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Jak sie nie da¢ osteoporozie

Kosci dobr:

Osteoporoza
sprawia, ze
mocne niegdys
kosci zaczynaja
przypominac...
gabke. Choroba
rozwija sie przez
lata. Masz wiec
szanse, by nie dac
sie jej zaskoczyc¢.

idzgc narciarza z noga
w gipsie, mozemy Sso-
bie pomysle¢: oto efekt
zbyt odwaznej jazdy.
Tymczasem, by doszto do kontuzji,
nie trzeba uprawiac ekstremalnych
sportow. Ztamaniem moze sie zakon-
czy¢ nawet pozornie blahy upadek na
slizgawce. Pech? Niekoniecznie. To
moze byé osteoporoza. Choroba ta
zmienia strukture kosci, co prowadzi
do ostabienia szkieletu. Objawy, ktd-
re mogg o tym $wiadezy¢, to np.:
v zaokraglenie plecéw albo utrata na-
wet kilku centymetréw wzrostu — to
konsekwencje splaszczenia kregow;
v nieprawidlowa postawa, a konkret-
nie wypchnigty do przodu brzuch;
+ bél plecéw i kregostupa — silny, nag-
ly moze $wiadczy¢ nawet o zlamaniu
ostabionego kregu!;
v bole brzucha — gdy zebra uciskaja
narzady wewnetrzne;
v zlamania kosci - szczegilnie po-
datne na urazy sg nadgarstki i kosci
szyjlki udowej (do ztamania dochodzi,
gdy upadasz na biodro).
Uwaga! Objawy takie $wiadczg
0 zaawansowanej osteoporozie. Za-
nim jednak wystapia, choroba przez
wiele lat rozwija sie¢ w ukryciu. By nie
dopusci¢ jej do glosu, trzeba dziafac.
Najlepiej od razu.

Do biegu, gotowi...

Szkielet buduje sig i regeneruje przez
cale zycie. Po przekroczeniu (trzy-
dziestki procesy naprawcze jednak

znacznie spowalniajg. Od tej pory
masa kosci co roku zmniejsza sie
mniej wigcej o 1 procent. Aby prze-
chytrzy¢ osteoporoze, najlepiej bytoby
juz w mlodosci pracowaé na jak naj-
mocniejszy szkielet. Dlatego:

v zachecaj dzieci do éwiczefi — bada-
nia przeprowadzone wsrod 14-latkow
dowodza, ze szczegdlnie korzystnie
na kosciec dziataja rozmaite podsko-
ki. Dzieci, ktore regularnie je wyko-
nujg, np. w ramach 10-minutowej
rozgrzewki, maja zdecydowanie moc-
niejszy szkielet niz ich nieskaczacy
rowiesnicy;

+ maszeruj, biegaj i skacz na skakance
- obcigzajge kosci umiarkowanie, ale

e

systematycznie, stymulujesz
ich masy, poza tym rozwijasz
podtrzymujace szkielet.

Uwaga! Cwiczy¢ powinny tei
stwierdzona osteoporoza. W i
padku fizjoterapeuci najbard
lecaja spacery i plywanie (wp
nie buduja one kosci, ale poj
zakres ruchéw i wzmacniaja o

Terapia na taler

Dobra dieta pomaga zarown
ciwdziala¢ osteoporozie, jak
mowac juz istniejaca chorobe.
wosci takie maja zwlaszcza p
obfitujgce w wapn (patrz tez t
Warto przy tym wiedziec, ze:



