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Ðàáî÷àÿ òåòðàäü ñîñòàâëåíà ïî ìàòåðèàëàì ïóá-
ëèêàöèé â êðàåâîì ìåäèêî-ñîöèàëüíîì æóðíàëå

«Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè». Ìîæåò áûòü èñïîëüçî-
âàíà âðà÷àìè è ìåäèöèíñêèìè ðàáîòíèêàìè, èìåþùè-
ìè ñðåäíåå ñïåöèàëüíîå îáðàçîâàíèå, äëÿ ðàáîòû ñ
íàñåëåíèåì èç ãðóïïû ðèñêà ïî îñòåîïîðîçó, ïðîâå-

äåíèÿ øêîë äëÿ áîëüíûõ ñ îñòåîïîðîçîì.



Çàíÿòèå 1

×òî òàêîå îñòåîïîðîç?
Îñòåîïîðîç - ãðîçíîå çàáîëåâàíèå ñêåëåòà, ïðè êîòîðîì êîñòè

òåðÿþò ïëîòíîñòü è ñòàíîâÿòñÿ õðóïêèìè. Ãëàâíàÿ îïàñíîñòü
îñòåîïîðîçà - ïåðåëîìû êîñòåé, èíîãäà äàæå ïðè íåçíà÷èòåëüíûõ
ïîâñåäíåâíûõ íàãðóçêàõ. Ê ñîæàëåíèþ, îïàñíîñòü îñòåîïîðîçà â
òîì, ÷òî áîëåçíü äîëãèå ãîäû ïðîòåêàåò ñêðûòíî, åå íàëè÷èå ó
áîëüøèíñòâà æåíùèí âûÿâëÿåòñÿ óæå â çàïóùåííîé ñòàäèè ïîñëå
ïåðåëîìà êîñòåé, êîãäà ëå÷åíèå, êàê ïðàâèëî, ìàëîýôôåêòèâíî.
«Ìèøåíüþ» äëÿ îñòåîïîðîçà â ÷åëîâå÷åñêîì ñêåëåòå, ãäå ÷àùå
âñåãî ñëó÷àþòñÿ ïåðåëîìû, ÿâëÿþòñÿ îáëàñòü ïîçâîíî÷íèêà, ëó-
÷åâàÿ êîñòü è øåéêà áåäðà.

Îñòåîïîðîç îçíà÷àåò «ïîðèñòàÿ êîñòü». Ó ëþáîãî ÷åëîâåêà ïî ìåðå åñ-
òåñòâåííîãî ñòàðåíèÿ îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà è âûìûâàíèÿ èç íåãî
êàëüöèÿ ïðîèñõîäèò óìåíüøåíèå êîñòíîé ìàññû, åæåãîäíûå ïîòåðè êîòî-
ðîé ñîñòàâëÿþò ïðèìåðíî 1% îò ïèêà êîñòíîé ìàññû. Íî ó æåíùèí â ïåðèîä
ìåíîïàóçû, êîãäà ÿè÷íèêè âûðàáàòûâàþò íåäîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî ýñòðî-
ãåíîâ - ãîðìîíîâ, ïðèíèìàþùèõ àêòèâíîå ó÷àñòèå â ïðîöåññàõ êîñòíîãî
ìåòàáîëèçìà, ïîòåðè êîñòíîé ìàññû ìîãóò ñîñòàâèòü 4-5% â ãîä, ÷òî â ñâîþ
î÷åðåäü âåäåò ê õðóïêîñòè êîñòåé è ïåðåëîìàì.

Ýïèäåìèîëîãè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî íåò íè îäíîé ðàñû,
íè îäíîé íàöèîíàëüíîñòè è ñòðàíû, ñâîáîäíûõ îò îñòåîïîðîçà. Ïî ïîñëå-
äíèì äàííûì, îñòåîïîðîç çàðåãèñòðèðîâàí ó 75 ìèëëèîíîâ ÷åëîâåê â ÑØÀ,
ñòðàíàõ Åâðîïû è ßïîíèè âìåñòå âçÿòûõ, òî åñòü ýòî êàæäàÿ òðåòüÿ æåíùè-
íà â ïîñòìåíîïàóçàëüíîì ïåðèîäå è ïî÷òè ïîëîâèíà âñåõ ìóæ÷èí è æåíùèí
â âîçðàñòå 70 ëåò.

Ïî äàííûì Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ îñòåîïîðîç, êàê
ïðè÷èíà èíâàëèäíîñòè è ñìåðòíîñòè áîëüíûõ, çàíèìàåò ÷åòâåðòîå ìå-
ñòî ïîñëå òàêèõ çàáîëåâàíèé, êàê ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå, îíêîëîãè÷åñêàÿ
ïàòîëîãèÿ è ñàõàðíûé äèàáåò.

Äîêàçàíî, ÷òî ðàíî íà÷àòàÿ àêòèâíàÿ ïðîôèëàêòèêà è ëå÷åíèå ó çíà÷è-
òåëüíîé ÷àñòè ëþäåé ìîãóò ñóùåñòâåííî ïîâëèÿòü íà ðàñïðîñòðàíåííîñòü,
ïðîãðåññèðîâàíèå è èñõîäû çàáîëåâàíèÿ, ÷òî ïîçâîëÿåò ñ áîëüøèì îïòè-
ìèçìîì ñìîòðåòü â öåëîì íà ýòî çàáîëåâàíèå, êîòîðîå ñåãîäíÿ íàçûâàþò
«áåçìîëâíîé ýïèäåìèåé» XXI âåêà.

Öåëü ïðîôèëàêòèêè îñòåîïîðîçà - ñîõðàíåíèå ìàññû è ïëîòíîñòè
êîñòíîé òêàíè, ïðåäóïðåæäåíèå ïåðåëîìîâ.

Ïðîôèëàêòèêó îñòåîïîðîçà íóæíî íà÷èíàòü êàê ìîæíî ðàíüøå. Â
ïîäðîñòêîâîì, þíîøåñêîì âîçðàñòå èäåò ôîðìèðîâàíèå ïèêà êîñòíîé
ìàññû, êîòîðûé äîñòèãàåò ìàêñèìóìà ê 25-30 ãîäàì. ×åì âûøå ýòîò ïèê,
òåì áîëüøå îñòàíåòñÿ êîñòíîé ìàññû âî âòîðîé ïîëîâèíå æèçíè. Ýòîò
ïèê ìîæíî çíà÷èòåëüíî ïîâûñèòü çà ñ÷åò ïèòàíèÿ ïðîäóêòàìè ñ ïîâû-



øåííûì ñîäåðæàíèåì êàëüöèÿ. Ñóùåñòâóåò ïðÿìàÿ çàâèñèìîñòü ìåæ-
äó ñèëüíûì òîíóñîì ìûøå÷íîé òêàíè è õîðîøèì ñîñòîÿíèåì êîñòíîé
ìàññû. Ïîýòîìó ðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, çàíÿòèÿ ñïîðòîì
â ïåðèîä ðîñòà êîñòè ñïîñîáñòâóþò óâåëè÷åíèþ ïèêà êîñòíîé ìàññû.
Ïðåáûâàíèå íà ñîëíöå â ðàçóìíûõ ïðåäåëàõ ñïîñîáñòâóåò îáðàçîâà-
íèþ âèòàìèíà D, êîòîðûé ó÷àñòâóåò â êîñòíîì îáìåíå è ñïîñîáñòâóåò
õîðîøåìó âñàñûâàíèþ êàëüöèÿ â êèøå÷íèêå è ïîääåðæàíèþ åãî íîð-
ìàëüíîãî óðîâíÿ â îðãàíèçìå.

