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DEUTSCH

Vorwort

Haben Sie Osteoporose?

In dieser Broschiire finden Sie wichtige
Informationen zu dieser Krankheit.

Sie erfahren,
was Osteoporose ist,
welche Zeichen auf eine Osteoporose hinweisen und
was Sie dagegen tun konnen.

Ab Seite 6 finden Sie alle
Informationen auf Deutsch.

SHaQIP

Parathénie

Ju keni osteoporozé?

Né kété broshuré do té gjeni informacione
té rendésishme pér kété sémundje.

Ju do té mésoni,
cfaré éshté osteoporoza,
cilat jané shenjat gé tregojné osteoporozén dhe
¢faré ju mund té béni kundér saj.

Nga fagja 10 e né vijim do t€ gjeni
té gjitha informacionet né shqip.



BOSANSKI/HRVATSKI/CRNOGORSKI/SRPSKI

Uvod

Imate li osteoporozu?
U ovoj brosuri naéi ¢ete najvaznije
informacije o ovoj bolesti.
Ovdje cete saznati,
Sta je osteoporoza,

koji znakovi upucuju na osteoporozu i
Sta mozete uciniti da se zastitite od ove bolesti.

Od stranice 14 naci cete sve informacije na
bosanskom /hrvatskom/crnogorskom/srpskom.

TURKGE
Onsoz
Osteoporozunuz mu var?

Bu brosiirde bu hastalikla ilgili
onemli bilgiler bulacaksiniz.

Osteoporozun
ne oldugunu,
hangi belirtilerin osteoporoza igaret ettigini ve
buna karsi ne yapabileceginizi 6greneceksiniz.

18 inci sayfadan itibaren biitiin bilgileri
Tiirkge bulabilirsiniz.



Wandern starkt die Knochen.
Hiking forcon kockat.

Planinarenje jaca kosti.

Doga ydrlyusleri kemikleri gliclendirir.
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Was ist Osteoporose?

Osteoporose ist eine Knochenkrankheit,
welche das ganze Skelett schadigen kann.

Normalerweise erneuern sich die Knochen immer wieder.

Der Kérper baut Material im Knochen auf und ab.

Manchmal funktioniert der Auf- und Abbau nicht richtig.

Zum Beispiel baut der Kérper im Knochen

mehr Material ab als auf.

Das verandert die Struktur der Knochen.

Die Knochen werden durchlassig und konnen schnell brechen.
Deshalb wird Osteoporose auch «Knochenschwund» genannt.

Altere Menschen leiden haufiger an Osteoporose
als jiingere Menschen.

Gesunder Knochen: Kranker Knochen:




Wie zeigt sich Osteoporose?

Eine Osteoporose verursacht normalerweise keine Schmerzen.

Deshalb entdeckt man sie oft sehr spat.
In vielen Fallen sogar erst bei einem Knochenbruch.

Die Knochen kénnen wegen der Osteoporose spontan brechen.

Das heisst, ohne Unfall.

Oder ohne, dass eine Kraft auf die Knochen wirkt.
Ein klares Zeichen fiir Osteoporose ist ein Bruch
am Oberschenkel oder an der Wirbelsaule.

Das sind weitere magliche Zeichen fiir Osteoporose:
Riickenschmerzen
Ein Buckel entsteht (die Wirbelsaule wird krumm)
Die Korpergrosse nimmt um mehr als 4 cm ab

Die Arztin oder der Arzt hat verschiedene Méglichkeiten,
um eine Osteoporose zu erkennen.

Meistens misst er oder sie die Dichte der Knochen

mit einem Rontgen-Gerat.

Je dichter der Knochen ist, desto stabiler ist er.
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Was konnen Sie gegen
Osteoporose tun?

Bewegung und Sport

Bewegen Sie sich regelmassig. Das starkt die Knochen.
Geeignete Sportarten sind: Spazieren, Wandern

und schnelles Gehen.

Stiirze verhindern

Starken Sie Ihre Muskeln regelmassig mit Kraftiibungen.
Beseitigen Sie in lhrer Wohnung Stolperfallen wie
herumliegende Kabel oder Teppiche.

So kdnnen Sie Stiirze verhindern.

