Остеопороз- тихая эпидемия
Остеопороз - медицинский термин, который используется для обозначения системного заболевания скелета, характеризующегося потерей общей костной массы, в связи с чем кости становятся хрупкими и ломаются даже при небольших нагрузках. Сегодня это заболевание становится уже настолько распространенным, что о нем говорят как о тихой эпидемии.
Симптомы остеопороза 
 Сама по себе потеря общей костной массы никак не отражается на нашем здоровье - пока  в кости не образуется трещина или не происходит перелом. 
Другие распространенные симптомы остеопороза: 

* Уменьшение роста 

* Искривление позвоночника 

* Необъяснимые боли в спине 

Угрожает ли мне заболевание остеопорозом? 

Наибольшему риску заболевания остеопорозом подвержены женщины постклимактерического возраста. Это объясняется тем, что яичники прекращают вырабатывать женский гормон эстроген. Эстроген - половой гормон, помогающий удерживать кальций и другие минералы в костной ткани, что обеспечивает прочность и здоровье костей, поэтому резкое снижение уровня эстрогена после климакса приводит к потере плотности костной ткани.  Клиническая картина остеопороза сугубо индивидуальна. Тем не менее, существует ряд факторов риска, способствующих развитию заболевания в более раннем возрасте или в более тяжелой форме, в том числе следующие: 

* Сидячий образ жизни 

* Курение 

* Алкоголизм 

* Длительное употребление стероидов (при лечении таких заболеваний, как астма) 

* Плохое питание, особенно дефицит кальция 

* Семейная предрасположенность к остеопорозу 

* Хрупкое телосложение, особенно при анорексии 

* Ранний климакс (как правило, ранее 45 лет) или гистерэктомия (удаление матки) у женщин 

* Низкий уровень эстрогена у женщин 

* Низкий уровень тестостерона у мужчин 

Как диагностируют остеопороз? 

Единственный метод, позволяющий подтвердить диагноз и выявить заболевание на ранних стадиях - это костная денситометрия (измерение плотности   костной   ткани).

Наиболее распространенными являются ультразвуковая и рентгеновская денситометрия, позволяющие быстро и безболезненно определить состояние костной ткани. Рентгенологическое исследование необходимо для выявления осложнений остеопороза - переломов, однако установить диагноз остеопороза с помощью этого метода невозможно.

ВАЖНО: уровень кальция в крови не характеризует состояние костной ткани.
Очень часто нормальный уровень кальция поддерживается только за счет того, что он «вымывается» из костной ткани.
При остеопорозе уровень кальция крови, как правило, остается нормальным.
Поддается ли остеопороз лечению? 
На сегодняшний день не существует лекарства, способного восстановить нормальную костную массу, но некоторые лекарственные препараты могут замедлить интенсивность истончения костной ткани. Существует несколько групп препаратов для лечения остеопороза, поэтому лекарство должен подбирать врач. 

Для лечения остеопороза у женщин чаще всего применяется гормонозаместительная терапия (ГЗТ). При длительном применении гормонозаместительная терапия может полностью остановить развитие остеопороза и предотвратить дальнейшую потерю костной массы. 
Для лечения остеопороза у мужчин восполняют дефицит мужского полового гормона тестостерона 
Для здоровья и укрепления костей нужен кальций и витамин D, поэтому врачи часто советуют больным принимать пищевые добавки кальция или обогатить рацион кальцийсодержащими продуктами. Потребление богатых кальцием продуктов (молока, сыров, йогурта, хлеба и сардин) также очень важно для здоровья растущего организма детей и подростков. 

Что нужно делать для профилактики остеопороза. 

.

Физическая активность.

Конечно, это не означает чрезмерной нагрузки на позвоночник, прыжков и падений. При подтвержденном остеопорозе не поднимайте предметы тяжелее пяти килограммов! 

Регулярное пребывание на свежем воздухе.

Летом оно становится гарантией получения достаточного количества витамина D организмом. Зимой рекомендуется, особенно пожилым людям

Состав принимаемой пищи.

ЕСЛИ вы не пьете регулярно молоко и в вашем меню отсутствуют молочные продукты, то в организм попадает ежедневно не более 0,4- 0,5 г кальция. Для хорошего состояния костей человеку нужно, как минимум, 1,2 г кальция. Необходимую (как минимум) половину грамма кальция можно пополнить молочными продуктами - достаточно потреблять ежедневно пол-литра молока с низким содержанием жира, 100г твердого творога или сыра или четверть литра кефира. Врачи рекомендуют именно этот способ для обеспечения организма необходимой ежедневной дозой кальция. Замену всего этого таблеткой они считают лишь вынужденным решением в тех случаях, когда пациент не переносит молоко и молочные продукты или нарушена усвояемость кальция в кишечнике. 

 Диета при остеопорозе


Снижение веса рекомендуется для уменьшения нагрузки на суставы. Но быстрое снижение массы тела вредно для костного скелета, так как вместе с веществом мягких тканей теряется костная ткань. 

Наличие жировой ткани имеет значение для метаболизма половых гормонов. Также жировая прослойка предохраняет кость при падениях. 

В профилактике остеопороза наиболее важен кальций. Суточная норма поступления кальция с пищей - 1000 мг. 

Рекомендуется употребление молочных продуктов с низким содержанием жира. 
Однако «молочный» кальций не очень хорошо усваивается — из-за содержащегося в этом продукте фосфора. Поэтому необходимо включить в рацион и другие источники кальция: 

· кунжутные семена 

· миндаль 

· сушеный инжир 

· семечки подсолнуха 

· грецкие орехи 

· брокколи 

· апельсины 
· Также очень важно правильно принимать препараты кальция: треть нормы — в дневные часы, а две трети — перед сном. Это обусловлено динамикой разрушения костной ткани.

