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Osteoporoza - Sroda z Profilaktyka!

Dzisiejsza Sroda z Profilaktyka poswiecona jest tematowi, ktéry czesto bywa
bagatelizowany, a ma ogromne znaczenie dla zdrowia — osteoporozie . To choroba, ktéra
rozwija sie powoli i bezobjawowo, a pierwszym jej sygnatem bywa ztamanie. Dlatego tak
wazne jest, by nie czeka¢ na dolegliwosci, lecz dziata¢ profilaktycznie. Osteoporoza to
schorzenie prowadzace do ostabienia kosci i zwiekszenia ryzyka ztaman. Dotyczy przede
wszystkim kobiet po 50. roku zycia, ale nie tylko — kazdy z nas moze by¢ narazony na jej
rozwoj, zwlaszcza przy niedoborze wapnia, witaminy D i niskiej aktywnosci fizycznej. Co
warto robi¢, aby zmniejszy¢ ryzyko osteoporozy? - Regularnie si¢ rusza¢ — aktywnos¢
fizyczna wzmacnia kosci, - Dba¢ o diete bogatag w wapn i witamine D, - Unikaé palenia
papieroséw i nadmiernego spozycia alkoholu, - Konsultowac¢ sie z lekarzem i wykonywa¢
badania kontrolne, szczegodlnie po 50. roku zycia. Wiecej informacji na temat osteoporozy
i tego, jak jej skutecznie zapobiegaé, znajdg Panstwo w naszej ulotce edukacyjnej:
Zobacz ulotke * * program profilaktyki osteoporozy zakonczyt sie;
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