Êàëüöèé - âàæíåéøèé åñòåñòâåííûé êîìïîíåíò êîñòè. Îí ðåãóëèðóåò
æèçíåäåÿòåëüíîñòü êëåòîê, ó÷àñòâóåò â ïðîöåññå ñâåðòûâàíèÿ êðîâè, ìû-
øå÷íûõ ñîêðàùåíèé, áåç íåãî íåâîçìîæíà ðàáîòà ìíîãèõ ãîðìîíîâ.

Â ïëàçìå êðîâè êàëüöèé ñîäåðæèòñÿ â òðåõ ôîðìàõ:
1) â êîìïëåêñå ñ îðãàíè÷åñêèìè è íåîðãàíè÷åñêèìè êèñëîòàìè,
2) â ñâÿçàííîé ñ áåëêàìè ôîðìå,
3) â èîíèçèðîâàííîì âèäå - íåñâÿçàííàÿ ôîðìà êàëüöèÿ. Èîíèçèðî-

âàííàÿ ôîðìà êàëüöèÿ - ýòî áèîëîãè÷åñêè àêòèâíàÿ ôîðìà.
Êàëüöèé ïðèíèìàåò ó÷àñòèå â ðåãóëÿöèè ñåêðåöèè ðÿäà êëþ÷åâûõ ãîð-

ìîíîâ, ôåðìåíòîâ è áåëêîâ. Ïîñêîëüêó 99% êàëüöèÿ ñîäåðæèòñÿ â êîñòíîé
òêàíè, èìåííî «ñêåëåòíûé» êàëüöèé îïðåäåëÿåò ïðî÷íîñòü êîñòåé è ñëóæèò
îñíîâíûì ðåçåðâóàðîì êàëüöèÿ â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà. Ñóòî÷íîå ïîòðåá-
ëåíèå êàëüöèÿ â ñðåäíåì äîëæíî ñîñòàâëÿòü 1000-1500 ìã. Îäíàêî â ðàç-
íûå ïåðèîäû æèçíè ðåêîìåíäóþòñÿ ðàçëè÷íûå êîëè÷åñòâà êàëüöèÿ.

Ïðè÷èíû ðàçâèòèÿ îñòåîïîðîçàÏðè÷èíû ðàçâèòèÿ îñòåîïîðîçàÏðè÷èíû ðàçâèòèÿ îñòåîïîðîçàÏðè÷èíû ðàçâèòèÿ îñòåîïîðîçàÏðè÷èíû ðàçâèòèÿ îñòåîïîðîçà
ñèäÿ÷èé îáðàç æèçíè;
íåäîñòàòîê êàëüöèÿ (îñîáåííî â äåòñòâå);
íåäîñòàòîê âèòàìèíà Ä;
êóðåíèå;
èçáûòî÷íîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ, êîôå;
ïðèåì íåêîòîðûõ ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ;
íåêîòîðûå ãîðìîíàëüíûå âîçäåéñòâèÿ.

Ñóòî÷íàÿÑóòî÷íàÿÑóòî÷íàÿÑóòî÷íàÿÑóòî÷íàÿ
ïîòðåáíîñòü âïîòðåáíîñòü âïîòðåáíîñòü âïîòðåáíîñòü âïîòðåáíîñòü â
êàëüöèè (â ìã)êàëüöèè (â ìã)êàëüöèè (â ìã)êàëüöèè (â ìã)êàëüöèè (â ìã)

â ðàçíûåâ ðàçíûåâ ðàçíûåâ ðàçíûåâ ðàçíûå
ïåðèîäûïåðèîäûïåðèîäûïåðèîäûïåðèîäû

æèçíèæèçíèæèçíèæèçíèæèçíè

Âîçðàñò è êîíòèíãåíò Êîëè÷åñòâî 
ýëåì.êàëüöèÿ, ìã 

Äåòè 
äî 6 ìåñÿöåâ 
äî 1 ãîäà 
1-10 ëåò 
11-18 ëåò 

 
400 
600 
800 
1500 

Âçðîñëûå 
18-30 ëåò 
30-50 ëåò 
Áåðåìåííûå è êîðìÿùèå æåíùèíû 

 
800-1000 
800-1000 
1200 

Æåíùèíû â ïåðèîä ìåíîïàóçû, 
íå ïîëó÷àþùèå ïðåïàðàòû 
ïîëó÷àþùèå ýñòðîãåíû 
ïîëó÷àþùèå âèòàìèí Ä 

 
1500 
1000 
800 

Ìóæ÷èíû ïîñëå 70 ëåò 1200 



Ñòðîåíèå è ðîëü Ñòðîåíèå è ðîëü Ñòðîåíèå è ðîëü Ñòðîåíèå è ðîëü Ñòðîåíèå è ðîëü êîñòíîé òêàíè â îðãàíèçìåêîñòíîé òêàíè â îðãàíèçìåêîñòíîé òêàíè â îðãàíèçìåêîñòíîé òêàíè â îðãàíèçìåêîñòíîé òêàíè â îðãàíèçìå
Àíàòîìè÷åñêè ðàçëè÷àþò äâà òèïà êîñòåé ñêåëåòà: äëèííûå (áåäðåí-

íûå, ïëå÷åâûå) è ïëîñêèå (÷åðåï, ëîïàòêà, ïîäâçäîøíûå êîñòè). Êîñò-
íàÿ òêàíü â îðãàíèçìå âûïîëíÿåò íåñêîëüêî ôóíêöèé: ìåõàíè÷åñêàÿ
(îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïàðàò); çàùèòíàÿ (êàðêàñ, âìåñòèëèùå äëÿ êîñ-
òíîãî ìîçãà, ãåìîïîýç, èììóííàÿ ñèñòåìà); îáìåííàÿ ôóíêöèÿ (äåïî êàëü-
öèÿ è ôîñôîðà).

Êîñòíîå ðåìîäåëèðîâàíèåÊîñòíîå ðåìîäåëèðîâàíèåÊîñòíîå ðåìîäåëèðîâàíèåÊîñòíîå ðåìîäåëèðîâàíèåÊîñòíîå ðåìîäåëèðîâàíèå
Êîñòü - ýòî íå ïîñòîÿííàÿ ñòðóêòóðà, à äèíàìè÷åñêàÿ ñèñòåìà. Â íåé íà

ïðîòÿæåíèè âñåé æèçíè ÷åëîâåêà ïðîèñõîäÿò ïðîöåññû ðàçðóøåíèÿ ñòà-
ðîé êîñòè è îáðàçîâàíèÿ íîâîé, ÷òî ñîñòàâëÿåò öèêë ðåìîäåëèðîâàíèÿ
êîñòíîé òêàíè. Òî åñòü êîñòíîå ðåìîäåëèðîâàíèå – ýòî ïðîöåññû, áëàãî-
äàðÿ êîòîðûì êîñòü ðàñòåò è îáíîâëÿåòñÿ, ïðèñïîñàáëèâàÿñü ê ìåõàíè÷åñ-
êèì íàãðóçêàì. Áîëüøå âñåãî êîñòíîå ðåìîäåëèðîâàíèå èäåò â äåòñêîì
âîçðàñòå. Îíî íà÷èíàåòñÿ â óòðîáå ìàòåðè è ïðîäîëæàåòñÿ âñþ æèçíü.
Ðîñò ñêåëåòà, â îñíîâíîì, ïðîèñõîäèò â äåòñòâå è þíîñòè, êîãäà êîñòíàÿ
ìàññà ðàñòåò. Ïðè äîñòèæåíèè ïèêà íàñòóïàåò ïåðèîä ðàâíîâåñèÿ, êîãäà
ðåçîðáöèÿ ðàâíà êîñòíîìó îáðàçîâàíèþ (25-35 ëåò), à çàòåì íà÷èíàåòñÿ
âîçðàñò - çàâèñèìàÿ ïîòåðÿ êîñòíîé ìàññû.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî óðîâåíü êîñòíîé ìàññû â ïîæèëîì
âîçðàñòå, à ñëåäîâàòåëüíî, è ðèñê ðàçâèòèÿ îñòåîïîðîçà, â ðàâíîé ñòåïåíè
çàâèñèò îò äâóõ ôàêòîðîâ:

· ìàññû êîñòè, ñôîðìèðîâàííîé â äåòñêîì è ïîäðîñòêîâîì ïåðèîäàõ
(òàê íàçûâàåìîé ïèêîâîé êîñòíîé ìàññû),

· ñêîðîñòè ïîòåðè ìàññû êîñòè â ïðîöåññå ñòàðåíèÿ.
Æåíùèíû îò 35 ëåò äî ìåíîïàóçû òåðÿþò â öåëîì 0,75-2% êàëü-

öèÿ â ãîä, ïîñëå ìåíîïàóçû - 3-4% â ãîä; ê 85 ãîäàì ýòà öèôðà äîñòè-
ãàåò 30-50% êîñòíîé ìàññû. Ìóæ÷èíû îò 50 ëåò òåðÿþò 0,4-1,2% â
ãîä, ê 85 ãîäàì - 20-35% êîñòíîé ìàññû.

Ðåãóëÿöèÿ êîñòíîãî îáìåíàÐåãóëÿöèÿ êîñòíîãî îáìåíàÐåãóëÿöèÿ êîñòíîãî îáìåíàÐåãóëÿöèÿ êîñòíîãî îáìåíàÐåãóëÿöèÿ êîñòíîãî îáìåíà
Ê êàëüöèéðåãóëèðóþùèì ãîðìîíàì îòíîñÿòñÿ:
· ïàðàòãîðìîí - âûðàáàòûâàåòñÿ ïàðàòèðåîèäíûìè æåëåçàìè. Â åãî

ôóíêöèè âõîäèò âîçäåéñòâèå íà îñòåîêëàñòû (ðàçðóøèòåëè êîñòè) - ïîâûøà-
åò ñêîðîñòü ðàçðóøåíèÿ êîñòè;

· êàëüöèòîíèí - ïðîèçâîäèòñÿ Ñ-êëåòêàìè ùèòîâèäíîé æåëåçû. Ìè-
øåíüþ ñëóæèò êîñòíàÿ òêàíü, ãäå ýòîò ãîðìîí ïîäàâëÿåò ðàçðóøåíèå êîñòè.

· Âèòàìèí D (êîòîðûé ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íå âèòàìèí, à ãîðìîí) - îòâå-
÷àåò çà ìèíåðàëèçàöèþ êîñòåé: óâåëè÷èâàåò âñàñûâàíèå êàëüöèÿ è ôîñôî-
ðà èç æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, àêòèâèðóåò êîñòíûé îáìåí. Îí ïðîèçâî-
äèòñÿ â êîæå â âèäå D3 (õîëåêàëüöèôåðîëà) è ïîñòóïàåò ñ ïèùåé (ïå÷åíü
ðûá, æåëòîê, ðûáèé æèð). Ñ âîçðàñòîì ñïîñîáíîñòü êîæè ñèíòåçèðîâàòü âèòà-
ìèí D3 ñíèæàåòñÿ (áîëåå ÷åì â äâà ðàçà ïîñëå 70 ëåò). Èìåííî ñèíòåòè÷åñ-
êèé âèòàìèí D3 ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì èñòî÷íèêîì ýòîãî âèòàìèíà â îðãàíèçìå,
ò.å. äåôèöèò ñîëíå÷íîãî ñâåòà íàíîñèò áîëüøèé âðåä, ÷åì íåäîñòàòîê âèòà-
ìèíà D â ïèùå. Ñèíòåçèðîâàííûé â êîæå âèòàìèí äîñòàâëÿåòñÿ â ïå÷åíü, ãäå
ïðåâðàùàåòñÿ â àêòèâíûé.



Äðóãèå ãîðìîíûÄðóãèå ãîðìîíûÄðóãèå ãîðìîíûÄðóãèå ãîðìîíûÄðóãèå ãîðìîíû
Ãîðìîíû ùèòîâèäíîé æåëåçû - òèðîêñèí è òðèéîäòèðîíèí - óñêîðÿþò

îáìåí êîñòíîé òêàíè, ñòèìóëèðóþò ðàçðóøåíèå êîñòíîé òêàíè.
Ãëþêîêîðòèêîñòåðîèäû (ïðåäíèçîëîí, äåêñàìåòàçîí) - ñòèìóëèðóþò

ðàçðóøåíèå êîñòè ïóòåì ñíèæåíèÿ âñàñûâàíèÿ êàëüöèÿ â êèøå÷íèêå, êðîìå
òîãî, óãíåòàþò ñèíòåç áåëêà, ò.å. óìåíüøàþò îáðàçîâàíèå êëåòîê, êîëëàãå-
íîâûõ âîëîêîí.

Ýñòðîãåíû èãðàþò âàæíóþ ðîëü â ôîðìèðîâàíèè ñêåëåòà è â ïðåäîòâ-
ðàùåíèè ïîòåðü êîñòíîé ìàññû. Îïîñðåäîâàííî ïîäàâëÿþò îñòåîêëàñòû
(ðàçðóøèòåëè)

Èíñóëèí: ñòèìóëèðóåò ñèíòåç áåëêîâîãî ìàòðèêñà è ôîðìèðîâàíèå õðÿùà,
íåîáõîäèì äëÿ íîðìàëüíîé ìèíåðàëèçàöèè êîñòè.

Ãîðìîí ðîñòà ïîääåðæèâàåò â ïðåäåëàõ íîðìû îáùóþ êîñòíóþ ìàññó,
ðåãóëèðóÿ ñèíòåç âèòàìèíà D.

Ìåñòíûå ðåãóëÿòîðû - îíè ïðîèçâîäÿòñÿ êîñòíîé òêàíüþ.
Èç âñåãî âûøåñêàçàííîãî ñëåäóåò âûâîä, ÷òî â êîñòÿõ ïîñòîÿí-

íî èäóò ïðîöåññû îáðàçîâàíèÿ è ðåçîðáöèè, êîòîðûå ðåãóëèðóþòñÿ
ðàçíûìè ôàêòîðàìè. Ïîýòîìó îñòåîïîðîç – ýòî ðåçóëüòàò íàðó-
øåíèÿ îáðàçîâàíèÿ è ðàçðóøåíèÿ êîñòíîé òêàíè.

