MMALI,

PETMOHANEBHLIW LLEHTP OBLUECTBEHHOIO
300POBbA U MEAWLIMHCKOW MPO®UNAKTAKKA
POCTOBCKOW OBNACTH

lMpopnnakrnka ocreonoposa

(namMaTKa oNnga HaceneHuns)

B TeyeHne BCeN XXN3HU YesloBEKA UayT

OCTEOINOPO3 :gg;}
; HenpepbiBHbIE NpoLeccbl obpa3oBaHus

N paspylleHnss  KOCTHOM  TKaHW:
MoJioZible KJIeTKM 3amellatoT cobon

cTapble, a CTapble - OTMUPAOT U
HOpManeHanA

KOCTb C OCTEONOpO3oM

pacnagatoTca. Korgpa obbem BHOBb
obpa3oBaHHOro KOCTHOro BellecTBa paBeH oObeMy paspyLlleHHOro - 3TO
HOPMa, TaK Kak 3TN NpoLecCbl HAXOAATCA B paBHOBeCUU. A eCc/in pa3spyLueHune
KJIeTOK KOCTHOW TKaHu bepeT Bepx Hag BHOBb 06pa30oBaHHbIMU KJIeTKaAMU -
pa3BmBaeTCsa ocTeornopo3. OCTeonopos - MoBbILLEHHAA XPYMKOCTb KOCTEW,
KoTOopas NpUBOAUT K WX YacTblM nepesoMaM. K co)XasieHu, MHorme
obpallaloT BHMMaHMe TOJIbKO, Korga rnpouecc U3MeHeHUS B KOCTHOW TKaHW
3aXoOuUT CAULWKOM pfaneko. [pu 3TOM rnepesioMbl MOryT BO3HUKHYTb MNojg
TAKeCTblo cobcTBeHHOM Macchl Tena. CBoeBpeMeHHas npoduiakTmkKa
ocTeornoposa crnocobHa npenoTBpaTUTb pa3BuTue 60sie3HM N COXPaHUTb
300poBbe KocTen. [Mo3ToMy npodunakTnieckmne MepornpusaTus BaXKHbl N B
MOJIOOOM, U B CpeflHEM BO3pacTe, rNnoka 00ne3Hb He Ha4vasia akKTUBHO cebs

npoABJIATbL B BUAE:

-6onn npn Ka>XxaoMm ABUXEHUNN,

-HEBO3MOXXHOCTWU Pa30rHyTbCH,

-HEBO3MOXXHOCTWN HN CUAETb, HX NIexxaTb 6e3 6onu;
-HEMPUATHBLIM XPYCTOM 1 LLeNIKaHbeEM B CyCTaBaX U CNMNHE,

-HEBO3MOXHOCTW O0JIF0 HaxXoOnTbCA B OAHOM TMOJIOXKEHUNN;



-KaXXAbI CyCTaB, KaXkdas KOCTo4ka pearupyeT 60/bl0 Ha W3MeHeHue
MOroAHbIX YC/I0BUN;
-CHU)XEeHMe poCTa;
-CYyTYyJIOCTb, pa3BUTME TrpynoHOro kudosa wn ycuieHue soppos3a B
MOACHUYHOM OoTaere.
MpodmnakTuka passuTus ocrteonoposa:
1. 3popoBbiK 0Opa3 >XM3HMU
OTKka3 OT BpeOHbIX MNpuBblYEeK CNoCoOHbl ybepeyb OT MHoOrux 6en B
bynywem. Hebonblune f03bl a/IKOrossa CHUXXaT obpa3oBaHMe HOBbIX KJ1ETOK
KOCTHOW TKaHW N HapyllaloT ycBOeHue Kanbumsa. CnasMm Kanuinspos, TeEM
CaMblM NpPenATCTBYA MOCTYMAEHUID MUHEpPANioB B KOCTU, OCOBEHHO B
MO3BOHOYHWK BbI3blBaeT KypeHue. YnoTpebneHune kKoge crnocobcTByeT
yOaNeHNI0 KasbUuna U3 KOCTEN W BbiIBEOEHUIO €ero M3 opraHm3Ma 4epes
MOYKMN.
2. NMutaHue
[MpodnnakTnkKa oCcTeonopo3a C NMOMOLLbLIO ANeTbl OCHOBaHa, npe)xae Bcero,
Ha noTpebneHnn Kanbumsa. Ero HegocCcTaTok B Mulie B Nepuon akKTUBHOIO
pOCTa MOXXEeT CKa3aTbCA HAa COCTOAHUN KOCTen CryCcTs MHOMo neT.
OCHOBHbIMW MPOAYKTAMM C BbICOKUM COLEP)KAHMEM KaNbLUA:
= MOJIOYHbIE MPOAYKThl, TAKNUE KakK MOJIOKO, CbIp U NOTypT;
= ceMeHa (MaK, KYHXYT, cenbaepen);
= KOHCEepBMpPOBaHHbLIE JIOCOCb W CapAuvHbl, 6narogaps WX CbefobHbIM
KOCTSAM;
= MWUHOanNb;
= HeKOTOopble JINCTOBble OBOLWM (pa3ninyHble BUAbI KanycTbl, 3eJlIeHb
(NeTpylwkKa, yKpon) v WwnuHar;
= oborawleHHble NpoayKTbl (TOdy, COEBOE MOJIOKO, COKW);
= UHXWUP
OOHako, KpoMe Kanbuus, nuwa [oskHa 6biTb 6orata MarHuem u
hocchopom, a Takxke BuUTaMMHOM D 6e3 KOTOpPbIX HEBO3MOXXHO YCBOEHUE
Kanbuunsa B NosHOM obbeMe. Bce 3To B M3bbITKe cogep>xaT KUCIOMOJI0YHbIE
npoaykTbl (0CcobeHHO pa3nu4yHble BUAbl CbIPOB), MOpCKasa pbiba, ne4eHsb,
ANYHBLIA XXEJITOK, CBe)asf 3esleHb U MNpopolleHHble 3s1aKku. [lpensaTtcTByeT
HOPMaJIbHOMY YCBOEHUIO KaJlbLUMSA - pauUOH C MOHUXXEHHbIM COLep>XXaHNeM

