OSTEOPOROZA

Cfaré éshté osteoporoza?

Osteoporoza éshté njé sémundje gjaté sé cilés densiteti i kockés dhe cilésia e saj reduktohet
gradualisht duke e béré até mé té thyeshme. Humbja e masés kockore ndodh né ményré té
heshtur dhe graduale, shpesh pa simptoma deri sa ndodh fraktura e paré. Né shumé raste éshté
ajo gé evidenton osteoporozén, prandaj dhe éshté quajtur “epidemi e heshtur”.

Vlerésohet se mbi 200 milioné njeréz né mbaré botén jané prekur nga osteoporoza. Né mbaré
botén, 1 né 3 gra dhe 1 né 5 meshkuj mbi moshén 50 vje¢ do té pésojné njé thyerje kocke prej
osteoporozés. Osteoporoza shkakton mé tepér se 8.9 milioné fraktura né vit; cdo tri sekonda
ndodh njé frakturé prej saj.

Kush mund té preket nga osteoporoza?

Osteoporoza prek si femrat ashtu edhe meshkujt. Kegkuptimi mé i zakonshém éshté se
osteoporoza prek vetém femrat. Eshté e vérteté se graté né menopauzé jané mé té rrezikuara pér
osteoporozé, por ajo prek miliona meshkuj anembané botés. Rreziku i frakturave te meshkujt
éshté mé i madh se rreziku i zhvillimit té kancerit té prostatés.

Disa faktoré rreziku duket se shtojné rrezikun pér osteoporozé. Kéta faktoré mund té jené té
pandryshueshém ose té modifikueshém

Faktoré té pandryshueshém jané: mosha, gjinia (graté, sidomos mbas menopauzés, jané mé té
rrezikuara), historité familjare (familjaré té afért sidomos prindérit me osteoporozé), menopauza,
hypogonadizmi te meshkujt, pérdorimi pér njé kohé té gjaté i disa medikamenteve (si
kortizoniké, hormone té tiroides, atiepileptiké, citostatikéj), artriti reumatoid dhe disa sémundje
kronike (si kegpérthithja, sémundjet e mélcisé, hyperthyroidismi, etj.).

Megjithése faktorét e mésipérm nuk mund té ndryshohen, éshté e réndésishme qé njerézit té
njohin faktorét e rrezikut individual apo té modifikueshém, té cilét mund té mbahen nén kontroll.
Kéta faktoré pérfshijné: konsumin e larté té alkoolit, pirjen e duhanit, indeksin e ulét té masés
trupore (nése éshté < 19-20kg/m2, kjo rrit rrezikun pér fraktura), ushqyerjen e varfér me kalcium
dhe proteina, marrjen e pakté/deficitin né vitaminé D, aktivitetin e pakté fizik, etj.

Cilat jané shenjat e osteoporozés?

Duke gené se humbja e masés kockore gjaté osteoporozés ndodh gradualisht dhe éshté e
padhimbshme, ajo nuk ka simptoma té dukshme qé tregojné se njé person éshté duke zhvilluar
osteoporozén. Pér kété arsye osteoporoza quhet “epidemi apo sémundje e heshtur”. Megjithaté,
disa shenja si dhimbja e lehté&, reduktimi i gjatésisé trupore me disa cm apo frakturat mund té
jené té lidhura me osteoporozén. Njé pjesé e miré e rasteve jané fare pa shenja dhe osteoporoza
konstatohet rastésisht mbas kryerjes sé njé testi té matjes sé dendésitetit kockor.

Si diagnostikohet osteoporoza?

Pér vendosjen e diagnozés rekomandohet kryerja e testit té matjes sé dendésitetit kockor (BMD
test). Té gjithé individét mbi 50 vjeg, vecanérisht graté né menopauzé, dhe ata té cilét kané njé
faktor rreziku duhet té béjné matjen e densitetit kockor.



Si mund té parandalohet osteoporoza?

