Остеопороз, что дословно переводится как "пористые кости", - это заболевание, при котором кости теряют прочность и становятся хрупкими, иногда настолько хрупкими, что наименьшее падение, удар, даже резкое движение или кашель могут привести к их перелому. В большинстве случаев прочность кости зависит от уровня кальция и других минералов. Наиболее распространенными проявлениями остеопороза являются переломы костей позвоночника, бедра и запястья, хотя остеопороз больше считается женским заболеванием, он может встречаться и у мужчин. Стоит заметить, что никогда не слишком поздно или слишком рано принимать меры относительно остеопороза. Именно активная профилактика этого заболевания поможет сохранить кости крепкими и здоровыми на всю жизнь.

 Симптомы
На ранних стадиях потери костной массы, как правило, человек не чувствует боли или других симптомов, но, как только уровень плотности кости опустится до стадии остеопороза, проявляются такие симптомы, как:

- Боль в спине, которая может быть сильной в связи с переломом позвонков

- Уменьшение роста человека со временем

- Нарушение осанки

- Переломы позвонков, запястья, бедренной или другой кости

 Причины

Ткани ваших костей постоянно обновляются, старые клетки рассасываются и замещаются новыми. Этот процесс называется ремоделированием костной ткани. В детском и молодом возрасте ваши кости ремоделируются быстрее, чем рассасываются старые клетки в них, поэтому кости увеличиваются, вы растете, увеличивается ваша костная масса. Пик нарастания костной массы приходится на 25 - 30 лет. После этого процесс ремоделирования костей продолжается, но с меньшей скоростью, поэтому постепенно костная масса уменьшается.

Развитие остеопороза зависит от того, сколько костной массы вы набрали до 25 - 30 лет и насколько быстро после этого вы ее теряете. Чем выше пик костной массы вы набрали, тем менее вероятно, что у вас разовьется остеопороз.

Прочность костей зависит от их размера и плотности, плотность костной ткани зависит от количества кальция, фосфора и других минералов. Когда ваши кости содержат меньше минералов, чем в норме, они менее прочны.

Другие факторы, такие как уровень гормонов, также влияют на плотность костной ткани. У женщин, когда уровень эстрогена во время менопаузы падает, резко увеличивается потеря костной массы. У мужчин потерю костной массы может вызвать низкий уровень эстрогена и тестостерона.

 Факторы риска

Ряд факторов может увеличить вероятность развития остеопороза, на одни из них можно повлиять, на другие - нет.

К факторам риска, на которые можно повлиять, относятся:

Недостаточное потребление кальция. Потребление кальция в течение жизни играет важную роль в развитии остеопороза. Недостаточное потребление кальция способствует снижению плотности костей, потере костной массы и повышению риска переломов.

Употребление табака. Достоверно известно, что курение способствует потере костями прочности.

Неправильное питание. Женщины и мужчины с анорексией (отсутствие аппетита) или булемией (чрезмерный аппетит) подвергаются более высокому риску развития остеопороза.

Сидячий образ жизни. Люди, которые ведут сидячий образ жизни, имеют более высокий риск развития остеопороза, чем их более активные коллеги. Любые упражнения с нагрузкой полезны для костей, но особенно полезны ходьба, бег, прыжки, танцы и тяжелая атлетика. Стоит заметить, что плавание, несмотря на свою полезность, в меньшей степени способствует профилактике остеопороза, поскольку в воде осевая нагрузка на кости практически отсутствует.

Чрезмерное потребление алкоголя. Регулярное употребление более двух порций алкогольных напитков в день повышает риск развития остеопороза. Возможно, причиной этого является то, что алкоголь уменьшает способность организма усваивать кальций.

Лечение кортикостероидами. Длительный прием кортикостероидных препаратов, таких как преднизолон, гидрокортизон, дексаметазон, наносит вред костям. Эти препараты являются основой для лечения хронических заболеваний, таких как бронхиальная астма, ревматоидный артрит, системная красная волчанка, поэтому вы не можете прекратить их прием, чтобы уменьшить риск развития остеопороза. 
Другие лекарства. Длительный прием ингибиторов ароматазы для лечения рака молочной железы, антидепрессантов, таких как селективные ингибиторы обратного захвата серотонина, метотрексата для медикаментозного лечения рака, ингибиторов протонной помпы (ИПП) и антацидов, содержащих алюминий, связанный с повышенным риском развития остеопороза.

Факторы риска, на которые нельзя повлиять:

Женский пол. Переломы, вызванные остеопорозом, почти в два раза чаще встречаются у женщин, чем у мужчин.

