KRAJSKA HYGIENICKA STANICE

MORAVSKOSLEZSKEHO KRAJE SE SIDLEM V OSTRAVE

Osteopordza — nemoc ridnuti kosti

Jiz vyznam slova osteopordéza napovida, o jakou nemoc se jedna - sloZzenina dvou feckych slov, které
znamenaji kost (osteo) a diry, otvory (poros). Nemoc zpUsobuje Ubytek a haruseni kostni tkané, vlivem
toho dochazi ke zvétSené lomivosti kosti, snizeni télesné vysky (az o 20 cm), vzniku hrbu a bolesti zad.

Onemocnéni postihuje predevsim Zeny po menopauze, ve véku nad 70 let se ale vyskyt mezi pohlavimi
vyrovnava.

Osteopordza neni v prvnich fazich bolestiva, pfichazi plizivé a pacient ¢asto na tuto chorobu pfijde
az s prvni zlomeninou. Vysetfeni denzitometrie (hustoty minerall v kosti a kostni tkani) je provadéno
rentgenem.

Prevenci je predevsim pestra strava a dostatek pohybu, idealné ve venkovnim prostredi.

Zasady zdravého Zivotniho stylu:
- jezte dostatek ovoce a zeleniny, bilkovin a zdravych tukd
- omezte pfijem cukru a soli

- nékolikrat tydné zaradte pohybovou aktivitu (chlize do schodl misto pouziti vytahu, vystoupeni
z MHD o jednu zastavku dfive, jizda do prace na kole, pravidelné cviceni)

OSTEOPOROSIS

Bone with
osteoporosis

- prijimejte dostatek vapniku, predevsim z pfirozenych zdroji (potravou). Vstfebavani a ukladani
vapniku ovliviiuje také soucasny prijem vitaminu D, K a pohyb. Velkym zdrojem kalcia jsou predevsim
mléko a mlécné vyrobky, ofechy, seminka, lusténiny a ryby. U vitaminu D pak mimo potravinové zdroje

i sluneéni zareni, kdy vitamin D je tvoren klzi jiz po 15 minutach pobytu na slunci.

24. Cervna je mezinarodni den osteopordzy, choroby, kterd mize ohrozit kazdého z nas a které lze
predejit zdravou stravou.
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