vaiksciojimas, bégimas ristele, Siaurietiskas vaikscioji-
mas, Sokiai ar lipimas laiptais ir pan. Jy metu labiau nei
jprastai apkraunami kojy ir stuburo kaulai.

Kitos, sudétingesnés aerobinés veiklos panaudojant
savo kiino svorj. Pavyzdziui, ilgi Zygiai pésc¢iomis, lauko
tenisas, Sokinéjimas per Sokdyne, irklavimas, futbo-
las ir t. t. Sios veiklos kaulams ir sanariams sukelia daugiau
,streso” nei kitos paprastos fizinés veiklos. Jei patyréte kau-
ly 10Zj dél osteoporozés arba dél reikSmingai pazengusios
ligos iskyla reali grésmé jj patirti, geriau vengti 3iy didelio
intensyvumo ir ilgos trukmés treniruociy, o visus pratimus
atlikti tik pasitarus su atitinkamais specialistams ir jiems
kontroliuojant.

Kiti aerobiniai pratimai, pavyzdziui, plaukimas, van-
dens aerobika, kardio treniruokliy panaudojimas,
vazinéjimas dviraciu, néra tokie veiksmingi kauly stipri-
nimo badai. Taciau visos Sios veiklos yra puikios mazesnio
aktyvumo Zmonéms, gerinant Sirdies ir kraujagysliy bei
kvépavimo sistemy pajéguma ir bendra sveikatos bukle
senatvéje.

Jégos lavinimo treniruotés. Raumeny jégai lavinti nau-
dojami svarmenys, pasiprieSinimo juostos, jvairiausi
jégos treniruokliai ar savo paties kiino svoris (pavyz-
dziui, prisitraukimai, atsispaudimai, pritapimai ir pan.).
Tai svarbu, nes batent stipras raumenys, gali padéti apsau-
goti kauly struktara. Jégos treniruotés tiesiogiai mechanis-
kai veikia kaulus ir tai padeda kaupti bei palaikyti tinkama
kauly mase.

Lankstumo ir pusiausvyros pratimai. Nors 3ie pratimai
nedaro tokio reikSmingo tiesioginio poveikio kauly masei,
kaip jégos treniruotés, pratimai pagerinantys judesiy am-
plitude ir pusiausvyra, gali gerokai sumazinti rizikg nukris-
ti. Be to, daugelis Siy pratimy pagerina laikyseng, o tai gali
padéti apsaugoti stubura. Kaip sudétingas lankstumo ir pu-

siausvyros treniravimo veiklas galima baty jvardinti: Hatha
joga, pilatesa, Tai ¢i, specialius raumeny tempimo pra-
timus, sudétingus pusiausvyros pratimus ir t. t.

SVARBU: prie$ uzsiimdami kokia nors intensy-

via fizine veikla, paklauskite gydytojo ar kinezi-

terapeuto, kokiy pratimy ar veikly turétuméte

vengti. Pravartu paprasyti kineziterapeuto ar
kvalifikuoto asmeninio trenerio pagalbos, kad padéty sukurti
saugia ir jusy poreikiams pritaikyta treniruote. Visuomet tai-
komas paprastas, bet universalus treniruociy principas: nuo
paprasto — prie sudétingo, nuo lengvo — prie sunkaus. Prie$
pradedant naujo tipo treniruotes, gydytojas gali rekomenduo-
ti atlikti specializuotus tyrimus, pavyzdziui, kauly tankio mata-
vima. Tam tikri judesiai, pavyzdziui, lenkimasis j priekj, gali bati
nesaugls Zzmonéms, sergantiems osteoporoze, nes gali padi-
dinti stuburo slanksteliy lazZio rizika. Mankstindamiesi visuo-
met bakite atsargis ir atidds, klausykite specialisty nurodymu.
Lygiai taip pat svarbu jsiklausyti j savo kiing mankstos metu
ir po jos. Lengvas skausmas trunkantis iki 2 pary po intensy-
vaus fizinio kravio yra normalus reiskinys. Bet astrus ar stiprus
skausmas, atsirades staiga mankstos metu, blogas Zenklas —
tuojau pat turite nutraukti bet kokia fizine veikla. Jei skausmas
nesiliauja, skambinkite savo gydytojui arba kreipkités j greito-
sios pagalbos skyriy.

Daugiau Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos

centro parengty atmintiniy rasite cia:
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KAS YRA OSTEOPOROZE?

Osteoporoze - tai sisteminé kauly liga, kuriai badinga maza
kauliné masé dél kauly tankio sumazéjimo, todél zymiai padi-
déja kauly trapumas ir lGziy rizika. Osteoporozé yra dazniau-
siai pasitaikanti metaboliné kauly liga pasaulyje, ja serga apie
200 milijony Zmoniy. Lietuvos osteoporozés fondo duomeni-
mis, Lietuvoje serga apie 10-12 proc. gyventojy.