Pas moshés 20 vjec, hollimi i kockave é&shté njé proces natyral i cili nuk mund té ndalet plotésisht,
prandaj ndérgjegjésimi pér osteoporozén duhet té fillojé gé né moshé té re.

Ményra mé e miré pér té parandaluar dobésimin e kockave éshté fillimi i aktivitetit fizik dhe
ushgyerja e shéndetshme gé né fémijéri, dhe ruajtja e kétyre zakoneve dhe né moshé té rritur.

Kryerja e ushtrimeve té rregullta fizike luan njé rol té réndésishém né ndértimin dhe mbajtjen e
masés kockore. Ushtrimet jané individuale, por pérgjithésisht shumica e njerézve kané nevojé
pér 30-40 minuta aktivitet fizik, 3 deri 4 heré né javé.

Marrja e kalciumit né sasi té mjaftueshme-sasia e kalciumit gé duhet té¢ konsumojmé ndryshon né
stade té ndryshme té jetés. Kérkesat pér kalcium jané té larta né vitet e adoleshencés. Me kalimin
e moshés aftésia e trupit pér té pérthithur kalcium ulet. Ushgimet e pasura me kalcium jané:
quméshti e produktet e tij, perimet jeshile si brokoli, lakra jeshile, disa fruta si portokalli, kajsia,
figté e thaté, peshku i konservuar, sardelet, arrat, bajamet, drithérat, 1éngjet e frutave, etj.

Vitamina D éshté gjithashtu esencilale pér pérthithjen e kalciumit. Ekspozimi pér 15 minuta né
dité né diell i duarve, i krahéve dhe i fytyrés, éshté zakonisht i mjaftueshém pér prodhimin e
vitaminés D pér shumicén e njerézve. Vitamina D mund té sigurohet edhe népérmjet ushgimeve
dhe suplementeve. Ushgime té pasura me vitaminé D jané vaji i peshkut, veza, mélgia, drithérat,
etj.

Ndjekja e njé stili té shéndetshém jetese éshté pjesé e kujdesit pér kocka té shéndetshme.
Ménjanimi i duhanpirjes, pirja e moderuar e alkoolit dhe mbajtja e peshés trupore brenda kufijve
té normés, jané disa faktoré té réndésishém. Kafeina dhe kripa mund té rrisin humbjen e
kalciumit nga trupi, prandaj nuk duhet t¢ merren né sasi té tepérta. Alkooli duhet gjithashtu té
merret né sasi t€ moderuar. Megjithése nuk ka té dhéna bindése qé tregojné se pijet e gazuara
joalkoolike (p.sh. pijet cola) dobésojné kockat, nuk duhet tepruar me to.

Ndérgjegjésimi pér faktorét e rrezikut. Cdo njeri duhet té jeté i vetédijshém pér cdo faktor
rreziku personal gé mund té ndikojé né shéndetin e kockave, dhe duhet té konsultohet me mjekun
nése éshté né rrezik.

Cilat jané trajtimet pér osteoporozén ?

Né varési nga rezultatet e testit té densitetit kockor, mjeku mund té japé ilage dhe suplemente pér
té parandaluar humbjen e masés kockore. Njé mjekim i pérshtatshém i kombinuar me ndryshime
té stilit té jetesés mund té shmangé shumé nga frakturat. Trajtimi i osteoporozés éshté efektiv
vetém nése merret ashtu si¢ rekomandohet nga mjeku.

Trajtimi i osteoporozés zgjat pér periudha té gjata kohore, prandaj pér shumé njeréz nuk éshté i
kéndshém. Por kjo nuk duhet té jeté arsye pér ta ndérpreré mjekimin.

Krahas mjekimit, marrja e mjaftueshme e kalciumit dhe vitaminés D éshté e domosdoshme
mbasi ndihmon pér té siguruar efektivitetin maksimal t& mjekimit me ilace.
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