· Ãåíåòè÷åñêèå
· Ýòíè÷åñêàÿ ïðèíàäëåæíîñòü (áåëàÿ è àçèàòñêàÿ ðàñû)
· Ðàííÿÿ ìåíîïàóçà
· Ïîæèëîé âîçðàñò
· Æåíñêèé ïîë
· Íèçêàÿ ìàññà òåëà
· Íèçêèé ïèê êîñòíîé ìàññû
· Ãîðìîíàëüíûå
· Æåíñêèé ïîë
· Ñåìåéíàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü
· Ïîçäíåå íà÷àëî ìåíñòðóàöèé
· Áåñïëîäèå
· Çàáîëåâàíèÿ ýíäîêðèííîé ñèñòåìû
· Ñòèëü æèçíè/îñîáåííîñòè ïèòàíèÿ
· Êóðåíèå
· Çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì
· Çëîóïîòðåáëåíèå êîôåèíîì
· Ìàëîïîäâèæíûé îáðàç æèçíè
· Èçáûòî÷íàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà
· Íåïåðåíîñèìîñòü ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ
· Íèçêîå ïîòðåáëåíèå êàëüöèÿ
· Èçáûòî÷íîå ïîòðåáëåíèå ìÿñà
· Äåôèöèò âèòàìèíà D â ïèùå
· Äëèòåëüíîå ïîòðåáëåíèå íåêîòîðûõ ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ
· Îòäåëüíûå ãðóïïû ïðåïàðàòîâ: ãëþêîêîðòèêîñòåðîèäû; ïðåïàðàòû òèðåî-
èäíûõ ãîðìîíîâ; õèìèîòåðàïåâòè÷åñêèå ñðåäñòâà; ìî÷åãîííûå (ôóðîñåìèä);
àëüìàãåëü è äð.

Ñîïóòñòâóþùèå çàáîëåâàíèÿ: ýíäîêðèííûå, â òîì ÷èñëå è ñàõàðíûé äè-
àáåò, ðåâìàòè÷åñêèå, ãåìàòîëîãè÷åñêèå, ãàñòðîýíòåðîëîãè÷åñêèå, íåôðîëî-
ãè÷åñêèå, îíêîëîãè÷åñêèå è äðóãèå.

Ôàêòîðû ðèñêàÔàêòîðû ðèñêàÔàêòîðû ðèñêàÔàêòîðû ðèñêàÔàêòîðû ðèñêà



Ïî÷òè â 50% ñëó÷àåâ îñòåîïîðîç ïðîòåêàåò áåññèìïòîìíî èëè ìàëî-
ñèìïòîìíî è âûÿâëÿåòñÿ óæå ïðè íàëè÷èè ïåðåëîìîâ êîñòåé, â ñâÿçè ñ ÷åì
îñòåîïîðîç íàçûâàþò «áåçìîëâíîé ýïèäåìèåé». Æàëîáû íåðåäêî íîñÿò
îáùèé õàðàêòåð - ñëàáîñòü, óòîìëÿåìîñòü, ñíèæåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè,
äåïðåññèè, ðàçäðàæèòåëüíîñòü, ïîõóäàíèå.

Ó÷èòûâàÿ, ÷òî 99% êàëüöèÿ íàõîäèòñÿ â êîñòÿõ è çóáàõ, ïåðâûìè ïðè-
çíàêàìè íåäîñòàòêà êàëüöèÿ â îðãàíèçìå ìîãóò áûòü: ðàçðóøåíèå è
ïîòåðÿ çóáîâ, òóïàÿ áîëü â ñïèíå, èñ÷åçàþùàÿ â ïîëîæåíèè ëåæà, «áîëè
â êîñòÿõ» ïðè ñîòðÿñåíèè, ñóõîñòü, ëîìêîñòü íîãòåé è âîëîñ, ñóäîðîãè
â èêðîíîæíûõ è äðóãèõ ìûøöàõ, âîçíèêàþùèå ïîñëå çàíÿòèé ñïîðòîì,
à òàêæå â íî÷íîå âðåìÿ, ïåðåëîìû êîñòåé ïðè ïàäåíèè ñ âûñîòû äàæå
ñîáñòâåííîãî ðîñòà, ïîâòîðíûå ïåðåëîìû êîñòåé ïðè ìèíèìàëüíîé
òðàâìå. Îñòåîïîðîòè÷åñêèå ïåðåëîìû èìåþò ÷åòêóþ ëîêàëèçàöèþ - ýòî
øåéêà áåäðà, ïîçâîíî÷íèê, êîñòè ïðåäïëå÷üÿ è çàïÿñòüÿ.

Áîëü â ñïèíå ìîæåò áûòü è îñòðîé - ïðè ñâåæåì êîìïðåññèîííîì
ïåðåëîìå ïîçâîíî÷íèêà. Îíà îòäàåò â ãðóäíóþ êëåòêó, áðþøíóþ ïîëîñòü,
îãðàíè÷èâàåò äâèæåíèå, ïðîäîëæàÿñü 1-2 íåäåëè. Ó ïîæèëûõ ëþäåé åå
ìîæíî ïðèíÿòü çà îñòðûé èíôàðêò ìèîêàðäà. Áîëåâîé ñèíäðîì, îöåíèâàå-
ìûé ïî ïÿòèáàëëüíîé ñèñòåìå, ìîæåò áûòü ðàçíîé ñòåïåíè âûðàæåííîñòè
íå òîëüêî ó ðàçíûõ áîëüíûõ (îò 1 äî 5 áàëëîâ), íî è ó îäíîãî è òîãî æå
áîëüíîãî â ðàçíûå ïðîìåæóòêè âðåìåíè. Äðóãîé îñîáåííîñòüþ áîëåâîãî
ñèíäðîìà ïðè îñòåîïîðîçå ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî äëèòåëüíûé ïðèåì òàêèõ ïðåïà-
ðàòîâ, êàê «Âîëüòàðåí» èëè «Íàïðîêñåí», íå êóïèðóþò åãî. Íåðåäêî áîëè â
ñïèíå è êîñòÿõ ïðèêîâûâàþò ïàöèåíòà ê ïîñòåëè, è îíè íóæäàþòñÿ â ïîñòî-
ðîííåì óõîäå.

Âñëåäñòâèå êîìïðåññèè ïîçâîíêîâ è ïîëçó÷åé äåôîðìàöèè óìåíüøàåò-
ñÿ ðîñò íà 2-4 ñì ïîñëå êàæäîé áîëåâîé àòàêè. Â èòîãå ðîñò ìîæåò óìåíü-
øèòüñÿ íà 10–15 ñì (â íîðìå ê ñòàðîñòè ðîñò ñíèæàåòñÿ ìàêñèìóì íà 4-5
ñì). Ïîÿâëÿþòñÿ ñóòóëîñòü, ñãîðáëåííîñòü, øàðêàþùàÿ ïîõîäêà ñ øèðîêèì
ðàññòàâëåíèåì íîã. Èçìåíÿåòñÿ è ôèãóðà: òåðÿåòñÿ ëèíèÿ òàëèè, âûäàåòñÿ
âïåðåä æèâîò, ïîÿâëÿþòñÿ ñêëàäêè ïî áîêîâûì ïîâåðõíîñòÿì òóëîâèùà.

