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DITA BOTERORE E OSTEOPOROZES

20 Tetori éshté caktuar si Dita Botérore e Osteoporozés. Kjo dité zhvillohet ¢do vit me njé
tematiké té caktuar. Dita Botérore e Osteoporozés éshté njé mundési pér njé informim mé té
madh pér té nxitur masat parandaluese ndaj késaj sémundjeje té heshtur.

C'éshté Osteoporoza?

Osteoporoza éshté njé sémundje e kockave gjaté sé cilés densiteti kockor reduktohet né ményré
graduale. Gjaté osteoporozés kockat béhen mé poroze me kalimin e kohés, gjé e cila rrit riskun
pér fraktura té tyre, invalidizime dhe deformime. Kjo sémundje ndodh né ményré té heshtur e
progresive dhe shpesh nuk ka simptoma deri né momentin kur ndodh fraktura e paré.
Osteoporoza prek té dyja gjinité por mé e shpeshté éshté te graté. Pér shumicén e grave rritja e
humbjes sé masés kockore fillon pas menopauzés, kur nivelet e estrogjenit bien ndjeshém.

Faktorét e riskut pér osteoporozén

Mosha éshté njé faktor rrisku pér osteoporozén. Ajo mund té shfaget né njeréz té té gjitha
moshave, por éshté shumé mé e zakonshme né té moshuarit se te té rinjté. Arsyeja éshté se me
kalimin e moshés trupi zvogélon mundésiné pér thithjen e kalgiumit.

Gjinia-rreziku i njé gruaje pér té béré frakturé pér shkak té osteoporozés éshté mé e madh se tek
meshkujt. Graté kané kocké mé té hollé se meshkujt e shumé prej tyre humbasin kocké mé shpejt
pas menopauzés. Gati 1 né 2 gra mbi 50 vje¢ do té pésojé njé frakturé pér shkak té osteoporozés.

Menopauza-hormoni estrogjen tek graté, mbron kockat. Pas menopauzés kur nivelet e
estrogjenit bien ndjeshém, rritet humbja e masés kockore. Nése njé femér shkon né menopauzé
mé herét, rreziku pér osteoporozé rritet. Kjo ndodh edhe nése njé femér ka hequr vezoret, pér
shkak se vezoret prodhojné estrogjen.

Histori familjare-studimet kané treguar se trashégimia luan njé rol té¢ madh né shfagjen e
osteoporozés dhe thyerjen e kockave. Nése njéri prej prindérve ka osteoporozé ose njé histori té
kockave té thyera, ka mé shumé gjasa pér osteoporozé dhe thyerje kockash. Gjithashtu, nése njé
nga prindérit ka patur njé humbje té dukshme né lartési ose njé shpiné té lakuar pérpara, ka mé
shumé mundési gé edhe pasarrdhésit té kené té njéjtén gjé.

Pesha e ulét trupore-graté dhe burrat me kocka té vogla kané mé shumé gjasa se njerézit e tjeré
té kené osteoporozé. Por kjo nuk do té thoté njerézit me masé té madhe trupore nuk mund té
vuajné nga osteoporoza.

Marrja e pamjaftueshme e kalgiumit dhe vitaminés D népérmjet ushgimit. Kalgiumi éshté njé
mineral i réndésishém pér eshtra té shéndetshme. Vitamina D éshté e réndésishme sepse ajo




ndihmon pérthithjen dhe pérdorimin e kalciumit prej organizmit. Nése nuk merret né sasi té
mjaftueshme vitaminé D, ose né qofté se trupi nuk e thith até miré, personi &shté né rrezik shumé
té madh pér humbjen e masés kockore dhe shfagjen e osteoporozés. Pérveg kalciumit dhe
vitaminés D, pér shéndetin e kockave jané té réndésishme edhe magnezi, kalium dhe vitaminé K.
Njerézit gé kané crregullime gastrointestinale kané probleme me thithjen e vitaminave e
mineraleve né organizmin e tyre dhe jané té prirur pér osteoporoze.

Marrja e tepruar e natriumit, proteinave dhe kafeinés-dietat qé kané pérqindje té larta té
proteinave shtazore, natrium dhe kafeiné mund té shkaktojé humbje té kalciumit nga organizmi.
Ushgimi sigurisht duhet té keté sasiné e mjaftueshmé té proteinave, megjithaté éshté e
réndésishme pér shéndetin e kockave gé marrja e tyre mos té jeté mbi normat. Studimet tregojné
se humbja e eshtrave mund té ndodhé tek njerézit qé hané sasi té médha ushgimesh gé pérmbajné
proteina dhe tek ata gé pijné rregullisht cola e kafe.

Ményra e joaktive e jetesés-njerézit té cilét jané inaktive ose nuk ushtrojné asnjé sport jané né
rrezik té larté pér osteoporozén. Ushtrimet fizike ndihmojné pér té mbajtur kockat té forta.

Pirja e duhanit-pirja e duhanit éshté e démshme pér kockat né shumé ményra. Kimikatet né
cigare jané té démshme pér gelizat kockore. Pirja e duhanit gjithashtu mund té véshtirésojé
absorbimin e kalciumit. Te graté, pirja e duhanit pengon efektin mbrojtés té estrogjenit né
mbrojtjen e kockave.

Pirja e tepruar e alkoolit. Pijet alkolike mund té zvogélojé formimin e kockave mbasi pengohet
thithja e kalgiumit,

Si vendoset diagnoza e Osteoporozés?

Njerézit té cilét kané patur njé ose mé shumé thyerje kockash mund té kené osteoporozé dhe nuk
e diné as veté. Pér té vendosur diagnozén e osteoporozés béhen disa lloj ekzaminimesh ku ato
kryesore jané: testi i densitetit kockor, niveli kalgiumit né gjak e uring, nivelet e hormoneve
parathyroid, nivelet e testosteronit te burrat, etj.