Возраст. С возрастом повышается риск развития остеопороза.

Семейный анамнез. Наличие в роду лиц, болевших или болеющих остеопорозом, повышает риск развития этого заболевания.

Телосложение. Мужчины и женщины астенического телосложения с очень низкой массой тела (индекс массы тела 19 и менее), как правило, имеют более высокий риск, потому что у них от природы костная масса меньше.

Уровень гормонов щитовидной железы. Слишком высокие уровни гормонов щитовидной железы также могут привести к чрезмерной потере костной массы, что может произойти при чрезмерной активности железы (гипертиреоз) или при принятии избыточного количества гормонов для лечения недостаточности щитовидной железы (гипотиреоз).

Заболевания и медицинские процедуры, которые влияют на здоровье костей. Хирургические операции на желудке (гастрэктомия) и операции по уменьшению веса могут повлиять на способность вашего организма поглощать кальций.

Образ жизни

Эти советы помогут облегчить симптомы, если у вас остеопороз:

Поддерживайте хорошую осанку. Хорошая осанка поможет вам избежать чрезмерной нагрузки на позвоночник. Когда вы сидите или едете за рулем, подложите под поясницу свернутое в валик полотенце. Не наклоняйтесь слишком во время чтения или выполнения ручной работы, при подъеме тяжелых предметов необходимо сгибать колени, а не спину, сохраняя ее прямой.

Избегайте падения. Носите обувь на низком каблуке с нескользкой подошвой.

Не игнорируйте хроническую боль. Обсудите возможные методы снятия или уменьшения болей со своим лечащим врачом. Игнорирование хронической боли может ограничить мобильность и вызвать еще большую боль.

 Профилактика

Есть три фактора, имеющие важное значение для поддержания здоровых костей в течение всей жизни, это:

Достаточное количество кальция

Количество кальция, необходимое ,чтобы оставаться здоровым, изменяется в течение всей жизни. 
Возраст от 9 до 18 лет - 1.300 мг

Возраст от 19 до 50 лет - 1000 мг

Возраст 50 и старше - 1200 мг

Молочные продукты являются одним из источников кальция, но отнюдь не единственным. Миндаль, брокколи, шпинат, капуста, консервированный лосось с костями, сардины и соевые продукты также богаты кальцием. Рекомендуется принимать не более 2500 мг кальция в день.

Достаточное количество витамина D

Витамин D Получение достаточного количества витамина является столь же важным для здоровья ваших костей, как получение достаточного количества кальция. Витамин D вырабатывается в нашем организме под воздействием солнечного излучения. Наукой пока не определена оптимальная ежедневная доза витамина D, но полностью безопасной для лиц старше 1 года является прием до 2000 МЕ (международных единиц) в день. Эксперты обычно рекомендуют взрослым получать от 400 до 1000 МЕ в день. Многие люди получает достаточное количество витамина D от солнечного излучения. Но это не может быть достаточным источником, если человек по болезни не может выйти за пределы своего дома, или, если вы регулярно используете солнцезащитные кремы или вообще избегаете солнца из-за риска развития рака кожи. Витамин D присутствует в жирной рыбе, например тунец и сардины, в яичном желтке. Однако большинство людей не имеют эти продукты в своем ежедневном рационе. Поэтому, хорошей альтернативой являются пищевые добавки, содержащие витамин D и кальций.

Регулярные физические упражнения

Физкультура принесет пользу костям независимо от того, когда Вы начали ею заниматься. Но наибольший эффект вы получите, если начнете регулярно заниматься в молодости и продолжите упражнения в течение всей вашей жизни. Силовой тренинг помогает укрепить мышцы и кости рук и верхнего отдела позвоночника, такие упражнения, как ходьба, бег, ходьба по лестнице, скакалка, катание на лыжах в основном влияют на мышцы и кости ног и нижней части позвоночника. Плавание, езда на велосипеде и тренировки на эллиптических тренажерах могут хорошо влиять на сердечно-сосудистую систему, но из-за незначительной нагрузки на кости, не имеют такого выраженного влияния на здоровье костей и профилактику остеопороза.

Отказ от курения. Курение увеличивает скорость потери костной массы, уменьшая количество эстрогена в организме женщины и уменьшая всасывание кальция в кишечнике.

Избегайте чрезмерного употребления алкоголя. Потребляя больше двух порций алкогольных напитков в день, вы уменьшаете способность организма формировать кости и усваивать кальций.
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