Nie tak dawno jeszcze uwazano, ze niektére osoby maja po prostu ,stabe kosci” i do
tego zwyczajnego pecha, dlatego czesto tamia nogi i rece. Dzi§ wiadomo, ze przyczy-
na tej niezwyktej kruchosci jest osteoporoza, inaczej rzeszotowienie kosci — choroba,
ktéra bez objawoéw rozwija sie latami...

Juz po 30 roku zycia, gdy organizm osiagnie
tzw. szczytowg mase kostna, fizjologiczne —
a zatem zupetnie naturalne — procesy utra-
ty tkanki kostnej zaczynaja nieco przewazad
nad tymi, ktére ja odbudowujg. U niektd-
rych oséb jednak, zwiaszcza tych o niedu-
zej masie kostnej, ,niszczycielskie” dziafania
przebiegajg znacznie gwattowniej i szybciej,

cho¢ poczatkowo prawie zupetnie niezau-
wazalnie. Dlatego osteoporoza nazywana
jest podstepnym ,zfodziejem kosci” — przez
lata niszczy bowiem tkanke kostna, zmniej-
szajac jej gestose, przez co staje sie ona deli-
katna i krucha. W efekcie nawet drobny uraz
moze spowodowal powazne ztamanie —
nie tylko reki czy nogi, ale takze kregostupa.
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Kto najczesciej choruje?

Uwaza sie, ze skionnosci do osteoporozy sa
dziedziczne — to jednak nie znaczy, ze sko-
ro chorowaly nasze babcie i mamy, my tez
padniemy ofiarg ,ztodzieja kosci”. Zachoro-
wacé mozna, ale wcale nie trzeba.

To prawda, ze choroba ta upodobafa so-
bie szczegdlnie kobiety, zwlaszcza te drob-
ne i bardzo szczupte, ktére maja juz za soba
menopauze. Dlaczego? Po pierwsze, deli-
katniejsza budowa ciata pan oznacza, ze i ich
masa kostna jest mniejsza niz u mezczyzn,
a kazdy jej ubytek duzo bardziej znacza-
cy. Po drugie, kobiety narazone sg na utra-
te wapnia, pierwiastka, ktéry wchodzi
w skiad tkanki kostnej, na skutek przebyte;
cigzy — rozwijajacy sie ptdéd czerpie z orga-
nizmu matki jego spore ilosci. Panie czesciej
pracuja ,na siedzaco” oraz rzadziej, niz mez-
czyzni, uprawiaja sport. Nieobcigzone, ,roz-
leniwione” kosci wolniej sie regeneruja i staja
sie coraz stabsze.

Ogromny wpltyw na procesy osteoporo-
tyczne u o0séb predestynowanych maja
zmiany hormonalne zwigzane z przekwi-
taniem — obnizenie poziomu estrogendw
u kobiet w okresie menopauzalnym i, w nie-
co pdzniejszym wieku — okoto 70 roku zy-
cia, testosteronu u pandéw. Hormony picio-
we chronig bowiem ukfad kostny przed
niszczeniem — gdy zaczyna ich brakowac,
kosci stabng w szybkim tempie.

Zanim zaczng sie kiopoty

Podstepny ,ztodziej kosci” knuje przeciwko
nam dfugo i po cichu, a pierwsze sympto-
my jego zbrodniczej dziatalnosci bardzo fa-
two zlekcewazy¢ lub przypisa¢ innym przy-
czynom. Bdle plecow i kregostupa lekcewa-
zymy, winiac za nie niewygodne tézko lub
zmiang pogody. Ztamania palcow, nadgarst-
kéw, rak i ndg, uwazamy za przejaw pecha,
nie myslac nawet o chorobie — gdy w koncu
zaczniemy ja podejrzewal, bedzie ona juz
w zaawansowanym stadium. Dlatego waz-
ne jest, by okofto 50-60 roku zycia, po me-

nopauzie, podda¢ sie badaniu densytome-
trycznemu (DXA), ktére sprawdzi gestos¢
kosci. Wykrywa ono chorobe jeszcze zanim
da o sobie zna¢. Badanie, rodzaj przeswie-
tlenia RTG, jest bezpieczne i bezbolesne,
trwa krétko — czasami nawet niecafg minute.

Kluczowe znaczenie w przypadku osteopo-
rozy ma profilaktyka. Masa kostna ksztaftuje
sie do 30 roku zycia i wiasnie do tego wie-
ku powinnismy dostarcza¢ organizmowi jak
najwigksze ilosci wapnia, a takze magnezu
i cynku, by miat z czego budowac szkielet
i by wszystkie procesy ,naprawcze” prze-
biegaly sprawnie. To oczywiscie nie znaczy,
ze po ,czterdziestce” mozemy przesta¢ od-
powiednio sie odzywia¢. Wrecz przeciwnie:
wapnh jest bez przerwy wchianiany przez or-
ganizm, dlatego jego zasoby powinny by¢
uzupetniane. Ale dieta bogata w ten pier-
wiastek nie zawsze wystarczy, by zachowad
zdrowe i mocne kodci, dlatego osobom be-
dacym w grupie duzego ryzyka osteopo-
rozy, zaleca sie przyjmowanie preparatow
wapnia o wysokim stezeniu (500 mg) i wi-
taminy D,, odpowiedzialnej za prawidiowy
proces wzrostu i regeneracji kosci.

Podobnie jak dieta, duzy wptyw na zdrowie
kosci ma ruch: kiedy ¢wiczymy, wprawiamy
w drgania ukfad kostny, co pobudza go do
wytwarzania nowych komorek. Szczegdlnie
polecane sporty to te, ktére obcigzajg szkie-
let, a wiec biegi, jazda na nartach, ¢wiczenia
na sitowni, jazda rowerem, ale tak naprawde
kazda aktywnos¢ fizyczna jest mile widziana.
Uwaga: nie nalezy zaczyna¢ intensywnego
treningu z dnia na dzien, zwfaszcza jesli od
lat niewiele sie ruszaliSmy — to moze nam
tylko zaszkodzi¢! Cwiczenia mozna prze-
dtuza¢ i zwiekszac ich intensywno$¢ powoli,
stopniowo i najlepiej pod okiem instruktora.

Dzi$ osteoporoze mozna wczesnie wykryc,
spowolni¢ rozwdj i zapobiec jej skutkom.
Ale jak zawsze, lepiej przeciez zapobiegal,
niz leczy¢ — dbajmy zatem o nasze kosci, by
byty zdrowe i cafe!
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