Gdy kosci zmieniaja sie w osci

Przybywa nam lat nie tylko w metryce — czas daje si¢ we znaki takze naszym kosciom, kto-

re staja sie stabsze i bardziej kruche, a wiec podatne na uszkodzenia. Niektérym w dodatku

Osteoporoza, inaczej rzeszotowienie ko-
éci, charakteryzuje sie szybkim i duzym
ubytkiem masy kostnej, ostabieniem struk-
tury przestrzennej kosci i co za tym idzie,
wieksza podatnosciag na ztamania. Dotych-
czas uwazano, ze schorzenie to dotyka nie-
mal wyltacznie kobiet w podesztym wieku,
zwlaszcza tych o drobnej i szczuptej bu-
dowie ciala. Dzi$ coraz czesciej diagnozuje
sie osteoporoze takze u oséb obojga pici
w sile wieku, czterdziesto- i piecdziesie-
cioparoletnich. Problem ,epidemii” wynika
przede wszystkim z faktu cywilizacyjnych
zmian naszego trybu zycia — coraz mniej-
szej iloci ruchu i wysitku fizycznego, nie-
wiasciwej diety, przyjmowania wielu lekow,
np. sterydowych. Wiele oséb ma dzi$ biu-
rowa, ,siedzaca” prace, a czas wolny spe-
dza, réwniez siedzac, przed telewizorem.
Do tego nasza dieta coraz czesciej opiera
sie 0 menu serwowane na stoféwkach
i w barach szybkiej obstugi; czesto wigcza-
my tez do jadiospisu gotowe potrawy typu
Linstant”. Swoje robig takze wypijane hekto-
litry kawy i gazowanych napojéw (zwlaszcza
typu cola), naduzywanie alkoholu i palenie
papierosow. To wszystko ma fatalny wplyw
na stan ukfadu kostnego, ktéry starzeje sie
szybciej, niz powinien.

Gleboki problem

W kazdej kosci bez przerwy dochodzi do
Jprzebudowy”, czyli do usuwania zniszczo-
nych czesci, ktére zastepowane sg mocniej-
szymi. Za procesy rozkfadu niepotrzebnych
juz fragmentéw odpowiadaja osteoklasty:
,przyklejaja” sie one do powierzchni kosdi,
trawigc i rozpuszczajac komodrki. Nastepnie
do pracy przystepuja osteoblasty, wigzac
widkna kolagenu i tworzac nowa tkanke. Na

zagraza powazna choroba zwana osteoporoza. Dowiedz sig, jak sie przed nig chroni¢.

sam koniec krazace w organizmie skfadniki
mineralne, np. wapn, wbudowuija sie w po-
wstaly fragment ko$ci — proces ten nazywamy
mineralizacjg kosci. | wszystko byloby dobrze
gdyby nie fakt, ze wraz z naszym wiekiem
rozkiad tkanek kostnych zaczyna przewazac
nad jego regeneracja: na aktywnosci zyskuja
zatem osteoklasty, a tracg osteoblasty. Pamie-
tajmy, ze utrata gestosci kosci postepujaca
wraz z wiekiem jest zupetnie naturalna. Nie-
stety u niektdrych oséb moze wymknad sie
spod kontroli — wtedy dochodzi do rozwoju
osteoporozy. Choroba ta powoduje szybko
postepujaca utrate tkanki kostnej, przez co
szkielet staje sie po prostu stabszy i bardzie]
narazony na uszkodzenia, np. czeste zfama-
nia. Nieleczone rzeszotowienie kosci moze
zatem prowadzi¢ do trwatego unierucho-
mienia, a nawet kalectwa.

Przestepcza dziatalnos¢

O osteoporozie méwi sie, ze to ,ztodziej”
kosci: rozwija sie latami, bez niemal zadnych
konkretnych objawdw lub dajac tylko takie,
ktore z fatwoscia mozna powigzac z zupet-
nie btahymi przyczynami, np. z przeziebie-
niem. Kosci jednak prébuja nas ostrzec, ze
dzieje sie z nimi cos$ niedobrego. Na co na-
lezy zwrdci¢ szczegdlng uwage? Pierwszym
sygnalem osteoporozy bywaja przewlekie
lub powtarzajace sie béle plecow, zwiaszcza
w okolicy ledzwiowej, a takze dyskomfort
w obrebie miednicy. Dolegliwosci te maja
tendencje do nasilania sie podczas wysitku
fizycznego i ustepowania po pasywnym od-
poczynku.

Przy znacznym ubytku masy kostnej moze
dojé¢ do zmian w wygladzie sylwetki: oso-
ba chora nieswiadomie przyjmuje postawe
literki S — plecy staja sie charakterystycznie

38

zgarbione, glowa i biodra wysuwaja sie do
przodu, a mostek ulega zapadnieciu. Na
skutek stopniowego spfaszczania sie kregdw
dochodzi takze do obnizenia wzrostu — kre-
gostup w ten sposéb ,osiada”, pociagajac za
sobg cate ciato. Dlatego jakiekolwiek zmiany
w sylwetce powinny takze skioni¢ nas do
szukania pomocy specjalisty.

Powaznym i budzacym niepokdj sympto-
mem jest réwniez skfonnos¢ do zfaman, np.
na skutek lekkiego nawet uderzenia lub nie-
zbyt groznego upadku. Ztamania trzondw
kregdw i szyjki kosci udowej groza diugim
unieruchomieniem, a nawet trwatg niepet-
NOSprawnoscia.

Ruch & dieta

Aktywno$¢ fizyczna jest jednym z naszych
najsilniejszych sojusznikdw w walce z oste-
oproza: systematycznie ,obcigzanie” po-
woduje wzrost aktywnosci osteoblastow,
dzieki czemu kodci stajg sie mocne i silne.
Szczegdlnie polecane sg wszelkie ¢wiczenia
tzw. przecigzeniowe, takie jak np. szybkie
chodzenie, bieganie, tenis, narty, siatkdwka,
zajecia na sitowni. Dlatego warto uprawiac
ulubiong dyscypline sportu — niech to beda
nawet niezbyt intensywne spacery, najwaz-
niejsze, by byty regularne!

Pamietajmy réwniez o prawidiowej diecie,
bogatej w witaminy i mineraly, zwlaszcza
w wapn, a ograniczajacej produkty o duzym
stezeniu fosforu (konserwy, koncentraty
spozywcze, napoje typu cola, desery, sery
z4fte i topione) i sodu (zupy w proszku,
dania typu fast food). Ponadto zaréwno
w profilaktyce, jak i leczeniu chordb uktadu
kostnego, warto siegnac po apteczne pre-

paraty wapnia elementarnego o wysokim
stezeniu, pokrywajace zapotrzebowanie
organizmu na ten mikroelement. Bardzo
dobrze przyswajalne i fagodnie dla zotadka
zwigzki tego pierwiastka, np. weglan wap-
nia, wzbogacane sg czesto o witamine Dj,
odpowiedzialng m. in. za wchianianie wap-
nia i prawidfowa mineralizacje kosci. Nie za-
pominajmy takze o regularnych badaniach:
wazne jest, by okoto 50-60 roku zycia, po
menopauzie, poddac sie badaniu densyto-
metrycznemu (DXA), ktére sprawdzi ge-
stos¢ kosci.
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