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ГРОЗИТ ЛИ ВАМ ОСТЕОПОРОЗ?
· Остеопороз – системное  заболевание скелета, характеризующееся снижением плотности кости  и как следствие переломами при минимальной травме (иногда без травмы)
[image: image1.emf]ГРОЗИТ ЛИ ВАМ ОСТЕОПОРОЗ?      Остеопороз   –   системное  заболевание скелета, характеризующееся  снижением  плотности  кост и    и как следствие переломами при минимальной  травме   (иногда без травмы)       После 50 лет остеопороз выявляется у каждой 3 женщины и каждого 4  мужчины        Остеопороз начинается незаметно, но приводит к  серьёзным   последствиям!   Каждые 3 секунды происходит 1 перелом        Набор массы костной ткани происходит до 20 - 30 лет.    После 30 лет наша задача сохранить  плотность кости   в пределах нормы!        Сигналы опасн ости!    

[image: image2.png]VIl KOHFPECC C MEXAYHAPOOHLIMY4YACTUEM 2 Doctor

11\ NPOENEMA OCTEONOPO3A i o i evexcon) @) School

B TPABMATONOrMM ¥ OPTOMNEAUN
- V' «19-20» cheBpans 2021roga

OCTEOINOPO3

PacnpocTpaHeHHOCTb
0CTEOMNOpO3a

34% 8 200

MUSMOHOB HenoBek
0/
2 7 (0]
My

npe

oC T(, ;ﬂ(),)( 30M




После 50 лет остеопороз выявляется у каждой 3 женщины и каждого 4 мужчины

· Остеопороз начинается незаметно, но приводит к серьёзным последствиям! Каждые 3 секунды происходит 1 перелом
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· Набор массы костной ткани происходит до 20-30 лет. 

После 30 лет наша задача сохранить плотность кости в пределах нормы!

· Сигналы опасности!
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· Не дайте остеопорозу сломать вас! Защитите свое будущее!
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Правильное, сбалансированное питание, обогащённое кальцием, витамином Д, магнием, белком. Нормализация веса. Откажитесь от резкого снижения веса, строгих диет. Избегайте продуктов, чрезмерно богатых фосфором и фосфатами (газировки, кофе, копчёности и др). Суточное потребление кальция  в среднем 1000мг/сут для взрослых, для лиц старше 60 лет - 1200мг/сут; вит Д = 2000МЕ.
· Употребление витаминных комплексов и кальция только по назначению врача! Лечение остеопороза длительное (не менее 3 лет). С оценкой эффективности и коррекцией терапии[image: image7.jpg]% | @ b o
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. Обратитесь к врачу для выявления и лечения хрупкости костей!
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20 ОКТЯБРЯ - всемирный день 

борьбы с остеопорозом!

