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Tema iz preventive

Dodatak 11: Upute za pacijente - Osteoporoza

Upute za pacijente: osteoporoza

Upute za: Datum:

Vase se kosti stalno obnavljaju. Nakon 30 godina starosti, koStano tkivo se brze trosi nego proizvodi.
Kad se previSe kostanog tkiva istrosi, kosti postaju krhke i lakSe se lome.

Vedi je rizik da ¢ete dobiti osteoporozu ako:

- ste zena - kod muskaraca se osteoporoza javlja kasnije

- ste u menopauzi ili ste je prosli

- uzimate malo kalcija

- imate obiteljsku anamnezu osteoporoze

- ste mrsavi ili krhke grade

- ne vjezbate redovito

- pusite

- uzimate odredene lijekove, npr. kortikosteroide (upitajte lijeCnika ili ljekarnika)
- konzumirate vise od 2 standardna alkoholna pi¢a dnevno

- imate zdravstvene probleme s bubrezima, jetrom ili stitnjacom.

Sto mogu napraviti
Uzimati dovoljno kalcija

Prije menopauze (i kod muskaraca) uzimati 800-1000mg dnevno. Nakon menopauze zene bi trebale
uzimati 1200-1500mg dnevno. Mlije¢ni proizvodi su najbolji izvor kalcija (2 Salice mlijeka plus 2-3
kriSke sira i jogurt). Ako ne moZzete jesti dovoljno namirnica s kalcijem, zatrazite ljekarnika da vam
preporuci nadomjestak kalcija. Prvo se posavjetujte s lijeCnikom, posebno ako imate problema s
bubrezima, npr. s kamencima, ili uzimate druge lijekove za osteoporozu.

ViSe vjezbati

Redovita tjelovjezba pomaze da kosti ojacaju, ali isto tako da covjek ojaca, dobije ravnotezu i
koordinaciju. Hodajte, vozite bicikl, plesite, npr. 30 minuta gotovo svaki dan.

Prestati pusiti
Pusenje povecava rizik osteoporoze.
Lijekovi

Lijec¢nik vam mozZe prepisati lijek za spre¢avanje i lijeCenje osteoporoze. Vazno je da nastavite uzimati
lijek kao Sto ste dogovorili s lije¢nikom.

Sprijeciti padove

Provjerite kod svog ljekarnika mogu li lijekovi koje uzimate povecati moguénost padova. Neko lijekovi,
kao Sto su oni za spavanje, anksioznost, alergiju, bol, visok krvni tlak, konvulzije, loSu probavu, itd.
mogu izazvati pospanost, nestabilnost, konfuziju ili slabljenje vida.

Provjerite u kakvom domu Zivite. MoZda zivite s opasnostima zbog kojih su mogudi padovi, kao Sto su
nepri¢vrséeni ili izlizani tepisi, neujednacene staze, skliske ili mokre povrsine, nestabilne cipele.
Ugradite rukohvate uz kadu i tus. Polako ustajte iz kreveta — prije nego ustanete, sjedite nekoliko
minuta na rubu kreveta.



