, vyresniy vyry, vyresniy nei Mazdaug 75 % motery mirtingumas po
nei 50 mety, gali 50 mety, gali patirti PO Menopauzes, klubo l0zZio per
patirti osteoporozinj osteoporozinj l0Z], serganciy osteoporoze, metus - blogiausias
lazj. taciau vyrai mano, kad Baltijos Salyse néra klinikinis ligos
tai ,motery liga"“ diagnozuotos ir rezultatas.
gydomos.
Kas yra osteoporozé? Kauly metabolizmas ir kauly stiprumas

Kauly rezorbcija ir formavimasis (statyba) vyksta vienu metu visg gyvenima

JUsy kaulai yra gyvas audinys,
kuris nuolat atsinaujina. Mes Pasiekiamas didZiausias
kaupiame kauly mase mazdaug
iki 35 mety amziaus; po to kaulai
palaipsniui nyksta. Osteoporozes
atveju Sis nykimas

pagreitéja — kaulai tampa

poréti ir trapUs, todél jie l0Zta

Palalkomas

Mazéjantis
KMT

KMT

da u g lengvia ul daén ia usiai rieéoj Gyvensenos veiksniai, jskaitant mitybos jprocius, vitamino D kiekj ir fizinj aktyvuma
klubo ar stuburo kauluose. Om. 10m. 20m. 30m. 40m. 50m. 60m. 70m. >80m.
— Vyrai —— Moterys

*KMT - kauly mineralinis tankis
El Miedany Y et al., New Horizons in Osteoporosis Management, 2022
doi.org/101007/978-3-030-87950-1

Kodel tai svarbu?

Osteoporozé vadinama ,tyligja

liga” - ji paprastai nesukelia jokiy
simptomy, kol kaulas neltzta. Lazis
gali reiksti skausma, sumazeéjus;j

ugj, sulinkusig nugarg ir sumazéjusj
savarankiskuma. Geros zinios: jos
galima iSvengti ir jg galima valdyti, o
ankstyva profilaktika apsaugo jusy
mobilumg ir gyvenimo kokybe.

—— 5 zingsniai stipresniems kaulams:

Suteikite pilnaverte mityba
savo kaulams:

kalciu praturtintu maistu, pavyzdziui,
pieno produktais, maistingais
produktais, lapiniais zalumynais, Bukite aktgvﬁs kaulams

ankstiniais augalais ir kalcio turtingu drauglsku budu

mineraliniu vandeniu
Kaulai reaguoja j kravj ir jégos

pratimus. Reqguliarus judéjimas
padeda palaikyti kauly
stiprumg, raumenis, pusiausvyra
ir koordinacija.

pakankamai baltymy, ypac vyresniame
amziuje

magnio turinciais maisto produktais,
tokiais kaip rieSutai, séklos, ankstiniai
augalai ir neskaldyti gradai
subalansuota mityba su darzovémis,
vaisiais ir sveikaisiais riebalais

Sumazinkite kaulus

Patikrinkite vitamino D kiekj silpninancius veiksnius
Vitaminas D padeda organizmui - meskite rukyti
jsisavinti kalcj ir palaiko kauly - ribokite alkoholio vartojimg
mineralizacija. - venkite ilgo sedejimo
Baltijos juros klimate gyvenantiems - palaikykite sveika kuno svor;j
Zzmonems yra jprastai mazas vitamino - Padarykite savo namus
D kiekis, ypac rudenj ir ziema. saugesnius, kad sumazintumete
Pasitarkite su gydytoju arba kritimy skaiciy: pasalinkite slidzius
vaistininku, ar jums reikety pasitikrinti kilimélius, pagerinkite apsvietima,
vitamino D kiekj, taip pat dél maisto avekite neslystancia avalyne ir
papildy vartojimo. reguliariai tikrinkite regejima.

Zinokite savo rizikas ir
imkites ankstyvy veiksmy

Pasitarkite su gydytoju apie kauly sveikata, jei:
patyréte l0zj po nedidelio kritimo;
sumazejo Jusy ugis;
jauciate nuolatinj nugaros skausmg;
turite osteoporozes rizikos veiksniy;
esate moteris po menopauzes arba
vyras, vyresnis nei 70 mety.

Stiprus kaulai prasideda nuo kasdieniy pasirinkimy -
subalansuotos mitybos, pakankamo vitamino D kiekio,
reguliaraus fizinio aktyvumo, sveiky jprociy ir savalaikés
gydytojo ar vaistininko konsultacijos.

Jei jUs jtariate osteoporoze, kuo greiciau apsilankykite pas Seimos
gydytojg, kad laiku diagnozuotumeéte ir gydytumete osteoporoze, pries
jvykstant l0ziui arba po pirmojo luZio, kad iSvengtuméte pakartotiniy lUziy.

Osteoporozes gydymas Lietuvoje kompensuojamas.
@) LOzis neturéty bati pirmasis osteoporozés pozymis.

Pasitarkite su gydytoju laiku.

Saltiniai:
https://www.osteoporosis.foundation/facts-statistics/epidemiology-of-osteoporosis-and-fragility-fractures
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32829471/

https://www.ratiopharm.de/ratgeber/osteoporose.
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