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CSONTRITKULAS

Mi a csontritkulds?

A csontritkulds (vagy orvosi nyelven oszteoporodzis) a csontok elvékonyoddasa, ilyenkor a csontszévet
meggyengiil, és kdnnyen torik.

Mikor alakul ki?

Az oszteoporozis leginkabb kodzépkoru és id6s n6kben alakul ki a menopauzaban, azaz rendszeres
havi vérzés utani idészakban.

Miért alakul ki?

A csontritkulds veszélyének az a né van leginkabb kitéve, aki:
- fehér, vagy azsiai eredet
- vékony, karcsu
- dohanyzik
- sok alkoholt fogyaszt
- sok kavét iszik
- nem mozog eleget
- étrendjében kevés a kalcium
- amenopauza miatt hormonhidnyban szenved
- rendszeresen szed kortizon-szarmazékot

Mibdl tudhatja meg, hogy csontritkuldsa van?

A legtobb n6 nem tud réla, mivel a csontdllomany megfogyatkozasa fokozatosan alakul ki.
Legtobbszor csonttorés bekodvetkeztekor veszik észre, a sériilé csont legtdobbszor a csipb, a csuklg,
vagy valamelyik csigolya. Ma mar egyszer(, mindenki szdmara elérhet6, fadjdalmatlan sz(irGvizsgélat
all rendelkezéstinkre, mellyel kimutathatd az esetleg fennallé csontritkulds foka is. A vizsgalatot kor
flggvényében, bizonyos id6k6zonként a haziorvos, illetve bizonyos szakorvosok beutalasara végzik el.
A valtozé kor utdn a vizsgalat elvégzése 2 évenként ajanlott!

Mit tehet a csontritkulas ellen?

- Rendszeresen végezzen olyan testmozgdast, mely a testtémeg hordozasaval jar (pl. min. 30
perces gyaloglas).

- Hagyja abba a dohanyzast.

- Csokkentse alkohol és kavéfogyasztasat.
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Fogyasszon sok kalciumot tartalmazo ételeket. Mindenkinek napi 1000mg kalcium bevitelre
van sziiksége, s6t menopauzdban |évé n6knél ez a sziikséglet 1500mg. Sok kalciumot
tartalmaznak a tejtermékek (tej, joghurt, sajt — ha lehet, ezekbdl inkdbb a zsirszegényeket
fogyassza). Magas kalciumtartalma miatt épitsen be étrendjébe halat (j6 a konzerv is,
kivaltképp, ha a hal gerincét is tartalmazza), citrus féléket (citrom, narancs, grape-fruit),
olajos magvakat (szezam-, napraforgémag, mandula, mogyord, di6).

Hogyan lehet a toréseket elkeriilni?

Eséskor a ritkult csont kénnyen eltorik. Az elesés elkeriilésére szolgal, ha

eltdvolitja az eloregedett, vagy csuszds sz6nyegeket és labtorlSket
alacsony sarku, kényelmes cip6t visel

lépcsén jarva kapaszkodik

a fird&szobaban biztonsagi kapaszkoddkat szereltet fel

otthonaban is j6 latasi viszonyok kozott kozlekedik (éjszaka is)

csinjan banik a gyogyszerek, kiilondsen az altatok szedésével

torédik latasanak min6éségével, rendszeresen megvizsgaltatja a szemét

Mit tesz az orvos?

megbeszéli Onnel étrendjét

kalcium-, D-vitaminpdtlast rendelhet el (a D-vitamin nagy szerepet jatszik a kalcium-
anyagcserében)

attekinti a csontritkulasra hajlamosité tényezéket, és kockdzat esetén megméreti a
csontsdrlséget

amennyiben a vizsgalat soran csontritkulast allapitanak meg, megfelel6 gydgyszerrel ma mar
a folyamat bizonyos fokig javithaté

Alapveté tudnivalok

A csontritkulds gyakori elvaltozas.

Mar fiatal korban megkezddédik, de kbzép- és idéskorban felgyorsul.

A f6 cél a csonttorések megelGzése.

Ha On tdl van a ,valtozas koran”, 2 évente kérjen beutalét csonts(ir(iség mérésre
haziorvosatol!

Dr. Saghi Katalin
haziorvos
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