Gesunde Ernahrung

Calcium ist der wichtigste Baustein fiir die Knochen.
Calcium ist in Milchprodukten oder Gemiisen wie Federkohl
und Spinat enthalten. Damit der Korper Calcium
aufnehmen kann, bendtigt er Vitamin D.

Dieses entsteht im Korper durch Sonnenlicht auf der Haut.
Oft reicht das Sonnenlicht nicht aus.

Darum gibt es Vitamin D in Form von Kapseln oder Tropfen.

Medikamente

Es gibt viele Medikamente.

Besprechen Sie mit lhrer Arztin oder lhrem Arzt,
welches das Richtige ist.



Ubungen fiir zu Hause

Gleichgewicht halten

Aufrecht hinstellen.

Einen Fuss leicht vor den anderen setzen.

Die Beine sind leicht gedffnet.

Gleichgewicht halten, mit den Armen ausbalancieren.

Schwieriger. Mit einer Hand einen Namen in die Luft schreiben.

Auf jeder Seite 4 Mal fiir circa 20 Sekunden wiederholen.

Beweglich bleiben

Sitzen Sie aufrecht an der Stuhlkante.

Die Handflachen am Hinterkopf platzieren.
Lassen Sie lhre Schultern locker.

Ellbogen schliessen, anschliessend wieder 6ffnen.
5 bis 10 Mal wiederholen.
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Cfarée éshte osteoporoza?

Osteoporoza éshté njé sémundje kockash,
e cila mund té prek dhe démtojé té gjithé skeletin.

Normalisht kockat ripértérihen gjithmoné né vazhdimeési.
Organizmi shton dhe heq material né kocka né vijimési.
Ndonjéheré shtimi dhe hegja nuk funksionon si duhet.
Pér shembull organizmi mund té shtojé

mé tepér material se sa heq.

Kjo ndryshon strukturén e kockave.

Kockat béhen té pérshkueshme dhe thyen shumé shpejt.
Pér kété arsye osteoporoza quhet edhe sémundja

«e humbjes s€ masés kockore».

Njerézit e moshuar vuajné mé shpesh nga osteoporoza

se sa njerézit e moshave té reja.

Kockeé e shéndetshme: Kocké e sémureé:




Si shfaqet osteoporoza?

Normalisht osteoporoza nuk shkakton dhimbje.

Kjo éshté arsyeja qé ajo shpesh zbulohet tepér voné.
Né shumé raste ajo zbulohet pas thyerjes sé kockave.
Si shkak i osteoporozés, kockat mund

té thyhen edhe spontanisht.

Kjo do té thotég, pa aksident.

Ose pa ushtrim force mbi kockat.

Tregues i qarté pér osteoporozén jané

thyerjet né kofshé ose né shtyllén kurrizore.

Kéto jané shenja té tjera treguese té osteoporozés:
Dhimbjet e shpinés
Krijimi i gungés (shtrembérimi i shtyllés kurrizore)
Gjatésia e trupit shkurtohet me mé tepér se 4 cm

Mjekja apo mjeku ka mundési té ndryshme,

pér té dalluar osteoporozén.

Mé sé shpeshti mjeku mat densitetin e kockave
me njé aparat radiografie.

Sa mé i larté densiteti, aqg mé e géndrueshme éshté kocka.
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Cfaré mund té béni kundér
osteoporozes?

Lévizje dhe sport

Lévizni rregullisht. Kjo forcon kockat.

Sportet e pérshtatshme jané:

shétitje, ecje té gjata né natyré dhe ecja e shpejté.

Parandaloni rrézimet

Forconi rregullisht muskujt pérmes ushtrimeve té forcés.
Eliminoni né shtépiné tuaj pengesat e mundshme,

si kabllot e pa sistemuara apo tapetet.

Dhe késhtu, ju mund té parandaloni rrézimin.

Dieta té shéndetshme ushgimore

Kalciumi éshté elementi mé i réndésishém

né pérbérjen e kockave.

Kalciumi gjendet né produktet e quméshtit, perimet si lakra
kale dhe spinaqi. Né ményré qé trupi ta pérthithé kalciumin,
i nevojitet vitamina D.

Ajo krijohet nga organizmi kur rrezet e diellit bien mbi
|€kurén e trupit. Shpesh rrezet e diellit nuk mjaftojné.

