OBJAWY

Pierwszymi oznakami choroby sg jej powikfania w postaci ztaman, gtéwnie:

kompresyjne ztamania kregéw ztamanie dalszej nasady kosci
(,zgniecenie” kregu pod naporem promieniowej (koniec przy nad-
ciezaru kregéw znajdujacych sie garstku)

nad nim) ztamania kosci udowej, gtéwnie

szyjki kosci udowe;.

W wyniku wielokrotnych ztaman dochodzi do deformaciji szkieletu, pojawia sie
tukowate wygiecie odcinka piersiowego kregostupa do tytu (nadmierna kifoza
piersiowa).
ODCZUWALNE OBJAWY
(pojawiajq sie, gdy choroba jest juz w petni rozwinieta):

bole stawowe i kostne, szczegdl- pojawianie sie ztaman nawet przy
nie w okolicy plecow i kregostupa niewielkich urazach (np. podczas
w odcinku piersiowym i ledzwio- przewrocenia sie)

wym oraz w okolicy bioder bdle nasilajgce sie w ciggu dnia,
skrzywienie sylwetki ciata (z ten- a ustepujgce w nocy

dencja pochylania do przodu) boéle promieniujace od konczyn
obnizanie wzrostu gornych lub dolnych.

W wyniku zmian osteoporotycznych, czesto z po-
wodu niewielkiego urazu mechanicznego, dochodzi

do:

< zlaman kosci przedramienia w okolicy nadgarstka szyjka
2 ztaman szyjki kosci udowej kosci
< ztaman ko$ci kregostupa w okolicy odcinka pier- udowej

siowego dolnego lub ledzwiowego.

ZE AMANIE, w szczegdlnosci szyjki kosci udowej
(dotyczace najczesciej osob starszych), wymaga
wielokrotnie dlugiego, nie zawsze efektywnego le-
czenia, unieruchomienia w t6zku, dtugotrwatej reha-
bilitacji oraz statej opieki. Od os6b opiekujacych sie
poszkodowanym wymagane jest wykazanie cierpli-
wosci, zrozumienia i spokoju w stosunku do pod-
opiecznego.




CZYNNIKI
RYZY KA

e wiek powyzej 50. roku zycia

e pteC zenska

e wystepowanie osteoporozy w rodzinie (czynniki genetyczne); czynniki gene-
tyczne majg wptyw na szczytowg mase kostnag, ale nie sg podstawowymi czyn-
nikami ryzyka w osteoporozie

e rasa biafa, jasna karnacja (osteoporoza wystepuje najczesciej w Europie
Potnocnej, Ameryce Pétnocnej, Azji oraz Europie Potudniowej, a najrzadziej
w Afryce)

e bycie blizniakiem (blizniaki majg nizszg mase kostng)

e niedobdr laktazy lub inna przyczyna nie-
toleranciji produktéw mlecznych

e drobna budowa ciata i mata masa ciata

e stan pomenopauzalny (takze w wyniku
usuniecia jajnikow)

e nierodzenie dzieci

e niedobor hormondw ptciowych, u kobiet
przede wszystkim estrogenu, ktéry moze
by¢ wywotany np.:
< anoreksjg
< wyczynowym sportem
2 chorobami watroby
2 chorobami jelit
< chorobami uktadu rozrodczego

e nieregularne miesigczki lub ich brak

e zazywanie pigutek antykoncepcyjnych

e wyciecie macicy

e operacja prostaty lub jader

e U kobiet — wczesne pojawienie
sie menopauzy (przed 45. ro-
kiem zycia)

e U mezczyzn — obnizony po-
ziom testosteronu

e mata aktywnos¢ fizyczna, sie-
dzacy tryb zycia, stabo rozwi-
niete miesnie (miesnie utrzy-
mujg prawidiowe dziatanie
uktadu kostnego)

Kup ksiazke
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bogaty w wapn
SKLADNIKI

2 banany lub 1 dojrzate mango
100 ml soku pomaranczowego
= 150 mleka sojowego

-
-/
-
-

WYKONANIE

Owoce obieramy i kroimy na mate ka-
watki. Nastepnie miksujemy je razem
z sokiem pomaranczowym oraz mle-
kiem sojowym. Gotowy koktajl mozna
ozdobi¢ kawatkami owocow.

KREM TWAROZKOWY
Z MOZZARELLA | POMIDORAMI
bogaty w wapn

SKLADNIKI

200 g biatego sera

4 duze kulki mozzarelli

8 pomidorow

50 g startego parmezanu

2 tyzki ttustej Smietany

1 peczek bazylii

1 tyZka oliwy z oliwek

1 tyzeczka octu balsamicznego
pieprz

sol

QLYY O

WYKONANIE

Biaty ser kruszymy, mieszamy ze Smietang, oliwg oraz octem balsamicznym
i doprawiamy solg oraz pieprzem. Mozzarelle osaczamy z zalewy i kroimy
w plastry. Pomidory myjemy i takze kroimy w plastry. Na potmisku ukladamy ser
na przemian z pomidorami, tak aby plasterki zachodzity na siebie. Odrywamy
listki bazylii, siekamy je i taczymy z kremem twarozkowym. Krem uktadamy na
srodku poétmiska, miedzy mozzarellg i pomidorami.

Kup ksiazke
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