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teopordzou se v Cesku potyka zhruba pdl milionu Zen a dvé sté
f. KdyZ vEak budete o své zdravi nalezité pecowvat, miZete
dépodobnost, Ze se zaradite mezi onéch sedm set tisic, vyrazn
t.

IFive se o sveé zdravi zatneme |épe starat, tim vEtEl £anci mame na pok
‘bolestny Zivot. & v pfipadé fidnuti kosti to plati dvojnasob. Osteocpordz:
nebezpetna zejmena svou plifivesti. Nejéasté]i =e ozve bolesti v zddech
vEalk vétgina z nas vEnuje mizivou pozornost.

o je pro laiky obtizné zjistitelna. Bada z nich Zije v domné&ni, #e je nap
= boli zada, pfitom se miZe jednat praveé o zatinaijici osteopordzu, &
nce zlomeninu cbratle. To ale prokaZe az rentgenovy snimek doprovaz:
nim hustoty kosti, které dokdZe provést pouze odbornik.

d tedy maji lidé sebemensi podezfeni, neméli by = navitévou lékare otz
= witasné odhaleni choroby a nasazeni |Eéby miZe nemoc zpomalit,” var
Peter Wendsche z Nemocnice svaté Zdislavy v Mostigtich.
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DOST HUSTI?

oZe =e osteopordza tyka viech, bez ohledu na pohlavi, 8 v posledni do
Eim dal ¢astéji =e fidnuti kosti cbjevuje u mladych extrémné hubenvch
;, modelek 3 dospivajicich divelk, které intenzivné sportuji a dodrzuii div
‘eni), Jsou jejim vznikem ohroZeny nejéasté)l Zeny nad 45 let.

cely fivot se v ko=t odbourava
ra kost a jeji pogkozena

uktura, pficemi z vapniku a
sich dialeiitych stavebnich

ki =& buduje kost nova. Nejvice
sterni hmoty byva mezi 256, a 30,
em, poté jeji mnoistvis
ajvajicimi lety klesa, Ridnutim
sti a maslednymi zlomeninami

u nejvice ohrofeny Zeny v
:wchodu a po ném, kdy jejich télo
=i elit v&tE5im hormonalnim
énam, piredevsim abytku
rogenu, ktery do té doby kosti
wrafhoval a zabrafoval jejich

nuti, Studie uvadéjl, e u & ai 10
wcent Zen dochazi po prechodu
viniku osteopordzy, zatimeo ai
procent trpi tzv. osteopenii
edfazi onemocnéni).

DMlejlepsl prevenc je

zdzoj: Thinkstockphotos.com
Pokud nawic osteoporozou trpéla va
matka nebo babicka, je namistE, ab
nechala udélat cdborngé wysetfeni, &
leostni denzitometrii, ktere odhali ne

itu kostni tkang, ale takeé obzah minerald v kostech. O nutnosti vyéetie
ydne na zakladé dikladné prohlidicy vas prakticky lékar.

WJTE SE DECKEM

sa kaZdych 30 minut utrpi jeden Cech estecporotickou frakturu — traz
ibeny Fidnutim kosti. Podle specialistlky na klinickou biochemii Jamy Sgp
vingé nizky pfisun vapniku a vitaminu D ve stravé. Wapnik twvofi 99 %%
tu a vitamin & {(doporuena denni davka je 800 mg) je nezbvtny pro je
7 w kostech.”

& phscheni ultrafialového zafeni ze sluneéniho svétla, pomoci néhos se
iin O w téle tvofi a syntetizuje v kiFi, a kteryvm lze pokryt a2 80 %%
rugeneého denniho pfijmu, =e dédko a vapnik nachazeji v sardinkach, v
ilich, brokolici, tvrdvch syrech a bilych fazolicach.

£ TO Vic POHYBU!

2 riziko wzniku osteopordzy |ze nejvice ovlivnit v détstwi a béhem dosp
ilktera preventivni opatfeni mizete najet v jakémkali vEku. Kromé
zeneho jidelnicku je klitowym faldtorem pravidelna pohvbowa altivita -
te sportovat na Serstvém wzduchu, tim lépe.

nymi sporty jsou napfiklad nordic walking, j6ga, tanec, skakan pfes
dlo, taj-&i, chize do schodd & lehké posilovani, jelikof zlepguiji pevnos
irafiuji ztraté dilefitych kastnich minersld.