ÄèàãíîñòèêàÄèàãíîñòèêàÄèàãíîñòèêàÄèàãíîñòèêàÄèàãíîñòèêà
Ïðè îáúåêòèâíîì èññëåäîâàíèè îáðàùàþò íà ñåáÿ âíèìàíèå ñëåäóþ-

ùèå ñèìïòîìû:
- êîñòíî-ìûøå÷íûå ñêëàäêè ïî áîêàì â îáëàñòè ðåáåð è æèâîòà (çà

ñ÷åò «òàÿíèÿ» ïîçâîíêîâ);
- âûðàæåííàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü ïîçâîíî÷íèêà è îñòèñòûõ îòðîñòêîâ ê

íàäàâëèâàíèþ;
- ñèëüíàÿ áîëü â ïîçâîíî÷íèêå ïðè ðåçêîì îïóñêàíèè èç ïîëîæåíèÿ «íà

öûïî÷êàõ»;

Êëèíèêà îñòåîïîðîçàÊëèíèêà îñòåîïîðîçàÊëèíèêà îñòåîïîðîçàÊëèíèêà îñòåîïîðîçàÊëèíèêà îñòåîïîðîçà
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- áîëü ïðè ñäàâëåíèè ãðóäíîé êëåòêè, ïîêîëà÷èâàíèè ðåáåð, êîñòåé òàçà,
ïîçâîíî÷íèêà;

- óìåíüøåíèå ðîñòà, êîòîðîå îïðåäåëÿåòñÿ ïðè èçìåðåíèè ðàçìàõà
ðóê (â íîðìå ðàññòîÿíèå ìåæäó êîí÷èêàìè òðåòüèõ ïàëüöåâ ðàâíî ðîñòó
÷åëîâåêà ïðåæäå).

Èíñòðóìåíòàëüíàÿ äèàãíîñòèêàÈíñòðóìåíòàëüíàÿ äèàãíîñòèêàÈíñòðóìåíòàëüíàÿ äèàãíîñòèêàÈíñòðóìåíòàëüíàÿ äèàãíîñòèêàÈíñòðóìåíòàëüíàÿ äèàãíîñòèêà
Êîñòíàÿ äåíñèòîìåòðèÿ - ñàìûé òî÷íûé â íàñòîÿùåå âðåìÿ ìåòîä êî-

ëè÷åñòâåííîé îöåíêè êîñòíîé ìàññû, ïîçâîëÿþùèé äèàãíîñòèðîâàòü êîñò-
íûå ïîòåðè íà ðàííèõ ñòàäèÿõ ñ òî÷íîñòüþ äî 2-6% â ðàçíûõ ó÷àñòêàõ ñêå-
ëåòà. Íàèáîëåå àêòóàëüíî èçìåðåíèå ïëîòíîñòè êîñòíîé òêàíè â ïîçâîí-
êàõ, øåéêå áåäðà, ëó÷åâîé êîñòè.

Äàííûé ìåòîä èññëåäîâàíèÿ îòâå÷àåò ñðàçó íà äâà âîïðîñà: íàñêîëüêî
èçìåíåíà ïëîòíîñòü êîñòè è ÷òî ñëåäóåò ïðåäïðèíèìàòü, òî åñòü ñëåäó-
åò ëè òîëüêî ïðîôèëàêòèðîâàòü îñòåîïîðîç èëè åãî óæå ïîðà ëå÷èòü. Åäèí-
ñòâåííûé â Àëòàéñêîì êðàå äåíñèòîìåòð óñòàíîâëåí â ã.Áàðíàóëå - â ãî-
ðîäñêîé áîëüíèöå ¹4, ãäå ìîæíî ïðîéòè îáñëåäîâàíèå.

Ðåíòãåíîãðàôèÿ êîñòåé - ýòîò ìåòîä îáëàäàåò íèçêîé ÷óâñòâèòåëüíîñ-
òüþ è äàåò âîçìîæíîñòü âûÿâëÿòü îñòåîïîðîòè÷åñêèå èçìåíåíèÿ â êîñòÿõ
ñêåëåòà ïðè ñíèæåíèè êîñòíîé ìàññû íà 30-50%, ò. å. ïðè äàëåêî çàøåä-
øåì ïðîöåññå.

Ëàáîðàòîðíàÿ áèîõèìè÷åñêàÿ è ãîðìîíàëüíàÿ äèàãíîñòèêà (ýòîò ìå-
òîä ìåíåå àêòóàëåí, íî èìååò ìåñòî â êîìïëåêñíîé äèàãíîñòèêå îñòåïîðî-
çà). Ïåðâàÿ ãðóïïà ìàðêåðîâ ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü òèï îñòåîïîðîçà è óñòà-
íîâèòü ìåõàíèçìû åãî âîçíèêíîâåíèÿ.

Â íåå âõîäÿò:
· ðàçëè÷íûå ãîðìîíû (ýñòðîãåíû, ïàðàòèðåîèäíûé ãîðìîí, òèðåîèä-

íûå ãîðìîíû, êàëüöèòîíèí, âèòàìèí D è åãî àêòèâíûå ìåòàáîëèòû è äð.), ïî
óðîâíþ êîòîðûõ â êðîâè ìîæíî îöåíèòü ãîðìîíàëüíûé ñòàòóñ ó áîëüíîãî;

· êîíöåíòðàöèÿ êàëüöèÿ, ôîñôîðà è ìàãíèÿ â êðîâè, ïîçâîëÿþùàÿ îöå-
íèòü ñîñòîÿíèå ìèíåðàëüíîãî ãîìåîñòàçà;

· êîíöåíòðàöèÿ êàëüöèÿ, ôîñôîðà è ìàãíèÿ â óòðåííåé ìî÷å, èñïîëü-
çóåìàÿ äëÿ îöåíêè ïî÷å÷íîãî âñàñûâàíèÿ ýòèõ èîíîâ;

· ñóòî÷íîå âûäåëåíèå êàëüöèÿ ñ ìî÷îé, èñïîëüçóåìîå äëÿ îöåíêè âñà-
ñûâàíèÿ êàëüöèÿ â êèøå÷íèêå.

Âòîðàÿ ãðóïïà ìàðêåðîâ - ýòî âåùåñòâà, îòðàæàþùèå ñîñòîÿíèå «êîñò-
íîãî îáîðîòà» è òå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò íåïîñðåäñòâåííî â êî-
ñòè:

· ìàðêåðû, îòðàæàþùèå ñîñòîÿíèå ïðîöåññà ðàçðóøåíèÿ êîñòè (êîñò-
íàÿ ùåëî÷íàÿ ôîñôàòàçà, îñòåîêàëüöèí, êàðáîêñè- è àìèíîòåðìèíàëüíûå
ïðîïåïòèäû ïðîêîëëàãåíà I òèïà);

· ìàðêåðû, îòðàæàþùèå ñîñòîÿíèå ôîðìèðîâàíèÿ êîñòè (ïèðèäèíî-
ëèí, äåîêñèïèðèäèíîëèí è àìèíîòåðìèíàëüíûå òåëîïåïòèäû êîëëàãåíà I
òèïà, îêñèïðîíîëèí â ìî÷å, ãàëàêòîçîêñèëèçèí, òàðòðàòðåçèñòåíòíàÿ êèñ-
ëàÿ ôîñôàòàçà).