SIEK TIEK ANATOMIJOS

Kaulai sudaryti i$ tvirto baltymo kolageno, kuris sudaro kau-

linio audinio pagrinda, ir kalcio fosfato — mineralinés medzia-
gos, kuri suteikia kaului tvirtumo. Kaulai, kaip ir kiti kiino au-
diniai, visg gyvenima nuolatos regeneruoja. Senstant kaulo
masés prarandama daugiau, nei ji atsinaujina, taciau toli grazu
ne visy Zzmoniy kaulai praranda tiek daug masés ir mineraliniy
drusky, kad iSsivystyty osteoporozé. Didziausias motery kau-
ly tankio pokytis jvyksta per penkerius septynerius metus po
menopauzés. Todél moterims po menopauzés ir vyresniems
kaip 50 mety vyrams turéty bati jvertinta osteoporozés rizika,
kuria vadovaujantis pacientas siunc¢iamas tolimesniems tyri-
mams. Specialistai objektyviais tyrimais (rentgeno nuotrauko-
mis, densitometrija ir t. t.) jvertins, ar jau reikia skirti specifinj

ilgalaikj gydyma, ar ne. Motery kaulai paprastai yra plonesni
nei vyry, o kauly tankis po menopauzés greiciau mazéja, todél
nenuostabu, kad mazdaug 80 proc. serganciyjy osteoporoze
sudaro moterys.

OSTEOPOROZES RIZIKOS VEIKSNIAI

Sparc¢iam kauly nykimui ypa¢ svarbus paveldimumas ir kai ku-
rios ligos: 1 tipo cukrinis diabetas, reumatoidinis artritas, siste-
miné vilkligé, uzdegiminés zarnyno ligos (pavyzdziui, Krono
liga), laktozés netoleravimas, hormoniniai sutrikimai ir kt. Itin
lieknos moterys turin¢ios maza riebalinio audinio kiekj, labiau
linkusios susirgti osteoporoze. Rizikos veiksniai, kuriuos galima
savarankiskai kontroliuoti: rikymas, daznas alkoholio vartoji-
mas, didelis druskos kiekis maiste, nejudrus gyvenimo budas ir
mazai kalcio bei vitamino D turinti dieta (ypac vaikystéje, kai
formuojasi kaulinis audinys ir vyresniame amziuje). Taip pat
kortikosteroidai, prieSuzdegiminiai vaistai, vartojami astmai ir
kitoms létinéms sisteminéms ligoms gydyti, reikSmingai padi-
dina kauly masés netekimo rizika. Taip pat gali pakenkti valgy-
mo sutrikimai, pavyzdziui, nerviné anoreksija arba bulimija.

KAIP SUMAZINTI GRIUVIMO RIZIKA

Moksliniais tyrimais nustatyta, kad tre¢dalis gyventojy, vyres-

niy nei 65 m., ir pusé 85 m. amziaus zmoniy pargriava vieng
ar daugiau karty per 1 metus! Kritimas yra viena i$ pagrindi-
niy priezasciy, dél ko osteoporoze sergantys (ar Siaip vyresnio
amziaus zmonés) patiria kauly 10zius. Jei sergate osteoporoze,
manksta yra gyvybiskai svarbi, nes labai padidéja l0ziy rizika.
Apie pusé vyresnio amziaus asmeny, patyrusiy kauly lGzius,
serga osteoporoze, ir ypac tai badinga moterims. Norint is-
vengti kritimo, galin¢io sukelti 10zj su sunkiomis pasekmémis,
visy pirma batina tinkama ir nuolatiné tvarka namuose, nes
net trecdalis visy griuvimy jvyksta namuose. Namy kilimai tu-
réty bati pritvirtinti prie grindy, jy krastai neuzsiriete. Batina

pasalinti mazus, lengvai slystancius kilimélius ar kitus smulkius
daiktus bei laisvai gulin¢ius laidus, uz kuriy galima uzkliati.
Tvirty, neslystanciais padais baty ar kambariniy Slepeciy ave-
jimas taip pat sumazina kritimo rizika. Batinas tinkamas vakaro
ir naktinis apsvietimas tamsiausiose vietose. Gabenant sunkius
maisto krepsius ar kitus daiktus, visuomet batina pasaliniy pa-
galba, ypa¢, jei kartais svaigsta galva, prasta pusiausvyra, jude-
siy koordinacija ar jau pasitaiké nugriati. Patartina visuomet,
kai yra galimybé, naudoti turéklus, lazda, ramentus, vaikstynes
ir kt. Kartais rekomenduojami papildomi laikikliai namuose,
vonioje ir tualete, kad galima baty tvirtai jsikibti.

KOKIOS FIZINIO AKTYVUMO RUSYS
GERIAUSIOS SERGANT OSTEOPOROZE

JvairQs paprasti ar sudétingi, specializuoti pratimai, kurie gali
padidinti raumeny jéga, iStverme ir pagerinti pusiausvyra. Kar-
tu Sios fizinés veiklos padeda sumazinti tikimybe nukristi, todél
zmonés ilgiau islika aktyvas ir sveiki. Geriausia yra ta veika, kuri
patinka paciam Zmogui ir kuria reguliariai uzsiimama. Taciau
kalbant apie osteoporoze, ypac naudingos sios fizinés veiklos:
® aerobiniai pratimai, kai panaudojamas savo kiino svo-

ris. Tai paprastos, visiems prieinamos veiklos, pavyzdziui, >



