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Ïðåæäå ÷åì íà÷àòü ðàçãîâîð
îá Îñòåîïîðîçå,  îòâåòüòå íà âîïðîñû

Òåñòà íà Îñòåîïîðîç, ðàçðàáîòàííîãî
Ìåæäóíàðîäíûì Ôîíäîì Îñòåîïîðîçà

Ìîæåòå ëè Âû çàáîëåòü îñòåîïîðîçîì? Ïîæàëóéñòà, îò-
âåòüòå íà ïðåäëàãàåìûå íèæå âîïðîñû «äà» èëè «íåò»:

1. Ó îäíîãî èç Âàøèõ ðîäñòâåííèêîâ áûë ïåðåëîì øåéêè áåä-
ðà ïîñëå íåçíà÷èòåëüíîé òðàâìû (ïàäåíèå ñ âûñîòû ðîñòà)?

2. Ó Âàñ áûëè ïåðåëîìû ïîñëå íåçíà÷èòåëüíîé òðàâìû?

3. Âû ïðèíèìàëè ñòåðîèäíûå ãîðìîíû (ïðåäíèçîëîí è äð.)
áîëåå øåñòè ìåñÿöåâ?

4. Âàø ðîñò óìåíüøèëñÿ áîëåå ÷åì íà òðè ñàíòèìåòðà?

5. Âû ðåãóëÿðíî óïîòðåáëÿåòå àëêîãîëü?

6. Âû ÷àñòî ñòðàäàåòå  äèàðååé (ïîíîñû)?

7. Âû âûêóðèâàåòå áîëåå ïà÷êè â äåíü?

Âîïðîñ äëÿ ìóæ÷èí:
- Ó Âàñ êîãäà-íèáóäü áûëè ñèìïòîìû, ñâÿçàííûå ñ íèçêèì óðîâ-

íåì òåñòîñòåðîíà (ñíèæåíèå ïîëîâîãî âëå÷åíèÿ, èìïîòåíöèÿ)?

Âîïðîñ äëÿ æåíùèí:
- Êîãäà íàñòóïèëà ìåíîïàóçà, Âû áûëè ìîëîæå 45 ëåò?

- Ó Âàñ ïðåêðàùàëèñü ìåíñòðóàöèè íà ñðîê áîëåå ãîäà (êðî-
ìå ïåðèîäà áåðåìåííîñòè)?

Åñëè Âû îòâåòèëè «äà» õîòÿ áû íà îäèí èç âîïðî-
ñîâ, ýòî îçíà÷àåò, ÷òî Âû ïîäâåðæåíû ðèñêó ðàçâèòèÿ
ÎÑÒÅÎÏÎÐÎÇÀ ñ ïîñëåäóþùèìè ïåðåëîìàìè!
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ÎÑÒÅÎÏÎÐÎÇ – ýòî  çàáîëåâàíèå ñêåëåòà, ïðè êîòîðîì
êîñòè òåðÿþò ïëîòíîñòü è  íàðóøàåòñÿ ñòðîåíèå êîñòíîé òêà-
íè. «Îñòåîïîðîç» îçíà÷àåò - «ïîðèñòàÿ êîñòü». Ýòî ïðèâîäèò
ê ñíèæåíèþ ïðî÷íîñòè êîñòè, ïîâûøåíèþ åå õðóïêîñòè è, êàê
ñëåäñòâèå, ê ðàçâèòèþ ïåðåëîìîâ.  Õàðàêòåð îñòåîïîðîòè÷åñ-
êèõ ïåðåëîìîâ î÷åíü ñïåöèôè÷åí. Ýòè ïåðåëîìû âîçíèêàþò
èíîãäà äàæå ïðè íåçíà÷èòåëüíûõ ïîâñåäíåâíûõ íàãðóçêàõ,
ïîäúåìå íåáîëüøîé òÿæåñòè, ïàäåíèè ñ âûñîòû ñâîåãî ðîñ-
òà. «Ìèøåíüþ» äëÿ  îñòåîïîðîçà â ÷åëîâå÷åñêîì ñêåëåòå, ãäå
÷àùå âñåãî ñëó÷àþòñÿ ïåðåëîìû, ÿâëÿþòñÿ îáëàñòü ïîçâî-
íî÷íèêà, ëó÷åâàÿ êîñòü è øåéêà áåäðà.

Îñòåîïîðîç ÿâëÿåòñÿ î÷åíü ðàñïðîñòðàíåííûì ÿâëåíèåì,
îñîáåííî ñðåäè æåíùèí, âñòóïèâøèõ â ïåðèîä ìåíîïàóçû. 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.  Ñíèæåíèå ïëîò-
íîñòè êîñòåé ó ìóæ÷èí ñîñòàâëÿåò 0,5% â ãîä, à ó æåíùèí â
ïåðèîä ìåíîïàóçû 1-4% â ãîä.

Ýïèäåìèîëîãè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî íåò íè îä-
íîé ðàñû, íè îäíîé íàöèîíàëüíîñòè è ñòðàíû, ñâîáîäíîé îò
îñòåîïîðîçà. Ïî ïîñëåäíèì äàííûì, îñòåîïîðîç çàðåãèñòðè-
ðîâàí ó 75 ìèëëèîíîâ ÷åëîâåê â ÑØÀ, ñòðàíàõ Åâðîïû è ßïî-
íèè âìåñòå âçÿòûõ - ýòî êàæäàÿ òðåòüÿ æåíùèíà â ïîñòìåíî-
ïàóçàëüíîì 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 áîëü-
íûõ çàíèìàåò ÷åòâåðòîå ìåñòî ïîñëå òàêèõ çàáîëåâàíèé,
êàê ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå, îíêîëîãè÷åñêàÿ ïàòîëîãèÿ è ñà-
õàðíûé äèàáåò.

Äîêàçàíî, ÷òî ðàíî íà÷àòàÿ àêòèâíàÿ ïðîôèëàêòèêà è ëå÷å-
íèå ó çíà÷èòåëüíîé ÷àñòè ëþäåé ìîãóò ñóùåñòâåííî ïîâëèÿòü
íà ðàñïðîñòðàíåííîñòü, ïðîãðåññèðîâàíèå è èñõîäû çàáîëå-
âàíèÿ, ÷òî ïîçâîëÿåò ñ áîëüøèì îïòèìèçìîì ñìîòðåòü íà ýòî
çàáîëåâàíèå â öåëîì, êîòîðîå ñåãîäíÿ íàçûâàþò “áåçìîëâíîé
ýïèäåìèåé” XXI âåêà.

 Öåëü ïðîôèëàêòèêè îñòåîïîðîçà  - ñîõðàíåíèå ìàññû
è ïëîòíîñòè êîñòíîé òêàíè, ïðåäóïðåæäåíèå ïåðåëîìîâ.
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ÑÒÐÎÅÍÈÅ È ÐÎËÜ
ÊÎÑÒÍÎÉ ÒÊÀÍÈ Â ÎÐÃÀÍÈÇÌÅ

Àíàòîìè÷åñêè ðàçëè÷àþò 2 òèïà êîñòåé ñêåëåòà: äëèííûå (áåäðåí-
íûå, ïëå÷åâûå)  è ïëîñêèå (÷åðåï, ëîïàòêà, ïîäâçäîøíûå êîñòè). Êîñò-
íàÿ òêàíü âûïîëíÿåò íåñêîëüêî ôóíêöèé: ìåõàíè÷åñêàÿ (îïîðíî-äâèãà-
òåëüíàÿ), çàùèòíàÿ (êàðêàñ, âìåñòèëèùå äëÿ êîñòíîãî ìîçãà, ãäå ïðî-
èñõîäèò ñîçðåâàíèå êëåòîê êðîâè, èììóííîé ñèñòåìû), äåïî òàêèõ âàæ-
íûõ ýëåìåíòîâ, êàê êàëüöèé è ôîñôîð.

Êîñòíàÿ òêàíü ñîñòîèò èç êëåòîê è ñîåäèíèòåëüíî-òêàííîãî ìàòðèê-
ñà. Êîñòü – ýòî íå ïîñòîÿííàÿ ñòðóêòóðà, à äèíàìè÷åñêàÿ ñèñòåìà. Â
íåé íà ïðîòÿæåíèè âñåé æèçíè ÷åëîâåêà ïðîèñõîäÿò ïðîöåññû ðàçðó-
øåíèÿ ñòàðîé êîñòè è îáðàçîâàíèÿ íîâîé, ÷òî ñîñòàâëÿåò öèêë ðåìî-
äåëèðîâàíèÿ êîñòíîé òêàíè. Ýòî çàìåùåíèå ïðîèñõîäèò ïîñëåäîâà-
òåëüíî è íåçàìåòíî äëÿ ÷åëîâåêà ñ òàêîé ñêîðîñòüþ, ÷òî êàæäûå 10
ëåò ñêåëåò ïîëíîñòüþ îáíîâëÿåòñÿ. Ôîðìèðîâàíèå ñêåëåòà è äàëü-
íåéøåå åãî îáíîâëåíèå îñóùåñòâëÿåòñÿ áëàãîäàðÿ êëåòêàì – îñòåîá-
ëàñòàì è îñòåîêëàñòàì. Îñíîâíàÿ ðîëü îñòåîáëàñòîâ – ïîñòðîåíèå
íîâîé êîñòíîé òêàíè, à îñòåîêëàñòîâ – ðàçðóøåíèå (ðåçîðáöèÿ) ñòà-
ðîé êîñòè. Òî åñòü êîñòíîå ðåìîäåëèðîâàíèå – ýòî ïðîöåññû, áëàãî-
äàðÿ êîòîðûì êîñòü ðàñòåò è îáíîâëÿåòñÿ, ïðèñïîñàáëèâàÿñü ê ìåõà-
íè÷åñêèì íàãðóçêàì. Èíòåíñèâíåå âñåãî êîñòíîå ðåìîäåëèðîâàíèå
(ïîñòðîåíèå, âîçîáíîâëåíèå) èäåò â äåòñêîì âîçðàñòå. Ðåìîäåëèðî-
âàíèå 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 ðàâíî-
âåñèÿ, êîãäà ðåçîðáöèÿ = êîñòíîìó îáðàçîâàíèþ (25-35 ëåò), à çàòåì
íà÷èíàåòñÿ âîçðàñò çàâèñèìàÿ ïîòåðÿ êîñòíîé ìàññû. ×åì áîëüøå
íàêîïëåíî êîñòíîé òêàíè â ïåðèîä èíòåíñèâíîãî ðîñòà, òåì ìåíüøå
îñòåîïîðîòè÷åñêèõ ïðîáëåì ìîæåò áûòü â ïåðèîä ñòàðøå 50-60 ëåò. Â
íàñòîÿùåå âðåìÿ ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî óðîâåíü êîñòíîé ìàññû â ïîæèëîì
âîçðàñòå, à ñëåäîâàòåëüíî, è ðèñê ðàçâèòèÿ îñòåîïîðîçà, â ðàâíîé ñòå-
ïåíè çàâèñÿò îò äâóõ ôàêòîðîâ:

· ìàññû êîñòè, ñôîðìèðîâàííîé â äåòñêîì è ïîäðîñòêîâîì ïåðè-
îäàõ (òàê íàçûâàåìîé ïèêîâîé êîñòíîé ìàññû),

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

â ãîä,  ïîñëå íàñòóïëåíèÿ ìåíîïàóçû – 3-4% êîñòíîé ìàññû â ãîä, ê
85 ãîäàì æåíùèíà òåðÿåò 30-50% êîñòíîé ìàññû.

Ìóæ÷èíû îò 50 ëåò òåðÿþò 0,4-1,2% êîñòíîé ìàññû â ãîä, ê 85 ãî-
äàì ìóæ÷èíà òåðÿåò 20- 35% êîñòíîé ìàññû.

Êàëüöèé – âàæíåéøèé åñòåñòâåííûé êîìïîíåíò êîñòè. Îí ðå-
ãóëèðóåò æèçíåäåÿòåëüíîñòü êëåòîê, ó÷àñòâóåò â ïðîöåññå ñâåð-
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òûâàíèÿ êðîâè, ìûøå÷íûõ ñîêðàùåíèé, áåç íåãî íåâîçìîæíà ðà-
áîòà ìíîãèõ ãîðìîíîâ.

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

ðîâàííàÿ ôîðìà êàëüöèÿ – ýòî áèîëîãè÷åñêè àêòèâíàÿ ôîðìà.
Êàëüöèé ïðèíèìàåò ó÷àñòèå â ðåãóëÿöèè ñåêðåöèè ðÿäà êëþ÷å-

âûõ ãîðìîíîâ, ôåðìåíòîâ è áåëêîâ. Ïîñêîëüêó 99% êàëüöèÿ ñîäåð-
æèòñÿ â êîñòíîé òêàíè, èìåííî «ñêåëåòíûé» êàëüöèé îïðåäåëÿåò ïðî÷-
íîñòü êîñòåé è ñëóæèò îñíîâíûì ðåçåðâóàðîì êàëüöèÿ â îðãàíèçìå
÷åëîâåêà. Ñóòî÷íîå ïîòðåáëåíèå êàëüöèÿ â ñðåäíåì äîëæíî ñîñòàâ-
ëÿòü 1000-1500 ìã. Îäíàêî â ðàçíûå ïåðèîäû æèçíè ðåêîìåíäóþòñÿ
ðàçëè÷íûå êîëè÷åñòâà êàëüöèÿ.

Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü â êàëüöèè (â ìã)
â ðàçíûå ïåðèîäû æèçíè

.
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ÐÅÃÓËßÖÈß ÊÎÑÒÍÎÃÎ ÎÁÌÅÍÀ
Êàëüöèéðåãóëèðóþùèå ãîðìîíû:
· Ïàðàòãîðìîí - âûðàáàòûâàåòñÿ ïàðàòèðåîèäíûìè æåëåçàìè.

