Osteoporoze:
stipri kauli sakas
ar apzinasanos

“Klusa” slimiba, kas var
izraisit lUzumus.

Osteoporozes rezultata samazinas kaulu mineralais blivums un tie klust trauslaki. Biezi vien, lidz
kaulu ldzumam, slimibai nav izteiktu simptomu. Kauliem, klustot vajakiem, pat neliels kritiens,
peksna kustiba vai ikdienas aktivitate var izraisit lGzumu.
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lUzuma risks. risks, tomer viriesi perioda osteoporoze ir letalas. Tas ir
lielakoties uzskata, ka netiek diagnosticéeta. sliktakais slimibas
ta ir “sieviesu slimiba” kliniskais iznakums.
Kas ir osteoporoze? Kaulu vielmaina un kaulu stiprums

Kaulu rezorbcija (noardisanas) un veidosanas notiek

Kauli ir dzivi audi, kas pastavigi vienlaicigi visas dzives garuma
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Kapec tas ir svarigi?

Osteoporozi sauc par “kluso
slimibu” — ta parasti neizraisa
nekadus simptomus, lidz kaula
lGzumam. LGzums var radit sapes,
samazinat auguma garumu, var
veidoties saliekta mugura un var but
nepiecieSamiba péc atbalsta ikdienas
darbu veiksanai. Laba zina: savlaicigi
rikojoties, to var novérst un efektivi
parvaldit, pasargajot jusu mobilitati
un dzives kvalitati.

5 soli stiprakai kaulu veselibai:

Katru dienu uznemiet:

kalciju saturosus partikas produktus,
piemeéram, piena produktus, lapu

darzenus, paksaugus un kalciju Esiet fiziski aktivs
saturosu mineraludeni,

pietiekami daudz olbaltumvielu, + Kauli reageé uz slodzi, speku un
magniju saturodus partikas produktus, fiziskam aktivitatem. Regularas
pieméram, riekstus, séklas, pak&augus kustibas palidz uzturet kaulu
un pilngraudu produktus, stipribu, muskulu tonusu,
sabalansétu uzturu, ieklauot darzenus, lidzsvaru un koordinaciju.

auglus un veseligos taukus

Nosakiet D vitamina Atsakieties no paradumiem,
limeni asinis kas negativi ietekme

D vitamins veicina kalcija un fosfora kaulu veselibu

normalu uzstksanos, ka ari palidz - partrauciet smekésanu

uzturet kaulu veselibu, - ierobeZojiet alkohola lietosanu

Baltijas jdras regiona dzivojosiem - izvairieties no ilgstosas sedésanas
cilvekiem ir raksturigs zems D vitamina - uzturiet veseligu kermena svaru
limenis, Tpasi rudeni un ziema. «  partpéjieties par drosaku vidi, lai
konsultejieties ar arstu par D samazinatu kritienu risku: nostipriniet
vitamina limena noteiksanu un Jums paklajus, uzlabojiet apgaismojumu,
piemeérotakajiem uztura bagatinatajiem valkajiet neslidosus apavus un regulari
zema D vitamina gadijuma. parbaudiet redzi.

Apzinieties savus riskus un
rikojieties savlaicigi.

Konsultéjieties ar arstu par kaulu veselibu, ja:
péc viegla kritiena ir bijis ltzums
esat kluvis isaka garuma
jums ir pastavigas muguras sapes
jums ir osteoporozes riska faktori
esat sieviete péc menopauzes vai virietis,
kas vecaks par 70 gadiem.

Stipru kaulu pamata ir ikdienas izvéles - sabalanséts uzturs,
pietiekama D vitamina uznemsana, regularas fisikas aktivitates,
rapes par savu veselibu, drosa apkartéja vide un
nepiecieSamibas gadijuma savlaiciga mediciniska palidziba.

Ja jums ir risks vai aizdomas par osteoporozi, péc iespéjas atrak apmeklégjiet
gimenes arstu, lai savlaicigi diagnosticétu un arstétu osteoporozi.

@ Osteoporozes arstésana tiek kompenséta Lietuva/Latvija/lgaunija.
Negaidiet luzumu, lai atklatu osteoporozi.

Avoti:
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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