АРКАНЫ САКЛАРГА КИРӘК

Германия врачлары остеопороз авыруының арта баруыннан борчуга төштеләр. Аның асылы шуннан гыйбарәт: сөяк массасы кими, ул көпшәкләнә. Германиядә хәзер 200 мең ир-ат шушы авырудан интегә. Хатын-кызлар сирәгрәк авырый. Остеопороз 30 яшьтән дә башланырга мөмкин. 

· Бу авыру нәселдән килә, әмма ул гормоннар җитешмәүдән яки башка авыру кабатланудан да башлана. Аракы, тәмәке, кофе да шуңа “булыша”. Бу авыруга хас бер үзенчәлек шул: умыртка баганасы бозылганлыктан, арка авырта. Әмма остеопороз авырттырмыйча да узарга мөмкин, шуңа күрә аны аяк яки кул сынгач кына да беләләр. Шуңа күрә диагнозны вакытында кую мөһим.
· Арка авыртканда врачлар авыр күтәрмәскә кушалар, рентгенга күренергә киңәш итәләр. Дөрес, сөяктәге үзгәрешләрне мондый ысул белән сөякнең 30‑40%ы инде югалган булса гына белергә мөмкин. Соңгы вакытта диагноз кую өчен рентгеноскопиянең махсус ысулы кулланыла, ул умыртка баганасындагы һәм башка сөякләрдәге массаның тыгызлыгын, алардагы минераль тозлар микъдарын билгеләргә ярдәм итә.

· Остеопороз профилактикасы уңышлы булырга мөмкин. Иң беренче чиратта шуңа игътибар итәргә кирәк: организм кальцийны җитәрлек алсын. Җитлеккән кешегә ул көнгә 1 грамм кирәк. Ул сөт продуктларында (1 литр сөттә 600 мг., 50 грамм голланд сырында 500 мг) була. 
· Аракы эчүне, тәмәке тартуны, кофе эчүне киметергә кирәк. Алкоголь, кофеин, никотин организмнан кальцийны чыгара. Ит һәм колбасаларның фосфатлы сортлары, лимонад, кока-кола шулай ук кальцийны “ашаучылар” исәбенә керә. Диетаны чамадан тыш саклау да зарарлы.

· Бу авыру янаучы кешеләргә күбрәк хәрәкәтләнергә, суда йөзәргә киңәш ителә. Кальцийлы дарулар, D витамины файдалы. Алар кальций үзләштерергә ярдәм итәләр.