Ýòî îñíîâíîé ãîðìîí, êîíòðîëèðóþùèé óðîâåíü êàëüöèÿ â êðîâè. Îí
íå ïîçâîëÿåò ñíèçèòüñÿ êàëüöèþ â êðîâè äî óðîâíÿ, íåñîâìåñòèìîãî
ñ æèçíüþ. Â åãî ôóíêöèè âõîäèò âîçäåéñòâèå  íà îñòåîêëàñòû (ðàçðó-
øèòåëè êîñòè), êîòîðûå ïîâûøàþò ñêîðîñòü ðàçðóøåíèÿ êîñòè. Â ðå-
çóëüòàòå ýòîãî êàëüöèé èç êîñòè âûõîäèò â êðîâü, è âûðàâíèâàåòñÿ
åãî  óðîâåíü â êðîâè.

· 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 ãîð-
ìîí) - îòâå÷àåò çà ìèíåðàëèçàöèþ êîñòåé: óâåëè÷èâàåò âñàñûâàíèå
êàëüöèÿ è ôîñôîðà èç æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, àêòèâèðóåò êîñò-
íûé îáìåí. Îí ïðîèçâîäèòñÿ â êîæå â âèäå D3 (õîëåêàëüöèôåðîëà) è
ïîñòóïàåò ñ ïèùåé (ïå÷åíü ðûá, æåëòîê, ðûáèé æèð). Ñ âîçðàñòîì
ñïîñîáíîñòü êîæè ñèíòåçèðîâàòü âèòàìèí D3 ñíèæàåòñÿ (áîëåå ÷åì â
2 ðàçà ïîñëå 70 ëåò). Èìåííî ñèíòåòè÷åñêèé âèòàìèí D3 ÿâëÿåòñÿ îñ-
íîâíûì èñòî÷íèêîì ýòîãî âèòàìèíà â îðãàíèçìå, ò.å. äåôèöèò ñîëíå÷-
íîãî ñâåòà íàíîñèò áîëüøèé âðåä, ÷åì íåäîñòàòîê âèòàìèíà D  â ïèùå.
Ñèíòåçèðîâàííûé â êîæå âèòàìèí äîñòàâëÿåòñÿ â ïå÷åíü, ãäå îí ïðå-
âðàùàåòñÿ â àêòèâíóþ ôîðìó.

Äðóãèå ãîðìîíû
Ãîðìîíû ùèòîâèäíîé æåëåçû - òèðîêñèí è òðèéîäòèðîíèí - óñêî-

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

þò ðàçðóøåíèå êîñòè ïóòåì ñíèæåíèÿ âñàñûâàíèÿ êàëüöèÿ â êèøå÷íè-
êå,  êðîìå òîãî, óãíåòàþò ñèíòåç áåëêà, ò.å. óìåíüøàþò îáðàçîâàíèå
êëåòîê, êîëëàãåíîâûõ âîëîêîí.

Ýñòðîãåíû èãðàþò âàæíóþ ðîëü â ôîðìèðîâàíèè ñêåëåòà è â ïðå-
äîòâðàùåíèè ïîòåðü êîñòíîé ìàññû. Îïîñðåäîâàííî ïîäàâëÿþò îñòå-
îêëàñòû (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 ïîñòîÿííî

èäóò ïðîöåññû îáðàçîâàíèÿ è ðåçîðáöèè, êîòîðûå ðåãóëèðóþòñÿ ðàç-
íûìè ôàêòîðàìè. Ïîýòîìó îñòåîïîðîç – ýòî ðåçóëüòàò íàðóøåíèÿ îá-
ðàçîâàíèÿ  è ðàçðóøåíèÿ êîñòíîé òêàíè.
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Ôàêòîðû, ñïîñîáñòâóþùèå îñòå-
îïîðîçó, äåëÿòñÿ íà íåóïðàâëÿå-
ìûå, êîòîðûå íå çàâèñÿò îò ÷åëî-
âåêà (âîçðàñò, ãåíåòè÷åñêàÿ ïðåä-
ðàñïîëîæåííîñòü, íåêîòîðûå ýí-
äîêðèííûå çàáîëåâàíèÿ, ïîñòåëü-
íûé ðåæèì è ò.ä.) è óïðàâëÿåìûå.
Îíè çàâèñÿò îò îáðàçà æèçíè è ìî-
ãóò áûòü óñòðàíåíû (äåôèöèò âèòà-
ìèíà Ä è êàëüöèÿ, íåäîñòàòî÷íûé
âåñ, çëîóïîòðåáëåíèå êóðåíèåì è
àëêîãîëåì, íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àê-
òèâíîñòü è ò.ä.).

Ïðè÷èíû ðàçâèòèÿÏðè÷èíû ðàçâèòèÿÏðè÷èíû ðàçâèòèÿÏðè÷èíû ðàçâèòèÿÏðè÷èíû ðàçâèòèÿ
îñòåîïîðîçàîñòåîïîðîçàîñòåîïîðîçàîñòåîïîðîçàîñòåîïîðîçà

ñèäÿ÷èé îáðàç æèçíè;
íåäîñòàòîê êàëüöèÿ

(îñîáåííî â äåòñòâå);
íåäîñòàòîê âèòàìè-

íà Ä;
êóðåíèå;
èçáûòî÷íîå óïîòðåá-

ëåíèå àëêîãîëÿ, êîôå;
ïðèåì íåêîòîðûõ ëå-

êàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ;
íåêîòîðûå ãîðìîíàëü-

íûå âîçäåéñòâèÿ.

· 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
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Ïî÷òè â 50% ñëó÷àåâ îñòåîïîðîç ïðîòåêàåò áåññèìïòîìíî èëè ìà-
ëîñèìïòîìíî è âûÿâëÿåòñÿ óæå ïðè íàëè÷èè ïåðåëîìîâ êîñòåé, â ñâÿ-
çè ñ ÷åì îñòåîïîðîç íàçûâàþò «áåçìîëâíîé ýïèäåìèåé». Æàëîáû íå-
ðåäêî íîñÿò îáùèé õàðàêòåð - ñëàáîñòü, óòîìëÿåìîñòü, ñíèæåíèå ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè, 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 çàíÿ-
òèé 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 ëîêà-
ëèçàöèþ - ýòî øåéêà áåäðà, ïîçâîíî÷íèê, êîñòè ïðåäïëå÷üÿ è çàïÿñòüÿ.

Áîëü â ñïèíå ìîæåò áûòü è îñòðîé - ïðè ñâåæåì êîìïðåññè-
îííîì ïåðåëîìå ïîçâîíî÷íèêà. Îíà îòäàåò â ãðóäíóþ êëåòêó, áðþø-
íóþ ïîëîñòü, îãðàíè÷èâàåò äâèæåíèå, ïðîäîëæàÿñü 1-2 íåäåëè. Ó ïî-
æèëûõ ëþäåé åå ìîæíî ïðèíÿòü çà îñòðûé èíôàðêò ìèîêàðäà. Áîëå-
âîé ñèíäðîì, îöåíèâàåìûé ïî ïÿòèáàëëüíîé ñèñòåìå, ìîæåò áûòü ðàç-
íîé ñòåïåíè âûðàæåííîñòè íå òîëüêî ó ðàçíûõ áîëüíûõ (îò 1 äî 5 áàë-
ëîâ), íî è ó îäíîãî è òîãî æå áîëüíîãî â ðàçíûå ïðîìåæóòêè âðåìåíè.
Äðóãîé îñîáåííîñòüþ áîëåâîãî ñèíäðîìà ïðè îñòåîïîðîçå ÿâëÿåòñÿ

ÊËÈÍÈÊÀ ÎÑÒÅÎÏÎÐÎÇÀ
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òî, ÷òî äëèòåëüíûé ïðèåì òàêèõ ïðåïàðàòîâ, êàê «Âîëüòàðåí» èëè «Íà-
ïðîêñåí», íå êóïèðóþò åãî. Íåðåäêî áîëè â ñïèíå è êîñòÿõ ïðèêîâûâà-
þò ïàöèåíòîâ ê ïîñòåëè, è îíè íóæäàþòñÿ â ïîñòîðîííåì 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 ñëå-

äóþùèå ñèìïòîìû:
- êîñòíî-ìûøå÷íûå ñêëàäêè ïî áîêàì â îáëàñòè ðåáåð è æèâîòà

(çà ñ÷åò «òàÿíèÿ» ïîçâîíêîâ);
- âûðàæåííàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü ïîçâîíî÷íèêà è îñòèñòûõ îòðîñò-

êîâ ê íàäàâëèâàíèþ;
- ñèëüíàÿ áîëü â ïîçâîíî÷íèêå ïðè ðåçêîì îïóñêàíèè èç ïîëîæåíèÿ

«íà öûïî÷êàõ»;
- áîëü ïðè ñäàâëåíèè ãðóäíîé êëåòêè, ïîêîëà÷èâàíèè ðåáåð, êîñ-

òåé òàçà, ïîçâîíî÷íèêà;
- óìåíüøåíèå ðîñòà, êîòîðîå îïðåäåëÿåòñÿ ïðè èçìåðåíèè ðàç-

ìàõà ðóê (â íîðìå ðàññòîÿíèå ìåæäó êîí÷èêàìè òðåòüèõ ïàëüöåâ
ðàâíî ðîñòó ÷åëîâåêà ïðåæäå).

Ïðîãðåññèðóþùàÿ äåôîðìàöèÿ ïîçâîíî÷íèêà
ïðè îñòåîïîðîçå. Ñíèæåíèå ðîñòà ÷åëîâåêà
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Èíñòðóìåíòàëüíàÿ äèàãíîñòèêà
Äëÿ äèàãíîñòèêè îñòåîïîðîçà èñïîëüçóþòñÿ ðåíòãåíîãðàôèÿ è

äåíñèòîìåòðèÿ.
Ðåíòãåíîãðàôèÿ êîñòåé ïîçâîëÿåò âûÿâèòü ïåðåëîìû, îöå-

íèòü îñîáåííîñòè ñòàðåíèÿ è ñòðóêòóðû êîñòåé, à òàêæå ðàçëè÷-
íûå èçìåíåíèÿ ñóñòàâîâ è ïîçâîíî÷íèêà. Íî ýòîò ìåòîä îáëàäàåò
íèçêîé ÷óâñòâèòåëüíîñòüþ, ïîýòîìó îí ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü
óìåíüøåíèå êîñòíîé ìàññû â ïîçäíèå ñðîêè, êîãäà óæå ïîòåðÿíî
20-40% êîñòíîé òêàíè.

Êîñòíàÿ äåíñèòî-
ìåòðèÿ – ìåòîä ðàí-
íåé äèàãíîñòèêè îñòå-
îïîðîçà, ïîçâîëÿþùèé
äèàãíîñòèðîâàòü êîñò-
íûå ïîòåðè íà ñàìûõ
íà÷àëüíûõ  ñòàäèÿõ ,
êîãäà ýòè ïîòåðè ñî-
ñòàâëÿþò åùå òîëüêî
2-6% êîñòíîãî ñêåëåòà.
Íàèáîëåå èíôîðìàòèâ-
íî èçìåðåíèå ïëîòíîñ-
òè êîñòíîé òêàíè â ïî-
çâîíêàõ, øåéêå áåäðà,
ëó÷åâîé êîñòè. Äåíñè-

òîìåòðèÿ îñîáåííî âàæíà, êîãäà ïåðåëîìîâ åùå íåò.  Â ýòîì
ñëó÷àå âûÿâëåíèå îñòåîïîðîçà ïîçâîëÿåò íà÷àòü áîëåå ðàííþþ
ïðîôèëàêòèêó è ëå÷åíèå è ïðåäîòâðàòèòü ðàçâèòèå ïåðåëîìîâ.
Î÷åíü ÷àñòî äåíñèòîìåòðèÿ íàçíà÷àåòñÿ ïðè íàëè÷èè ôàêòîðîâ
ðèñêà îñòåîïîðîçà.

Åäèíñòâåííûé â Àë-
òàéñêîì êðàå äåíñèòî-
ìåòð óñòàíîâëåí â
ã.Áàðíàóëå, â ãîðîäñêîé
áîëüíèöå ¹4, ãäå ìîæ-
íî ïðîéòè äàííîå îá-
ñëåäîâàíèå.

Ëàáîðàòîðíàÿ  áèî-
õèìè÷åñêàÿ è ãîðìî-
íàëüíàÿ äèàãíîñòèêà
(ýòîò ìåòîä ìåíåå àêòó-
àëåí, íî èìååò ìåñòî â
êîìïëåêñíîé äèàãíîñòè-
êå îñòåïîðîçà).

Äåíñèòîìåòð
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Ïðîôèëàêòèêà îñòåîïîðîçà
Ïåðâè÷íàÿ ïðîôèëàêòèêà íàïðàâëåíà íà ñîçäàíèå è ïîääåð-

æêó ïðî÷íîñòè ñêåëåòà â ðàçíûå ïåðèîäû æèçíè ÷åëîâåêà, îñîáåííî
â ïåðèîä èíòåíñèâíîãî ðîñòà è ôîðìèðîâàíèÿ ïèêà êîñòíîé ìàññû, âî
âðåìÿ áåðåìåííîñòè, êîðìëåíèÿ ãðóäüþ, â ïåðèîä ïðåìåíîïàóçû, ìå-
íîïàóçû è ïîñòìåíîïàóçû, ïðè âîçíèêíîâåíèè ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóà-
öèé, íàïðèìåð, ïðè äëèòåëüíîé îáåçäâèæåííîñòè. Ïåðâè÷íàÿ ïðîôè-
ëàêòèêà îñîáåííî ïîêàçàíà äåòÿì è ïîäðîñòêàì.

Âòîðè÷íàÿ  ïðîôèëàêòèêà íàïðàâëåíà íà ïðåäóïðåæäåíèå ïå-
ðåëîìîâ ïðè óæå ðàçâèâøåìñÿ îñòåîïîðîçå. Ïîêàçàíèåì ê âòîðè÷-
íîé ïðîôèëàêòèêå ñëóæèò íàëè÷èå äîñòîâåðíûõ ôàêòîðîâ ðèñêà – ýòî ðàí-
íÿÿ èëè èñêóññòâåííàÿ ìåíîïàóçà, ëå÷åíèå ãëþêîêîðòèêîèäàìè (ïðåäíè-
çîëîí, ïîëüêîðòîëîí, äåêñàìåòàçîí è äð), äëèòåëüíî ñóùåñòâóþùèé òè-
ðåîòîêñèêîç èëè çàìåñòèòåëüíàÿ òèðåîèäíàÿ òåðàïèÿ (ïðèåì «Ýóòèðîêñà»
èëè Ë- òèðîêñèíà â äîçå áîëåå 75 ìêã/ñóò.), ñàõàðíûé äèàáåò ïåðâîãî òèïà.

Êàêèì äîëæíî áûòü ïèòàíèå äëÿ ïðîôèëàêòèêè
è ëå÷åíèÿ îñòåîïîðîçà

Ïèòàíèþ ïðè îñòåîïîðîçå óäåëÿåòñÿ áîëüøîå âíèìàíèå, òàê êàê íà
êîñòíóþ òêàíü îêàçûâàþò âëèÿíèå âåùåñòâà è ìèêðîýëåìåíòû, ñîäåð-
æàùèåñÿ â ïèùå (êàëüöèé, âèòàìèí D, áåëêè, æèðû, óãëåâîäû, ñîëü,
êîôå è àëêîãîëü). Íàïðèìåð, èçáûòî÷íîå óïîòðåáëåíèå ñîëè ñ ïèùåé
ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ ïëîòíîñòè êîñòíîé òêàíè. Ïîòðåáëåíèå óãëåâîäîâ
(íî íå ëåãêîóñâàèâàåìûõ) óìåíüøàåò ðèñê ïåðåëîìîâ ëþáûõ ëîêàëè-
çàöèé, à ïîòðåáëåíèå æèðîâ, íàîáîðîò, ïîâûøàåò åãî.

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
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Ïðè ýòîì äîñòàòî÷íîå ïîòðåáëåíèå êàëüöèÿ  ñ ïèùåé ðàññìàòðèâàåò-
ñÿ êàê íåîáõîäèìîå óñëîâèå äëÿ ëå÷åíèÿ è ïðîôèëàêòèêè îñòåîïîðîçà.

Äëÿ òîãî ÷òîáû ðàññ÷èòàòü ñóòî÷íîå ïîòðåáëåíèå êàëüöèÿ ñ ïèùåé,
ìîæíî èñïîëüçîâàòü ñëåäóþùóþ ôîðìóëó: Ñóòî÷íîå ïîòðåáëåíèå
êàëüöèÿ (ìã) = êàëüöèé ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ (ìã) + 350 ìã.

Äàííàÿ ôîðìóëà îáëåã÷àåò ïîäñ÷åò êàëüöèÿ, ïðèíÿòîãî ñ ïèùåé,
òàê êàê òðåáóåò ó÷åòà îñíîâíûõ èñòî÷íèêîâ êàëüöèÿ – ìîëî÷íûõ ïðî-
äóêòîâ. Â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî â äðóãèõ ïðîäóêòàõ êàëüöèÿ ìåíüøå è äàí-
íûå ïðîäóêòû íå âñåãäà ïðèñóòñòâóþò â ñóòî÷íîì ðàöèîíå, êîëè÷åñòâî
êàëüöèÿ â íèõ ðàññ÷èòàíî â ñðåäíåì è ñîñòàâëÿåò 350 ìã â ñóòêè, ÷òî è
îòðàæåíî â ôîðìóëå.

Ðîëü âèòàìèíà D
â ïðîôèëàêòèêå è ëå÷åíèè
îñòåîïîðîçà

Äëÿ âñàñûâàíèÿ êàëüöèÿ â êèøå÷íèêå íåîáõîäèì âèòàìèí Ä. Îí îáðà-
çóåòñÿ â êîæå ïîä âîçäåéñòâèåì ñîëíå÷íûõ ëó÷åé, íî íå áîëüøå 100 ÌÅ â
ñóòêè. Äëÿ àäåêâàòíîãî îáðàçîâàíèÿ âèòàìèíà D â êîæå äîñòàòî÷íî ïðåáû-
âàíèÿ íà ñîëíöå â òå÷åíèå 30 ìèíóò.  Äàëüíåéøàÿ èíñîëÿöèÿ íå ïðèâîäèò ê
áîëüøåìó  îáðàçîâàíèþ âèòàìèíà, íî ìîæåò íàâðåäèòü ñîñòîÿíèþ êîæè.