Si parandalohet Osteoporoza/Si minimizohet rrisku pér osteoporozé?

Nése jané prezente disa nga faktorét e rriskut té pérmendur mé lart duhet té ndérmerren disa
masa pér té parandaluar rriskun pér osteoporozé dhe fraktura. Disa nga masat jané:

Ushgehu shéndetshém-duhet kosumuar mjaft fruta dhe perime. Studimet kané treguar se
népérmjet ushgyerjes me njé dieté té ekuilibruar, té pasur né fruta dhe perime, mund té sigurohen
mjaft element ushqyes té nevojshm pér kocka té shéndetshme. Ekspertét rekomandojné
multivitamina ose suplementé té tjeré pér njerézit té cilét nuk marrin mjaftueshém minerale dhe
vitamina nga ushgimet. Kjo pérfshin njerézit gé kané ¢rregullime gastrointestinale gé kané
probleme me thithjen e vitaminave dhe mineraleve né organizmin e tyre. Marrja e tepruar e
natriumit, proteinave dhe kafeinés mund té shkaktojé humbje té kalgiumit, prandaj éshté e
réndésishme pér shéndetin e kockave gqé marrja e tyre mos té jété mbi normat.



Pérfshi kalciumin né dieté-moshat mbi 50 vje¢, kané nevojé pér 1200 mg kalgium ¢do dité.
Marrja e ushgimeve té pasura me kalgium éshté esenciale pér pérmirésimin e shéndetit té
kockave duke filluar gé né fémijéri ose adoleshencé. Ushqgimet e pasura me kalgium jané:
gumeéshti e nénproduktet e tij (kos, djath), peshku e produktet e tjera té detit, fasulet, brokoli dhe
zarzavatet e tjera si dhe frutat e thata (fig, fara luledielli, etj). Preferohet gé kalgiumi té merret me
ushgimin e pérditshém, por ndonjéheré éshté e nevojshme marrja e tij né formé suplementi.

Merr mjaftueshém vitaminén D-njé sasi e mjaftueshme vitamine D é&shté shumé e réndésishme
pér kocka té shéndetéshme mbasi kalgiumi nuk pérthithet lehté nga organizmi pa ndihmén e
vitaminés D. Burimi kryesor i késaj vitamine éshté drita e diellit. Burim i réndésishém pér
vitaminén D é&shté dhe ushgimi, ku quméshti e peshku jané mé té pasur. Rekomandohet qé té
gjithé njerézit mbi moshén 50 vjec té konsumojné 500 mL (2 gota/filxhan ¢aji) qumésht ¢do dité,
pér té plotésuar nevojat ditore té saj. Njerézit té cilét nuk piné qumésht dhe ata mbi 50 vjec, kané
nevojé pér té marré njé suplement ditor té vitaminés D prej 400 Ul, sigurisht nén késhillat e
mjekut. Kjo éshté e nevojéshme sidomos gjaté perudhés sé dimrit kur dielli nuk éshté i
mjaftueshém pér té prodhuar vitaminén D. Kapaciteti i lékurés pér té prodhuar vitaminén D
gjithashtu reduktohet me kalimin e moshés.

Ji aktiv ¢cdo dité-kockat béhen mé té forta me rritjen e aktivitetit fizik. Pérfshirja e aktivitetit fizik
né rutinén e pérditshme pérbén njé nga hapat mé té réndésishém té parandalimit té osteoporozés
dhe parandalon frakturat. Késhillohet gé té kryeni rregullisht té paktén 30 minuta ushtrime né
dité pér té shmangur problemet me osteoporozén. Ecni né ajér té pastér, vallzoni, béni vrap, ecje,
aerobi, volejboll, basketboll, tenis, etj. Alternojini kéto me njéra tjetrén.

Mos pi duhan-Pirja e duhanit véshtiréson absorbimin e kalciumit, shpejton rénien e densitetit
kockor dhe favorizon frakturat. Nuk éshté asnjéheré voné té pérfitosh nga Iénia e duhanit.

Parandalo rrézimet-nése jeni diagnostikuar me osteoporozé, ose keni disa nga faktorét e rriskut,
parandalimi i rrézimeve éshté vecanérisht i réndésishém. Mbaj képucé gé té japin suport né ecje.
Ki kujdes gjaté ecjes, kontrollo rrugén kur kalon né trotuare, dysheme. Mos nxito kur kryen
veprime. Zvogélo rrezikun e aksidenteve né shtépi duke e béré até té sigurt.

Si trajtohet Osteoporoza?

Osteoporoza nuk éshté e shérueshme, por ajo mund té trajtohet. Edhe pse nuk ka shérim pér
osteoporozén, ka hapa qé mund té ndérmerren pér té parandaluar, ngadalésuar ose ndaluar
pérparimin e saj. Mjekimi éshté specifik pér ¢do rast. Kur zgjidhet trajtimi medikamentoz pér
osteoporozén merren né konsideraté njé séré faktorésh si: seksi (disa preparate pérmbajné
hormone), mosha (disa jané mé té pérshtatshme pér moshat e reja), niveli i humbjes sé masés
kockore, problemet e tjera shéndetésore gé mund té keté personi (nése ka pasur kancer gjiri ose
mpiksje gjaku nuk duhet té marré estrogjen), preferencat personale (e preferon Iéng, pilul, spray
nazal apo injeksion-e déshiron ta pérdor ilacin ¢do dité, 1x né javé, 1x né muaj, disa heré né vit,
njé heré né vit), etj.
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