Pér kété arsye, vitamina D éshté gjithashtu

e disponueshme né formé kapsulash apo pikash.

Barnat
Ekzistojné shumé lloje barnash. Pér té gjetur barnat e duhura,
konsultohuni me mjeken apo mjekun tuaj.
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Ushtrimet né shtépi

Ruani ekuilibrin

Qéndroni drejt.

Vendosni njérén shputé pak pérpara tjetrés.
Kémbét té jené pak té hapura.

Ruani ekuilibrin duke balancuar me krahét.

MEé e véshtiré: Shkruani njé emér né ajér me njérén doré.

Pérsériteni kété 4 heré pér secillin krah pér rreth 20 sekonda.

Qéndroni né lévizje

Uluni drejté né buzé té karriges.

Vendosni péllémbét e duarve né pjesén e pasme té kokés.
Mbani shpatullat té lirshme.

MbylIni bérrylat dhe hapini sérish.

Pérsériteni kété pér 5 deri né 10 heré.

13

SHQIP



Sta je osteoporoza?

Osteoporoza je bolest kostanog tkiva,
koja moze ostetiti cjelokupni kostani sistem.

Normalno je da se kosti uvijek obnavaljaju.

Tijelo gradi i razgradjuje tkivo u kostima.

Ponekad izgradnja i razgradnja ne funkcionisu pravilno.
Na primjer, tijelo razgradjuje vise koStanog

tkiva nego $to ga stvara.

Ovo mijenja strukturu kostiju.

Kosti postaju tanje i mogu se lakse lomiti.

Zbog toga se osteoporoza naziva i «<nestanak kostiju.

Starije osobe cesée pate od osteoporoze od mladjih osoba.

Zdrave kosti: Bolesna kost:
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Kako prepoznati osteoporozu?

Osteoporoza obi¢no ne prouzrokuje bolove.

Zbog toga se cesto vrlo kasno otkriva.

U mnogim slu¢ajevima tek poslije preloma kosti.
Kosti se zbog osteoporoze mogu i spontano lomiti.

To znaci bez udesa. Ili bez da neki pritisak djeluje na kosti.
Jasan znak osteoporoze je prelom bedrene kosti ili kicme.

Ovo su moguéi znakovi osteoporoze:
Bolovi u ledjima
Nastaje grba (kicma se krivi)

Visina tijela se smanjuje za vise od 4 cm

Ljekari imaju razli¢ite mogucnosti
da prepoznaju osteoporozu.

Oni ve¢inom mjere gustoc¢u kostiju
sa rendgenskim uredjajem.

Sto je kost guséa, to je stabilnija.
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Kako mozete sprijeciti
osteoporozu?

Tjelesno kretanje i sport

Redovno se krecite. To jaca kosti.

Preporucuju se sljedece aktivnosti:

Setnje, planinjarenje i brzo hodanje.

Sprijeciti padove

Jacajte Vase misSic¢e redovnim vjezbama za snagu.
Odstranite u Vasem stanu sve moguc¢nosti da se
spotaknete kao Sto su kablovi koji leze okolo ili tepisi.
Tako mozete sprijeciti padove.

Zdrava ishrana

Kalcij je glavni sastojak koji kostima daje Cvrstocu.

Kalcij se nalazi u mlijecnim proizvodima ili povréu

kao sto su kelj, Spinat i brokule.

Da tijelo moze primiti kalcij, potreban mu je vitamin D.
Vitamin D se stvara u tijelu odnosno u kozi prilikom izlaganja
suncevoj svjetlosit. Cesto nije dovoljna sunceva svijetlost.
Zato postoji vitamin D u obliku kapsula ili kapljica.

Lijekovi

Lijekova ima mnogo.

Razgovarajte sa Vasom ljekarkom ili ljekarom
koji lijek Vama odgovara.
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Vjezbe kod kuce

Drzati ravnotezu

Stanite uspravno.

Stavite jedno stopalo ispred drugog.

Noge su lagano rasirene.

Drzite ravnotezu, tako Sto balansirate rukama.
Teze: Pisite jednom rukom neko ime po zraku.
Na svakoj strani 4 puta oko 20 sekudni ponoviti.

Ostati pokretan

Uspravno sjediti na rub stolicie.