Ïî ñîîòíîøåíèþ èçìåíåíèé ìàðêåðîâ ðàçðóøåíèÿ è ôîðìèðîâàíèÿ
êîñòè ïðåäñòàâëÿåòñÿ âîçìîæíûì ñóäèòü î ñêîðîñòè êîñòíûõ ïîòåðü,
ïðåäñêàçàòü Ïðîôèëàêòèêà îñòåîïîðîçà



Ïåðâè÷íàÿ ïðîôèëàêòèêà íàïðàâëåíà íà ñîçäàíèå è ïîääåðæêó ïðî÷-
íîñòè ñêåëåòà â ðàçíûå ïåðèîäû æèçíè ÷åëîâåêà, îñîáåííî â ïåðèîä èí-
òåíñèâíîãî ðîñòà è ôîðìèðîâàíèÿ ïèêà êîñòíîé ìàññû, âî âðåìÿ áåðåìåí-
íîñòè, êîðìëåíèÿ ãðóäüþ, â ïåðèîä ïðåìåíîïàóçû, ìåíîïàóçû è ïîñòìåíî-
ïàóçû, ïðè âîçíèêíîâåíèè ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèé, íàïðèìåð, ïðè äëè-
òåëüíîé îáåçäâèæåííîñòè. Ïåðâè÷íàÿ ïðîôèëàêòèêà îñîáåííî ïîêàçàíà
äåòÿì è ïîäðîñòêàì.

Âòîðè÷íàÿ ïðîôèëàêòèêà íàïðàâëåíà íà ïðåäóïðåæäåíèå ïåðåëî-
ìîâ ïðè óæå ðàçâèâøåìñÿ îñòåîïîðîçå. Ïîêàçàíèåì ê âòîðè÷íîé ïðîôè-
ëàêòèêå ñëóæèò íàëè÷èå äîñòîâåðíûõ ôàêòîðîâ ðèñêà - ýòî ðàííÿÿ èëè èñ-
êóññòâåííàÿ ìåíîïàóçà, ëå÷åíèå ãëþêîêîðòèêîñòåðîèäàìè (ïðåäíèçîëîí,
ïîëüêîðòîëîí, äåêñàìåòàçîí è äð.), äëèòåëüíî ñóùåñòâóþùèé òèðåîòîêñè-
êîç èëè çàìåñòèòåëüíàÿ òèðîèäíàÿ òåðàïèÿ (ïðèåì «Ýóòèðîêñà» èëè Ë-òè-
ðîêñèíà â äîçå áîëåå 75 ìêã/ñóò.), ñàõàðíûé äèàáåò ïåðâîãî òèïà.

Ïðèíöèïû ïðîôèëàêòèêè îñòåîïîðîçàÏðèíöèïû ïðîôèëàêòèêè îñòåîïîðîçàÏðèíöèïû ïðîôèëàêòèêè îñòåîïîðîçàÏðèíöèïû ïðîôèëàêòèêè îñòåîïîðîçàÏðèíöèïû ïðîôèëàêòèêè îñòåîïîðîçà
Ðåêîìåíäóåòñÿ äèåòà ñ ïîâûøåííûì ñîäåðæàíèåì êàëüöèÿ.

1. Ìîëî÷íûå ïðîäóêòû:1. Ìîëî÷íûå ïðîäóêòû:1. Ìîëî÷íûå ïðîäóêòû:1. Ìîëî÷íûå ïðîäóêòû:1. Ìîëî÷íûå ïðîäóêòû:
Ìîëîêî 3% 100
Ìîëîêî 1% 120
Éîãóðò 120
Ñìåòàíà 100
Òâîðîã 95
Êîçèé ñûð 300
Ïëàâëåíûé ñûð 300
Òâåðäûé ñûð 600

2. Ðûáà2. Ðûáà2. Ðûáà2. Ðûáà2. Ðûáà
Ðûáà âÿëåíàÿ ñ êîñòÿìè 3000
Ñàðäèíû ñ êîñòÿìè 350
Ðûáà îòâàðíàÿ 30

Ïðîäóêòû ïèòàíèÿ ñ íàèáîëüøèì ñîäåðæàíèåì êàëüöèÿ
(ðàññ÷èòàíî â ìã êàëüöèÿ íà 100 ã ïðîäóêòà, ïî äàííûì ìîíîãðàôèè Å.À.

Ëåïàðñêîãî, È.À. Ñêðèïíèêîâîé)

3. Ôðóêòû, îðåõè, ñåìåíà3. Ôðóêòû, îðåõè, ñåìåíà3. Ôðóêòû, îðåõè, ñåìåíà3. Ôðóêòû, îðåõè, ñåìåíà3. Ôðóêòû, îðåõè, ñåìåíà
Èíæèð 57
Êóðàãà 170
Èçþì 56
Ìèíäàëü 254
Àðàõèñ 70
Êóíæóò 1150
Ñåìåíà òûêâû 60
Ïîäñîëíå÷íèêà 100

4. Îâîùè çåëåíûå4. Îâîùè çåëåíûå4. Îâîùè çåëåíûå4. Îâîùè çåëåíûå4. Îâîùè çåëåíûå
Ñåëüäåðåé 240
Çåëåíûé ëóê 60
Êàïóñòà 60
Çåëåíûå îëèâêè 77

5. Õëåá5. Õëåá5. Õëåá5. Õëåá5. Õëåá
Õëåá ÷åðíûé 60

Ïîìèìî ïîòðåáëåíèÿ ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ ñ äîñòàòî÷íûì ñîäåðæàíèåì
êàëüöèÿ íåîáõîäèìî ïðèíèìàòü ïðåïàðàòû êàëüöèÿ.

Õîòÿ àäåêâàòíîå êîëè÷åñòâî êàëüöèÿ â ïðèíöèïå ìîæíî ïîëó÷èòü ñ ïè-
ùåâûìè ïðîäóêòàìè, íà ïðàêòèêå äàæå ïðè ñàìîì ïîëíîöåííîì ïèòàíèè
êîëè÷åñòâî ïîñòóïàþùåãî â îðãàíèçì êàëüöèÿ ðåäêî ïðåâûøàåò 800 ìã â
ñóòêè. Ïðîöåíò óñâîåíèÿ êàëüöèÿ èç ïðîäóêòîâ â äåòñêîì âîçðàñòå ñîñòàâ-
ëÿåò 75%, à âî âçðîñëîì - âñåãî 25-30%. Äëÿ âñàñûâàíèÿ êàëüöèÿ â êè-
øå÷íèêå íåîáõîäèì âèòàìèí D, êîòîðûé ñîäåðæèòñÿ â ðûáüåì æèðå, ïå-
÷åíè ðûá, ÿè÷íîì æåëòêå, à òàêæå âûðàáàòûâàåòñÿ â êîæå ïðè ó÷àñòèè óëü-
òðàôèîëåòîâîãî ñâåòà. Ó÷èòûâàÿ ïðîæèâàíèå â ìåñòíîñòè ñ äåôèöèòîì èí-



ñîëÿöèè, ïðàêòè÷åñêè êàæäûé æèòåëü Àëòàéñêîãî êðàÿ ñ îêòÿáðÿ ïî àïðåëü
èñïûòûâàåò íåäîñòàòîê â âèòàìèíå D, à ïîæèëûå ëþäè, ó êîòîðûõ â ñèëó
âîçðàñòíûõ èçìåíåíèé ñíèæåíà âûðàáîòêà âèòàìèíà D êîæåé, èñïûòûâàþò
äåôèöèò âèòàìèíà D êðóãëîãîäè÷íî.

Ïîýòîìó äîïîëíèòåëüíûé ïðèåì ïðåïàðàòîâ êàëüöèÿ è âèòàìèíà D îò-
íîñèòñÿ ê ÷èñëó íàèáîëåå âàæíûõ, óíèâåðñàëüíûõ è ýêîíîìè÷åñêè âûãîä-
íûõ ìåòîäîâ ïðîôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ îñòåîïîðîçà.

