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Osteoporoza: jak chranit kosti

PFi osteopordze kosti Fidnou a snadnéji se ldmou, ¢asto i pfi béZném padu. Osteopordéza neboli,
a proto se na ni mnohdy pfijde az po prvni zZlomeniné.

Kdo je ohrozen

* Zeny po menopauze, zvlast po predcasné, a lidé ve vyssim véku

* zlomenina po malém Urazu po 50. roce véku, zlomenina krcku u rodict

» dlouhodobé uzZivani kortikoidd, nizka hmotnost, koureni, nadmérné piti alkoholu
* nékterd onemocnéni stitné Zlazy, stfev a revmatickd onemocnéni

Co pro kosti udélat

* Vapnik hlavné ze stravy, priblizné 1 000 az 1 200 mg denné: mlécné vyrobky, mak, sardinky s kostmi,
mineralni vody s vapnikem. Doplriky uZivejte po poradé.

* Vitamin D vznika v k{Zi na slunci, v zimé ho byva nedostatek. Davku dopliku vam doporucime.

* Pohyb se zatézi: chlize, turistika, tanec, posilovani. Kost sili, jen kdyz je zatéZovana.

* Dostatek bilkovin ve stravé, nekoufrit, alkohol jen vyjimecné.

Predchazejte padim

* doma odstrante volné koberecky a kabely, poridte dobré osvétleni, madla v koupelné a protiskluzové
podlozky

* noste pevnou obuv, nechte si zkontrolovat zrak

* cvicte rovnovahu a silu nohou

+ zeptejte se nas, zda néktery z vasich 1ékd nezvysuje riziko padu (Iéky na spani, na uklidnéni, nékteré léky
na tlak)

Vysetieni a lécba
Hustota kosti se méri denzitometrii (DXA), vysetreni je nebolestivé a trva asi 10 az 20 minut. Podle

vysledku a vaseho rizika doporucime dalsi postup. Léky na osteopordzu snizuiji riziko zlomenin jen pfri
pravidelném a dlouhodobém uzivani, dodrzZujte proto presné pokyny a Ié¢bu sami neprerusujte.

Kdy se ozvat

Nahla bolest zad po padu, zvednuti bremene nebo i bez pficiny, sniZzeni vysky o vice nez 3 az 4 cm nebo
zakulaceni zad. Mate-li po padu silnou bolest kycle nebo se nemUzete postavit na nohu, volejte 155.

Odborné zdroje

Spole¢nost véeobecného Iékarstvi CLS JEP a Spole¢nost pro metabolickd onemocnéni skeletu CLS JEP: Osteoporéza.
Doporuceny diagnosticky a terapeuticky postup pro vseobecné praktické lékare (novelizace 2023).

International Osteoporosis Foundation: Risk Factors; Calcium; Falls prevention (osteoporosis.foundation).
NHS: Bone density scan (DEXA scan) (2022); Broken hip (2026).
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