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Informacni materialy

Chrante se proti zlomeninam ky¢le

Zlomeniny kycle jsou dusledkem Urazu. Ne kazdy Urazovy déj by ale musel nutné skondcit
praveé zlomeninou kycle, kdyby pro ni nebyl pfipraven terén: osteoporédza. Osteopordza je
nadbytecné fidnuti kostni tkané, které oslabuje pevnost kosti. Tomuto procesu je mozné do
znacné miry zabranit.

Co mizeme ucinit pro to, abychom osteoporéze zabranili:

e V&S jidelniCek by mél byt bohaty na vapnik, denné jej potfebujete alespori 1200, Iépe
1500 mg. To neni snadné - v 1 sklenici nizkotu¢ného mléka je asi 300 mg vapniku.

e Také vitamin D potfebujete v dostate€ném mnozstvi alesporn 400- 800 IU denné (v 1
sklenici mléka je cca 100 IU vitaminu D).

e Pravidelné cvicte pro udrzeni normalni télesné hmotnosti a svalovi sily (turistika,
dlouhé prochazky, cviceni s ¢inkami, kondi¢ni cviceni, aerobic, tanec?). Budete tim
také obratnéjSi a Iépe se budete branit padim.

* Nekufte a spotfebu alkoholickych napoju nepfehanéjte — oboji podporuje vznik
osteoporozy.

Zlomeniny kycle a jejich komplikace patfi mezi vazné disledky osteoporézy stejné tak jako
zlomeniny predlokti a patefe. Zlomeniny kyCle patfi ovSem mezi nejzavaznéjSi a mohou
mnoha postizenym zpusobit ve svych dusledcich smrt nebo invaliditu. Pouze jedné tfetiné
postiZenych se po zhojeni podafi dosahnout stejného stupné sobéstacnosti. Proto je tfeba
témto pfihodam predchazet.

Snazte se také zabranit padum, existuje mnoho jednoduchych opatfeni, které Vam
pomohou jejich ¢etnost omezit. Nepodcenuijte zdanlivé drobnosti, kterymi jsou pfedméty
v cesté, prahy, klouzavé podlozky, §patné osvétleni, nevhodna obuv, mokré podlahy

v koupelné a podobné. Bylo by pozdé, kdybyste si jejich dulezitost uvédomovali az na
nemocniénim l0zku.

Tento informacni material byl vydan za laskavé podpory Ministerstva zdravotnictvi
CR GEMA 2002.
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