Test je besplatan za one koji su imali. prijelom uzrokovan
lakSom ozljedom, ili za one koji uzimaju lijekove s loSim
djelovanjem na kosti (vidi dolje). Ovaj se test preporu¢a ako
ste ve¢ imali prijelom ili slomljeni kuk. Neki prepisani lijekovi
takoder mogu povisiti rizik od osteoporoze, ukljucujuél lijekove
za reumatoidni artritis, bolesti Stitnjace, neke crijevne
probleme, i lijekove koje troSe osobe s presadenim organima.

Kako se lije¢i osteoporoza? Jedan naéin je uzimanjem
preparata u vidu terapije za nadoknadu hormona (Hormone
Replacement Therapy - HRT), koji se u Zena viSe ne stvaraju
poslije menopauze. Ali to nije jedino - lijenik vam mozZe
objasniti i druge opcije. LijeCenje preparatima se obitno
kombinira ishranom bogatom kalcijem i vjezbama.

Programi pripremljeni za sprecavanje ili snalaZzenje s
osteoporozom, stoje na raspolaganju u mnogim Zdravstvenim
centrima u zajednici (Community Health Centres) i u
bolnicama diliem NSW-a. Zaklada za artritis (The Arthritis
Foundation of NSW) na 1800 011 041 (besplatan poziv),
mozZe vas spojiti s mjestom u vasoj blizini gdje se odvijaju
ovakvi programi, i moze vam dati informacije o osteoporozi
preko brzoglasa. Grupa za podrdku osobama koje pate od
osteoporoze (The Osteoporosis Southern Sydney Support
Group) nalazi se u bolnici St George Hospital, a pruza
podrsSku, programe s vjeZzbama i informacijama. Nazovite (02)
9350 2649. Ako trebate pomoé za nazvati ove brojeve,
nazovite SluZzbu za prevodenje i tumaéenje -Translating and
Interpreting Service (TIS) na 13 14 50.

Telefonski brojevi su to€ni za vrijeme objavljivanja
ove informacije ali se ne uskladuju s eventualnim
promjenama. Preporuca se da brojeve provijerite u
telefonskom imeniku.
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Koliko su jake vase kosti?
How strong are your bones?

Drze li se starije Zene iz vase obitelji uspravno - ili su im se
spustila ramena, ili su se zgrbile? Je li koji stariji élan obitelji
imao prijelom kosti od neke sasvim lagane ozljede - npr. ako
se u nesto udario? Je li moZda netko od njih slomio kuk?

Ako odgovorite jesno na bilo koje od ovih pitanja, onda to
ukazuje da u vasoj obitelji moZda postoji povijest bolesti
stanjivanja kostanog tkiva zvane osteoporoza (osteoporosis).
Ovaj priliéno ucestali problem, od kojega najviSe pate Zene
poslije menopauze, moZe pogoditi i starije muskarce. Mnogi
stariji ljudi niti ne znaju da to imaju, sve dok ne slome koju kost
- najmanje 50 posto Zena iznad 60 i do 30 posto starijih
muskaraca pretrpe prijelom kostiju zbog osteoporoze. Ali
nikada nije prekasno nesto poduzeti - ¢ak ako veé i imate
osteoporozu, stanje se moZe na neki naéin poboljsati. Sto se
tice preventive, nikada nije prerano poceti - ¢ak bi djeca i
mladeZ, pogotovo djevojke, trebale znati kako se odrzava
zdravlje kostiju.

Sto daje kostima &vrstoéu? Veéina nas zna da je hrana

bogata kalcijem korisna za sprecavanje stanjivanja kostiju - ali
druge stvari koje su jednako vazne, ukljuéuju redovite viezbe
za odrZavanje teZine (weightbearing exercise), nepusenje i
izbjegavanje prevelikih koliéina alkohola. Vjezbe za
odrZzavanje teZine su hodanje, gimnastika, tréanje, vjeZbanje
s utezima, plesanje, vrtlarenje i timski Sportovi. (Plivanje i
bicikliranje nisu za odrzavanje tezine). Hrana bogata kalcijem
su mlijeéni proizvodi, mlijeko od soje (pregledajte naljepnicu
ako piSe da je pojatano kalcijem), riba s mekanim jestivim
kostima (npr. konzervirani losos, sardine); svjeZi rakovi;
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zeleno lisnato povrée (pogotovo azijske vrste zelenja). Kalcija
takoder ima u susenim Skampima, ulju i umaku od sezama, u
slanutku (chickpeas), bademima, suhim smokvama, i u
zelenom persinu.

Ako ne primate dovoljno kalcija putem ishrane, mogli biste
uzimati preparate za nadopunu kalcija (pogotovo ako ste Zena
iznad 50). Na naljepnici dobrog kalcijskog preparata, trebalo
bi stajati da sadrzi izmedu 400mg i 600 mg elementarnog
kalcija (Elemental Calcium). Ako vam je teSko pronaél pravi
preparat za nadopunu kalcija, upitajte lijecnika za savjet.

Tijelo ¢e bolje apsorbirati kalcij ako u sebi imate dovoljno
vitamina D. Ovoga se vitamina najviSe stvara putem sunéanog
svjetla - u vecine ljudi ga ima u dovoljnim koli¢éinama. Ali
postoje i iznimke. Pomanjkanje vitamina D se moZe pojaviti u
osoba koje uvijek odjecom pokrivaju skoro ¢itavo tijelo, i
provode samo malo vremena na otvorenom. Ako mislite da ne
primate dovoljno vitamina D, zatrazite od lijenika preparat za
nadopunu.

Jos jedan vaZzan éimbenik za oGuvanje kostiju od osteoporoze
je Zenski spolni hormon estrogen - zbog toga se u nekih Zena,
poslije menopauze kada tijelo proizvodi manje estrogena, kosti
podinju stanjivati.

Kako moZete znati je li imate osteoporozu? Jedini pouzdani
nadin je putem specijalnog testa za ispitivanje gustoce
kostanog tkiva, Sto mozZe organizirati lije¢nik. Ovaj test, koji je
sliéan rendgenskom snimanju, pokazuje koliko su jake ili slabe

kosti u kraljesnici i kuku.
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