Latvijas Osteoporozes

Osteoporoze — «klusejosa» slimiba Osteoporoze ir jaarste! ; un kaulu mefabolo

limil .

Kas nepieciesams sievietém
menopauze optimalai
kaulu veselibai?

Esiet fiziski aktivas! Dazida veida fiziskas aktivitates un
vingrinajumi aizkavé kaulu minerala blivuma samazinasanos, palénina
osteoporozes attistibu un samazina kritienu risku.

Osteoporoze ir slimiba, kuras gadijuma kauli klast trausli
un tiek paklauti lGzumu riskam. To sauc par «klusejo3o» slimibu —

ta noris bez sipmtomiem un pazimém.
Optimalakas fiziskas aktivitates ir tas, kuru laika kauli un muskuli
strada pret gravitacijas spéku un kermena svars balstas uz kajam.

Kaulaudi ir dzivi audi, kas nepartraukti atjaunojas — noardot Taduregularufizisku aktivitasu piemériir pastaigas, nijosana, dejosana.

vecos un veidojot jaunus. Lidz 30 gadu vecumam izveidojas
pietiekoss daudzums jauno kaulaudu, aizvietojot dabiga veida
boja gajusos kaulaudus. Maksimalo kaulu masas apjomu sasniedz
starp 25 un 30 gadu vecumu. Tacu ar gadiem Sis process mainas.
Vélakajos gados jauno kaulaudu veidoSanas atrums pakapeniski
samazinas. Menopauzes laika kaulaudu zuduma process ir
dominéjosais.

Nav vélami kustibu veidi ar strauju un asu kermena stavokla mainu,
ka ari parak liela un asimetriska fiziska slodze.

Jautajiet par osteoporozes riska faktoriem un to
novérSsanu un konsultéjieties ar savu arstu par
osteoporozes arstésanu!

Veseli kaulaudi Osteoporozes rezultata
izmainiti kaulaudi

osteoporozes arstéSana! levérojiet medikamentu lietosanas
noteikumus. Parrunajiet ar JUsu arstu par Jums piemérotako un
atbilstosako arstésanu.
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Biezi péc 3-5 gadiem vienas medikamentu grupas lietosanas (biezak ta
irbisfosfonatu grupa, ar ko arstésana tiek uzsakta), vajadziga efektivitate
vairs netiek sasniegta un terapiju nepiecieSams mainit, lai ne tikai
apstadinatu kaula noardisanos, bet ari veicinatu kaula atjauno3anos.

Latvija pieejams medikaments, kas vienlaicigi saglaba
un taja pat laika veicina kaulu atjaunos$anos.

Kaulaudu
zudums

Informativo bukletu sagatavoja Latvijas Osteoporozes un kaulu metabolo slimibu asociacijas
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Regulari lietojiet arsta rekomendétos medikamentus |
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|



Osteoporoze — «kluséjosa» slimiba

Ka parbaudit kaulus?

Dazi vienkarsi padomi
kaulu veselibas saglabasana

lestajoties menopauzei, lidzsvars starp kaulaudu
noardisanos un veidosanos tiek izjaukts. Kaulaudi noardas atrak, neka

veidojas no jauna, tapec kauli klast trausli un vieglak
paklauti «trauslo» kaulu lazuma riskam.

Lai efektivi arstéetu osteoporozi, svarigi ne vien
samazinat kaula noardisanos, bet ari nodrosinat jauna kaula
veidosanos. Tagad ari Latvija pieejams medikaments, kas
vienlaicigi saglaba un taja pat laika veicina kaulu atjaunosanos.

Jautajiet par to savam arstam!

Kaulu veselibu var parbaudit, veicot kaulu minerala
blivuma (saisinati apzimé — KMB) noteiksanu.

Sis izmekl&jums ir atrs un nesapigs.

Precizu osteoporozes diagnozi nosakaarcentralas
osteodensitometrijas jeb DXA metodi, ar kuru diagnosticé
osteoporozi, nosakot KMB skeleta dala - mugurkaula skriemelos
un augsstilba kaula.

Normas vai izmainu raksturojums KMB raditajs

Normals KMB +1,0 lidz-1,0 SD

Osteoporoze <-2,5SD

Ja Jasu KMB izmeklejuma rezultats atbilst osteopénijai vai
osteoporozei, tas vél nenozimé, ka gaidams Idzums. Lidzumus
var novérst! Dzivesveida parmainas un regulara ieteikto
medikamentu lieto$ana lizuma risku samazina.

Optimalas kaulu veselibas svarigakie

nosacijumi - diéta, fiziskas aktivitates un regulara ieteikta
medikamenta lietosana var samazinat lGzumu risku.

Lietojiet vecumam un dzimumam atbilstoSus un
e» == pietiekamu kalcija un vitamina D saturo3us partikas
Y

2 produktus! Péc 50 gadu vecuma diena vélams uznemt
: ‘45}(\\ 1000-1200 mg kalcija un 800-1000 SV vitamina D.
4 Esiet fiziski aktiva!
3\ L. _ _
Gy Centieties saglabat normalu kermena svaru!

a Nesmékéjiet un ierobezojiet alkohola lietosanu.
& a ' Samaziniet kritienu iespéjas!

Samaziniet kritienu iespéju, padarot drodaku savu
apkartni un maju!

Sekojiet, lai uz gridas butu péc iespéjas mazak slidoSu vai
nepiestiprinatu priekSmetu, pieméram, slidosu paklaju un gridas
segumu.

Valkajiet pedai atbilstosus, stabilus un neslidosus apavus.
Bistamas vietas piestipriniet rokturus vai margas.

Vanna vai dusa ievietojiet neslido3u paklajinu.

Parbaudiet, vai visur ir iekartots piemérots apgaismojums.

Regulari parbaudiet redzi un, ja nepiecieSsams, lietojiet brilles — redze
ir svariga, lai pareizi novértétu attalumus un izvairitos no kritieniem.