Dlanove ruku stavite na potiljak.

Opustite ramena.

Zatvorite laktove, a zatim ih ponovno otvorite.
Ponovite 5 do 10 puta.

17
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Osteoporoz nedir?

Osteoporoz bir kemik hastaligidir,
ve tiim iskelet sistemine zarar verebilir.

Normal durumda kemikler kendilerini siirekli yeniler.

Viicut, kemikteki materyali artinir ve azaltir.

Bazen azaltma ve artirma dogru islemez.

Ornegin viicut kemikte materyali artirmaktan daha gok azaltir.
Bu durum kemik yapisini degistirir.

Kemikler incelir ve daha hizli kinilabilir.

O nedenle osteoporoz «kemik erimesi» olarak da adlandirilir.

ileri yastaki insanlar genc insanlara gore
osteoporoza daha fazla maruz kalirlar.

Saghkh kemik: Hasta kemik:
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Osteoporoz kendini nasil gosterir?

Bir osteoporoz normal sartlarda agn yapmaz.

O nedenle de genellikle gok geg fark edilir.
Hatta birgok durumda kemik kirilmasi
asamasinda tespit edilmektedir.

Osteoporoz nedeniyle kemikler aniden kirilabilir.
Yani hi¢ kaza olmadan.

Veya kemige bir kuvvet uygulanmadan.
Osteoporozun en agik isareti,

uyluk veya omurgadaki kirilma olur.

Asagidakiler osteoporozun diger olasi belirtileridir:
Sirt agrisi
Bir kambur olugur (omurga edrilir)
Viicut 4 cm'den fazla kisalir

Doktor, osteoporozu tespit etmek

icin ¢esitli imkanlara sahiptir.

Cogunlukla da doktor kemik yogunlugunu
bir rontgen cihazi ile dlger.

Kemik yogunlugu ne kadar fazlaysa,

o kadar saglamdir.

19
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Osteoporoza karsi ne
yapabilirsiniz?

Hareket ve spor
Duizenli araliklarla hareket edin. Bu kemikleri gliglendirir.
Uygun spor tirleri: Yirlyis, gezinti ve hizh yiriime.

Diigsmeleri onleyin

Kuvvet egzersizleri ile kaslarinizi diizenli olarak giiglendirin.
Etrafta duran kablo veya halilar gibi ayaginizin takilabilecegi
tuzaklari ortadan kaldirin. Bu sayede diigmeyi dnleyebilirsiniz.

Saglikh beslenme

Kalsiyum, kemikler igin dnemli bir yapitasidir.

Viicud kalsiyumu alabilmesi igin

ayrica D vitaminine ihtiyag duyar.

Bu, viicutta cilt Gzerindeki glines 15101 sayesinde olusur.
Ancak ¢cogu zaman giines 1s1g1 yeterli degildir.

Bundan dolayi D vitamini kapsiil veya damla seklinde satilir.

ilaglar
Biirgok ila¢ bulunmaktadir.
Hangisinin dogru oldugunu doktorunuzla gorisiin.
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Evde yapilabilecek egzersizier

Dengede durmak

Dik durun.

Bir ayaginizi digerine gore hafifge 6ne koyun.
Bacaklar hafif agiktir.

Ellerinizi yana dogru agarak dengede durun.
Zorlastiralim: Bir elinizle havaya isim yazin.
Her iki yanda yakl. 20 saniye boyunca
alistirmayi 4 kez tekrar edin.

Hareketli kalmak

Sandalye kenarina dik oturun.

Avugclarinizi basinizin arkasina koyun.
Omuzlariniz rahat olsun.
Dirseklerinizi kapatin ve tekrar acin.
5-10 kez tekrar edin.
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Mehr Informationen finden Sie
in der folgenden Broschiire:

Osteoporose Osteoporosi

Osteoporose (D 305)

Ostéoporose (F 305)

Osteoporosi (It 305)
Die Broschiire gibt es in den Sprachen
Deutsch, Franzosisch und Italienisch.

Diese Broschiire ist gratis.

9 Broschiiren konnen Sie hier bestellen:
Internet: www.rheumaliga-shop.ch
E-Mail: info@rheumaliga.ch
Telefon: 044 487 40 10
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