Ïðåïàðàòû êàëüöèÿ îòëè÷àþòñÿ â îñíîâíîì ïî ñîäåðæàíèþ â íèõ
ýëåìåíòàðíîãî, âñàñûâàþùåãîñÿ â êèøå÷íèêå, êàëüöèÿ. Îäíàêî ïðîöåíò
ýëåìåíòàðíîãî êàëüöèÿ â ðàçëè÷íûõ ñîëÿõ ðàçíûé, ýòî çíà÷èò, ÷òî â 100 ã
ñîëåé êàëüöèÿ ñîäåðæèòñÿ ðàçíîå êîëè÷åñòâî ýòîãî ìèêðîýëåìåíòà.

Êàðáîíàò êàëüöèÿ ñîäåðæèò 40 ã Ca+ - ýòî ñàìàÿ íàñûùåííàÿ êàëüöè-
åì ñîëü è, ñîîòâåòñòâåííî, ñàìàÿ ýôôåêòèâíàÿ.

Õëîðèä êàëüöèÿ – 27 ã
Öèòðàò êàëüöèÿ – 20 ã
Ãëèöåðîôîñôàò êàëüöèÿ – 19 ã
Ëàêòàò êàëüöèÿ - 13 ã
Ãëþêîíàò êàëüöèÿ - 9 ã – ýòî ñàìàÿ ìàëîýôôåêòèâíàÿ ñîëü.

Ïðåïàðàòû, ñîäåðæàùèå òîëüêî ñîëè êàëüöèÿ:
«Êàëüöèé Ñàíäîç Ôîðòå» (ëàêòîãëþêîíàò è êàðáîíàò). Â îäíîé òàáëåòêå

– 500 ìã êàëüöèÿ.
«Àääèòèâà Êàëüöèé» (êàðáîíàò – 500 ìã).
«Óïñàâèò Êàëüöèé-êàðáîíàò» –500 ìã
«Ëåêîâèò Ñ – Êàëüöèé» (êàðáîíàò)
«Êàëüöèé-Ñ» (êàðáîíàò, ëàêòàò)
«Êàëüöèóì» (ëàêòàò).
Îäíàêî äàííûå ïðåïàðàòû íå ðàáîòàþò áåç âèòàìèíà D, êîòîðûé íåîá-

õîäèìî ïðèíèìàòü äîïîëíèòåëüíî. Äëÿ óñâîåíèÿ êàëüöèÿ åãî íåîáõîäèìî
ïðèíèìàòü âìåñòå ñ âèòàìèíîì D (ýðãîêàëüöèôåðîë, õîëåêàëüöèôåðîë,
âèãàíòîë, Àëüôà Ä3-òåâà, òàõèñòèí)!

Ñóòî÷íàÿ äîçà âèòàìèíà D: äî 50 ëåò - 200 ÌÅ, îò 50 äî 70 ëåò - 400 ÌÅ,
ñòàðøå 70 ëåò – 600 ÌÅ.

Â êëèíè÷åñêîé ïðàêòèêå õîðîøî çàðåêîìåíäîâàë ñåáÿ êîìáèíèðîâàí-
íûé ïðåïàðàò, ñîäåðæàùèé â îäíîé òàáëåòêå êàëüöèé è âèòàìèí D. Ýòî
«Êàëüöèé-D3 Íèêîìåä» (ñîäåðæèò 500 ìã êàðáîíàòà êàëüöèÿ è 200 ÌÅ âè-
òàìèíà D), «Êàëüöèé-Ä3 Íèêîìåä Ôîðòå» - äëÿ ëèö ïîæèëîãî âîçðàñòà (500
ìã êàðáîíàòà êàëüöèÿ è 400 ÌÅ âèòàìèíà D).

«Êàëüöèé-D3 Íèêîìåä» ìîæíî ðåêîìåíäîâàòü ïðèíèìàòü ïîäðîñòêàì
ïî äâå òàáëåòêè â ñóòêè, áåðåìåííûì æåíùèíàì, ëþäÿì â âîçðàñòå 30-35
ëåò ïî îäíîé òàá./ñóò. êóðñàìè ñ íåáîëüøèìè ïåðåðûâàìè, æåíùèíàì ñòàð-
øå 45 ëåò - ïîñòîÿííî ïî 1-3 òàá./ñóò. Ïîæèëûì ëþäÿì áîëåå ïîäõîäèò
«Êàëüöèé-D3 Íèêîìåä Ôîðòå» - äâå òàá./ñóò.

Îñîáî ñëåäóåò îáðàòèòü âíèìàíèå íà òî, ÷òî âî âñåõ èìåþùèõñÿ íà
ðûíêå ïîëèâèòàìèíàõ ñîäåðæèòñÿ íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî êàëüöèÿ, êîòîðîå
äèêòóåò äîïîëíèòåëüíûé ïðèåì ïðåïàðàòîâ êàëüöèÿ.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ äîñòàòî÷íî ìíîãî ÁÀÄîâ ñ êàëüöèåì. Îïèðàÿñü
íà êëèíè÷åñêèé îïûò è äàííûå ëèòåðàòóðû, ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ýòè ïðåïà-



ðàòû íå ñîäåðæàò òî÷íî ïðîâåðåííîé äîçû êàëüöèÿ, ïîýòîìó ýôôåêòèâ-
íîñòü èõ ñîìíèòåëüíà.

ßè÷íàÿ ñêîðëóïà òîæå ñîäåðæèò êàëüöèé, îäíàêî â æåñòêîì ñîåäè-
íåíèè ñ áåëêîì îí ïëîõî óñâàèâàåòñÿ îðãàíèçìîì, ïîýòîìó äàííàÿ äî-
áàâêà íå íàñûùàåò âàø îðãàíèçì è êîñòè êàëüöèåì!

Ê óìåðåííûì ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì îòíîñÿòñÿ çàíÿòèÿ ñ ãàíòåëÿ-
ìè, ïåøèå ïðîãóëêè, ïëàâàíèå, óïðàæíåíèÿ íà êîîðäèíàöèþ. Îáðàç æèç-
íè äîëæåí áûòü ïðàâèëüíûì: íåîáõîäèìî îòêàçàòüñÿ îò êóðåíèÿ, îãðàíè-
÷èòü óïîòðåáëåíèå àëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ, ïðèåì êîôå äî äâóõ ÷àøåê â ñóò-
êè, íàïèòêîâ íà îñíîâå êîëû, ãàçèðîâàííûõ íàïèòêîâ è øîêîëàäà.

Îñíîâíûå ïðèíöèïû ëå÷åíèÿ îñòåîïîðîçàÎñíîâíûå ïðèíöèïû ëå÷åíèÿ îñòåîïîðîçàÎñíîâíûå ïðèíöèïû ëå÷åíèÿ îñòåîïîðîçàÎñíîâíûå ïðèíöèïû ëå÷åíèÿ îñòåîïîðîçàÎñíîâíûå ïðèíöèïû ëå÷åíèÿ îñòåîïîðîçà
Ëå÷åíèå îñòåîïîðîçà - ýòî íåïðîñòàÿ çàäà÷à, ò.ê. áîëåçíü äèàãíîñòèðó-

åòñÿ ïîçäíî, êîãäà óæå èìåþòñÿ ïåðåëîìû è íåîáðàòèìûå èçìåíåíèÿ â
êîñòÿõ. Ïîýòîìó öåëüþ ëå÷åíèÿ ñòàíîâèòñÿ çàìåäëåíèå èëè âðåìåííîå
ïðåêðàùåíèå ïîòåðè êîñòíîé ìàññû, ïðåäîòâðàùåíèå ïåðåëîìîâ êîñ-
òåé, óëó÷øåíèå ñîñòîÿíèÿ áîëüíîãî, ðàñøèðåíèå åãî äâèãàòåëüíîé àê-
òèâíîñòè.