XUpoB. [NoaTomMy cobnogaTtb AneTbl HE0H6X0ANMO C OCTOPOXHOCTbIO.



YnoTtpebneHne B OONbLIOM KONMYeCTBE COJIM MOXXeT crnocobcTBoBaTh
YCUE€HHOMY BbIMbIBAHUIO KaJibLMA W3 KOCTEN W BbIBEOEHUI ero wus3
opraHusmMa c MO4O0W.

3. PusKynbTYypa

YMepeHHasas @u3nyeckas aKTMBHOCTb MOMOraeT COXPaHUTb KOCTAM
NAOTHOCTb. [pnyem pBUraTesibHas aKTUBHOCTb MNOJiIie3HA MMEHHO Ans
npoduNakTUKM, NOCKOJIbKY Oe3pencTtBme MbiWLl cnocobcreyeTt
AeMUHepasnsauuum KocTen.

9To MoryT ObITb TaHubl, (PUTHeC, a3pobuka, nnaBaHune. dusn4yeckas
AKTUBHOCTb O0J/KHA ObITb peryaspHoOu.

4. ConHe4Hble BaHHbI

MNpebbiBaHMe Ha conHue Heobxoaumo ¢ cobnogeHneMm Bcex Mep
npefoCTOPOXHOCTU 1 6e3 paHaTnu3amMa. Bo BpeMsa NPUHATUA COSTHEYHbIX BaHH
BbipabaTbiBaeTCcA BUTaMUH [l, KOTOPbIA Yy4aCTByeT B (OPMUPOBAHUM WU
obHOBJIEeHNEe KOCTHOM TKaHW, Beab 6e3 Hero B opraHn3Me He yCBanBaeTCs HU
Kanbuun, HK ocop.

5. JleueHue xpoHmyeckux 3aboseBaHum u Bpa4yeOHbIN KOHTPOJIb
3aboneBaHns nevyeHu, NoYeK U XKeayao4YHO-KULLIEYHOro TpakTa npuBoasaT
K HapyWweHUo YCBOEHWUS KalbUWS WAN MOBbIWEHHbIM €ro BblBeLeHUeM.
Mo3ToMy HeobxoAMMO MPUHATL Mepbl MO CBOEBPEMEHHOMY obpalleHuio K
Bpayy 3a OKa3aHMeM MeAULNHCKON MOMOLLWN.

NomHuTe, 41O 3aboneBaHwe ropas3fno Jserdye noALAETCA JIEHEHUIO Ha

paHHUX CTaausax, Torja Kak B 3anyuweHHbIX cJydasax CrnpaBuTbCca C

0CTEeonopo3om ByleT HAMHOI 0 CJI0XKHEE.



	Профилактика остеопороза
	(памятка для населения)
	В течение всей жизни человека идут непрерывные процессы образования и разрушения костной ткани: молодые клетки замещают собой старые, а старые – отмирают и распадаются. Когда объем вновь образованного костного вещества равен объему разрушенного – это норма, так как эти процессы находятся в равновесии. А если разрушение клеток костной ткани берет верх над вновь образованными клетками – развивается остеопороз. Остеопороз – повышенная хрупкость костей, которая приводит к их частым переломам. К сожалению, многие обращают внимание только, когда процесс изменения в костной ткани заходит слишком далеко. При этом переломы могут возникнуть под тяжестью собственной массы тела. Своевременная профилактика остеопороза способна предотвратить развитие болезни и сохранить здоровье костей. Поэтому профилактические мероприятия важны и в молодом, и в среднем возрасте, пока болезнь не начала активно себя проявлять в виде:

