MYSLETE

NA SVOJE KOSTH

Osteopordza je daleko Sast&jsi onemocnéni, nez si myslite! V CR ji trpi asi tfi &tvrté milidnu osob. Pokud
mél nékdo z Vasich rodi¢l osteopordzu (a napriklad zlomeninu kycle), mate vysoké riziko choroby
i Vy. Osteopordza probiha dlouho skryté a bez priznakl — proto se ji také fika

_ Pravidelné cviCte a pohybuijte se. | rychla

chlize je dobrym cvicenim proti osteoporose — alespori 20-30
minut denng.

o 2 [V,

a vitaminu D potravou. Jezte potraviny s vysokym obsahem
vapniku (mléko a mlécné vyrobky, syry) a vitaminu D (ryby).

Nekurte a omezte prijem "
alkoholu. Zdrava vyziva 2
je  zakladni  prevenci

osteoporosy. .

R D .. i o Zomeniny sam

podle instrukci na webové strance , Najdete
si ¢eskou verzi a postupujte podle jednoduchych pokynd. Je-li Vase riziko
zlomeniny vysoke, navstivte svého lékare!

_ Vychovavejte své déti a vnoucCata ke zdravému

zpUsobu zivota s dostatkem pohybu — co si v mladi ,naspori“ do svych kosti,
z toho budou v dospélosti a ve stari Cerpat!




Osteoporoza -

Osteoporéza je chronické  metabolické
onemocneéni  kosti, charakterizované Ubytkem kostni
tkané, predevsim mineralniho obsahu kosti a zménami
mikroarchitektury kostni tkané. Postihuje vSechny
kosti v téle, nékteré vice (predevSim kosti s tramditou
strukturou), nékteré méné. To vSe ve svych dUsledcich
vede ke snizeni pevnosti kosti a jejich zvySené lomivosti.
Osteoporoticka kost se snadno lame, a to i pfi malé
zatézi.

Zlomenina predlokti pfi padu, zZliomenina patefniho
obratle a predevSim zlomenina kr¢ku stehenni kosti.
VSechny jsou zavazné, bolestivé
a predevSim zlomeniny kycCle a
paternich obratli ohrozuiji pacienta
na zivoté. Navic Casto provazi jiné
choroby (poruchy vstfebavani zivin,

chronicka zanétliva onemocnéni,
revmatoidni artritidu), mdaze byt
vyvolana i dlouhodobym uzivanim
nékterych léka (kortikoidy,

antiepileptika a jiné).

Osteoporosou jsou ohrozeny predevsim Zzeny po
prechodu, ale trpi jii muzi. Tzv.
ma Casto dédicnou zavislost. Existuje ale i
ktera mlze postinnout kohokoli
a doprovazi jiné zavazné choroby, napfiklad choroby
zazivaciho traktu, chronicka onemocnéni, ale i uzivani
nékterych 1€k, nejcastéji kortikoidd.

Lécba je obvykle dlouhodoba a s jeji pomoci se
da vyrazneé snizit riziko zlomenin a zabranit vzniku dalsich.

Naprostym zakladem je dostate¢na a kvalitni
prevence: jiz od détstvi dostatek télesného pohybu
a dostatek vapniku a vitaminu D. Poradte se se svym
lékafem o vhodném typu télesné aktivity (nejlepsi
je rychld chize, jzda na kole, prostna cviceni
avhodnychpotravinach s vysokym obsahem vapniku
a o dostate¢ném prisunu vitaminu D. Vedte k prevenci

i Vase déti a pribuzné -
spravné se fika,

Chcete-li  si  sami
orientacné stanovit  riziko
zlomeniny, postupujte podle pokynd na internetové
strance http://www.shef.ac.uk/FRAX/, kde si nastavite
Geskou verzi a vyplnite nékolik jednoduchych Udajd.
Mnohé dalsi uziteCné informace, vcetné upozornéni
na rizikové faktory vzniku choroby najdete na webové
strance Spole¢nosti pro metabolicka
onemocnéni skeletu
(WWW.Smos.c2).

Ay,

Prof. MUDr. Vladimir Pali¢ka, CSc., Dr.h.c.

Je predsedou odborné Spoleénosti pro metabolicka onemocnéni skeletu Ceské
Iékarské spolecnosti J.E. Purkyné, jiz dvacet let vede Osteocentrum ve Fakultni
nemochnici v Hradci Kralové a patfi ke $pickovym odbornikim v CR i v Evropé.




