ennetada

vOi parast sooki. Paevadoos
on soovitatav jagada 2-3 an-
nuseks (korraga maksimaal-
selt 500 mg).

D-vitamiini saame samu-
ti toiduga (rasvane kala — nt
16he —, kalamaksadli, muna-
kollane, maks, parm, juust)
voi paikesekiirguse toimel
naha kaudu (piisab sellest,
kui olla 20 minutit katmata
kite ja ndoga péikese kies).

Eesti geograafilise asupai-
ga tottu koikidel kuudel (v.a
maist septembrini) ei pii-
sa paikesekiirgusest piisava
hulga D-vitamiini saamiseks.
D-vitamiini soovituslik ko-
gus peaks olema 800-1000
TU (toimeiihikut) pievas ja
seda aasta ringi.

Ravi on mitmetahuline

Et osteoporoosi voimalikult
vara avastada, hinnatak-
se riskitegureid ning tehak-
se uuringud. Luuhoérenemist
diagnoositakse sellise apa-
raadi nagu densitomeetri
abil, mis méaarab luude tihe-
dust reieluukaelas voi selg-
roo nimmepiirkonnas, kasu-
tades selleks madala kiirgus-
tasemega rontgenikiiri.

Osteoporoosi raviks on
saadaval mitmeid preparaa-
te, mille hulgast tehakse va-
lik arsti ja patsiendi koostd0s,
ravimite votmine peaks ole-
ma efekti saavutamiseks jar-
jepidev. Lisaks sellele peab
iile vaatama toitumise, vaja-
dusel votma lisaks kaltsiumi
ja D-vitamiini ning suurenda-
ma kehalist aktiivsust.

Kriitiliselt tuleks hinna-
ta liikumis- ja elamistingi-
musi ning tegema vajalikke
muudatusi (libedate poran-
date katmine, liikumisel abi-
vahendid jne), et kukkumis-
oht oleks voimalikult véike.
Osteoporoosi ravi toime hin-
damiseks on vaja luutihedust
méairata ka ravi ajal, kuid
mitte varem kui aasta moo6-
dudes ravi algusest.

EVELIN JOEMAGI

perearst-resident

Taiuslik
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e Varustab igapaevaselt vajalike
vitamiinide, mineraalainete ja
antioksuidantidega

e Lisab elujoudu ja nooruslikkust
* Suurendab fiiiisilist ja vaimset t66voimet
e Aitab stressi ja kurnatuse puhul
e Parandab kontsentratsioonivoimet ja malu
* Tugevdab organismi kaitsevoimet
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.?lnu energia garantii!