Ëå÷åíèå â îòëè÷èå îò ïðîôèëàêòèêè íàçíà÷àåòñÿ ÒÎËÜÊÎ ÂÐÀ×ÎÌ ïîñ-
ëå ïðîâåäåíèÿ íåîáõîäèìîãî èññëåäîâàíèÿ.

Ëå÷åíèå îñíîâàíî íà òðåõ ïðèíöèïàõ: óñòðàíåíèå ïðè÷èíû îñòåîïî-
ðîçà, ÷òî íå âñåãäà âîçìîæíî; ïîäàâëåíèå ïîâûøåííîãî êîñòíîãî ðàçðó-
øåíèÿ è ñòèìóëÿöèÿ êîñòåîáðàçîâàíèÿ: ïðèåì ýñòðîãåíîâ äëÿ æåíùèí ïðè
ñîãëàñîâàíèè ñ ãèíåêîëîãîì (êàëüöèòîíèí, ïðåïàðàò «Ìèàêàëüöèê», ñïî-
ñîáñòâóåò êîñòåîáðàçîâàíèþ, îáëàäàåò àíàëüãåçèðóþùèì ýôôåêòîì. Îä-
íîâðåìåííî ñ íàçíà÷åíèåì ïðåïàðàòîâ êàëüöèòîíèíà ðåêîìåíäóåòñÿ íà-
çíà÷åíèå àäåêâàòíûõ äîç êàëüöèÿ è âèòàìèíà D. Ëå÷åíèå ñëåäóåò ïðîâî-
äèòü â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè; áèñôîñôîíàòû; îñòåîõèí; ñîëè
ôòîðà; àíàáîëè÷åñêèå ñòåðîèäû; ïðåïàðàòû âèòàìèíà D), ñèìïòîìàòè÷åñ-
êîå ëå÷åíèå, âêëþ÷àþùåå â ñåáÿ äèåòó, ïðåïàðàòû ñîëåé êàëüöèÿ, äîçèðî-
âàííóþ ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü, ëå÷åáíóþ ôèçêóëüòóðó, îðòîïåäè÷åñêîå
ëå÷åíèå, îáåçáîëèâàíèå.



Çäîðîâàÿ ñåìüÿ – ýòî çäîðîâî!
«Øêîëà áîëüíûõ àðòåðèàëüíîé
ãèïåðòîíèåé. Íàó÷è ó÷èòåëÿ»

I ýòàï: 2003-2004ã.I ýòàï: 2003-2004ã.I ýòàï: 2003-2004ã.I ýòàï: 2003-2004ã.I ýòàï: 2003-2004ã.
   Ñåðèÿ òåìàòè÷åñêèõ ïóáëèêàöèé â êðàåâîì ìåäèêî-ñîöèàëüíîì

æóðíàëå «Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè» ïîä ðóáðèêîé «Øêîëà áîëüíûõ àðòå-
ðèàëüíîé ãèïåðòîíèåé».

  Äâóõäíåâíûå îáó÷àþùèå ñåìèíàðû ñ ìåäèöèíñêèìè ðàáîòíèêàìè
ïî ïðîâåäåíèþ «øêîë» äëÿ áîëüíûõ â Ïåðâîìàéñêîì, Êðàñíîãîðñêîì, Êûò-
ìàíîâñêîì, Öåëèííîì, Òàëüìåíñêîì, Çàëåñîâñêîì ðàéîíàõ.

II ýòàï: 2005ã.II ýòàï: 2005ã.II ýòàï: 2005ã.II ýòàï: 2005ã.II ýòàï: 2005ã.
   Ñïåöèàëüíûé âûïóñê æóðíàëà «Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè» -

«Øêîëû áîëüíûõ àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèåé».
  Ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêèå ñåìèíàðû äëÿ ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ

(ðàáîòíèêè ÔÀÏîâ, ó÷àñòêîâûõ áîëüíèö, âðà÷åáíûõ àìáóëàòîðèé, òåðàïåâ-
òû, êàðäèîëîãè) ïî îðãàíèçàöèè ðàáîòû «øêîë» äëÿ áîëüíûõ è ìåòîäèêàì
èõ ïðîâåäåíèÿ äëÿ áîëüíûõ è ãðóïï ðèñêà ïî àðòåðèàëüíîé ãèïåðòîíèè.

Ãðàôèê ïðîâåäåíèÿ ñåìèíàðîâ (III êâàðòàë 2005ã.):
25 àâãóñòà Ñîâåòñêèé ðàéîí ñ ó÷àñòèåì Àëòàéñêîãî, Ñîëî-

íåøåíñêîãî, Ñìîëåíñêîãî ðàéîíîâ.
15 ñåíòÿáðÿ Òðîèöêèé ðàéîí ñ ó÷àñòèåì Êîñèõèíñêîãî, Êûò-

ìàíîâñêîãî, Êðàñíîãîðñêîãî, Çîíàëüíîãî, Ïåðâîìàéñêîãî ðàéîíîâ.
23 ñåíòÿáðÿ Òîï÷èõèíñêèé ðàéîí ñ ó÷àñòèåì Àëåéñêîãî, Êàë-

ìàíñêîãî, Øèïóíîâñêîãî ðàéîíîâ
29 ñåíòÿáðÿ Áëàãîâåùåíñêèé ðàéîí ñ ïðèãëàøåíèåì Ðîäèí-

ñêîãî, Êëþ÷åâñêîãî, Ñóåòñêîãî, Êóëóíäèíñêîãî ðàéîíîâ.
6 îêòÿáðÿ Ìàìîíòîâñêèé ðàéîí ñ ó÷àñòèåì Ðåáðèõèíñêîãî,

Ðîìàíîâñêîãî, Çàâüÿëîâñêîãî ðàéîíîâ.

  Ïðîâåäåíèå ïðåññ-êîíôåðåíöèé äëÿ êðàåâûõ è ìåñòíûõ ÑÌÈ ïî
ïðîåêòó «Çäîðîâàÿ ñåìüÿ – ýòî çäîðîâî! «Øêîëà áîëüíûõ àðòåðèàëüíîé
ãèïåðòîíèåé. Íàó÷è ó÷èòåëÿ».

  Âñòðå÷è ñ ïðåäñòàâèòåëÿìè èñïîëíèòåëüíîé âëàñòè, îáðàçîâàíèÿ,
êóëüòóðû, ñïîðòà, áèáëèîòå÷íîé ñèñòåìû, îáùåñòâåííûõ îðãàíèçàöèé äëÿ
ïîïóëÿðèçàöèè Àêöèè, îáñóæäåíèå ôîðì, êîîðäèíàöèè ðàáîòû â ðàéîíå,
ãîðîäå ïî ôîðìèðîâàíèþ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.

Ñîâìåñòíûé ïðîåêò Àëòàéñêîãî êðàåâîãî íàó÷íîãî
îáùåñòâà êàðäèîëîãîâ è êðàåâîãî ìåäèêî-ñîöèàëüíîãî æóðíàëà

«Çäîðîâüå àëòàéñêîé ñåìüè» ïðè ïîääåðæêå
êîìèòåòà ïî çäðàâîîõðàíåíèþ àäìèíèñòðàöèè êðàÿ






