CFARE ESHTE OSTEOPOROQOZA?

Né mbaré botén, njé né tre gra dhe njé né pesé burra té moshés 50 vjec e lart
do té pésojné njé frakturé osteoporotike. Osteoporoza ndikon gé kockat té
béhen té dobéta, té brishta dhe té thyhen lehtésisht — edhe si rezultat i njé
rénieje té vogeél, njé pérplasjeje, njé teshtitje ose njé lévizjeje té papritur.
Frakturat e shkaktuara nga osteoporoza mund té jené kércénuese pér jetén
dhe shkak kryesor i dhimbjes dhe paaftésisé afatgjaté.
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5 hapa pér kocka té shéndetshme dhe njé té ardhme
pa fraktura

Aktiviteti fizik

Kryeni rregullisht aktivitet fizik - mbani
kockat dhe muskujt tuaj né lévizje
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Ushtrimet pér mbajtjen e peshés, forcimin e
muskujve dhe stérvitjen e ekuilibrit jané mé
té mirat.
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Té ushqgyerit

Sigurohuni gé dieta juaj té jeté e pasur me
léndé ushgyese té shéndetshme pér
kockat
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Kalciumi, vitamina D dhe proteinat jané mé
té réndésishmet pér shéndetin e kockave.
Ekspozimi i sigurt ndaj diellit do t'ju ndihmojé
té merrni mjaftueshém vitaminé D.
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Stili | jetesés

Shmangni zakonet negative té jetesés
Mbani njé peshé té shéndetshme trupore,
shmangni duhanpirjen dhe konsumin e tepért
té alkoolit.
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Faktorét e rrezikut

‘

Testimi & Trajtimi

Testohuni dhe trajtohuni nése éshté e
nevojshme

Nése jeni né rrezik té larté, ka té ngjaré té
keni nevojé pér ilagce dhe ndryshime né stilin
e jetés pér té ndihmuar né parandalimin e
frakturave.

Zbuloni nése keni faktoré rreziku

Sillni kéto né vémendjen e mjekut tuaj,
vecanérisht nése keni pasur njé frakturé té
méparshme, keni njé histori familjare té
osteoporozés ose merrni medikamente
specifike gé ndikojné né shéndetin e kockave