Äðóãîé âàæíûé èñòî÷íèê âèòàìèíà D – ðûáèé æèð, æèðíàÿ ðûáà
(ñåëüäü, ëîñîñü, ñêóìáðèÿ), öåëüíîå (æèðíîå) ìîëîêî, çëàêè, õëåá.
Ïîòðåáíîñòü â âèòàìèíå D 400-800 ÌÅ â ñóòêè è çàâèñèò îò âîçðàñòà.
Ñàìàÿ áîëüøàÿ ïîòðåáíîñòü â íåì â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå è ñòàðøå
65 ëåò.  Ïîñòóïèâ â îðãàíèçì, âèòàìèí D àêòèâèçèðóåòñÿ ñíà÷àëà â
ïå÷åíè, çàòåì â ïî÷êàõ, ïîñëå ÷åãî îêàçûâàåò ñâîå ïîëîæèòåëüíîå âëè-
ÿíèå íà êèøå÷íèê è êîñòíóþ òêàíü. Ñ âîçðàñòîì ñíèæàåòñÿ àêòèâàöèÿ
âèòàìèíà â ïå÷åíè è ïî÷êàõ, óìåíüøàåòñÿ ñïîñîáíîñòü êîæè åãî ñèíòå-
çèðîâàòü. Âñå ýòî ïðèâîäèò ê íåäîñòàòêó âèòàìèíà D â ñòàðøåé âîçðà-
ñòíîé ãðóïïå, óñèëåíèþ ïîòåðè êîñòíîé òêàíè è ðàçâèòèþ îñòåîïîðîçà.
Â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà èìååòñÿ âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ äåôèöèòà âèòàìè-
íà D (ìàëîïîäâèæíûé îáðàç æèçíè, íåâîçìîæíîñòü âûõîäà èç äîìà)
ðåêîìåíäóåòñÿ äîïîëíèòåëüíûé ïðèåì âèòàìèíà D â äîçå äî 800 ÌÅ.

Ïðàêòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî ÷àùå âñåãî êîëè÷åñòâî ïîòðåáëÿåìîãî
êàëüöèÿ  ñ ïèùåé íåäîñòàòî÷íî, èññëåäîâàíèÿ óðîâíÿ âèòàìèíà D  â
êðîâè ëèö ñòàðøå 60 ëåò ïîêàçàëè åãî ðåçêîå ñíèæåíèå, âñå ýòî óêàçû-
âàåò íà òî, ÷òî äëÿ ïðîôèëàêòèêè îñòåîïîðîçà íåîáõîäèì  äîïîëíè-
òåëüíûé ïðèåì ïðåïàðàòîâ êàëüöèÿ è âèòàìèíà D. Ýòî íàèáîëåå âàæ-
íûé, óíèâåðñàëüíûé è ýêîíîìè÷åñêè âûãîäíûé ìåòîä ïðîôèëàêòèêè
îñòåîïîðîçà. Êðîìå ýòîãî, ôàðìàêîëîãè÷åñêèå ïðåïàðàòû êàëüöèÿ è
âèòàìèíà D îáÿçàòåëüíî âõîäÿò ïî÷òè âî âñå ñõåìû ëå÷åíèÿ îñòåîïî-
ðîçà êàê áàçîâûé ïðåïàðàò.
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Ïðåïàðàòû êàëüöèÿ îòëè÷àþòñÿ â îñíîâíîì ïî ñîäåðæàíèþ â íèõ
ýëåìåíòàðíîãî,  âñàñûâàþùåãîñÿ â êèøå÷íèêå êàëüöèÿ. Îäíàêî ïðî-
öåíò 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
êàëüöèåì 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 + êàðáîíàò). Â îäíîé òàá-

ëåòêå – 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 Ä, êîòîðûé

íåîáõîäèìî ïðèíèìàòü äîïîëíèòåëüíî.  Äëÿ óñâîåíèÿ êàëüöèÿ åãî íå-
îáõîäèìî ïðèíèìàòü âìåñòå ñ âèòàìèíîì Ä (ýðãîêàëüöèôåðîë, õîëå-
êàëüöèôåðîë, âèãàíòîë, àëüôàêàöèäîë (Ýòàëüôà).

Â êëèíè÷åñêîé ïðàêòèêå õîðîøî çàðåêîìåíäîâàë ñåáÿ êîìáèíèðî-
âàííûé  ïðåïàðàò, ñîäåðæàùèé â îäíîé òàáëåòêå êàëüöèé è âèòàìèí D.
Ýòî «Êàëüöèé D 3 Íèêîìåä» (ñîäåðæèò 500 ìã êàðáîíàòà êàëüöèÿ è 200
ÌÅ âèòàìèíà D), «Êàëüöèé Ä3 Íèêîìåä Ôîðòå» – äëÿ ëèö ïîæèëîãî
âîçðàñòà (500 ìã êàðáîíàòà êàëüöèÿ è 400 ÌÅ âèòàìèíà D).

«Êàëüöèé Ä3 Íèêîìåä»  ìîæíî ðåêîìåíäîâàòü ïðèíèìàòü ïîäðîñò-
êàì äâå òàáëåòêè â ñóòêè, áåðåìåííûì æåíùèíàì (ïî íàçíà÷åíèþ âðà-
÷à), ëþäÿì  â âîçðàñòå 30-35 ëåò ïî îäíîé òàáëåòêå â ñóòêè êóðñàìè  ñ
íåáîëüøèìè ïåðåðûâàìè, æåíùèíàì ñòàðøå 45 ëåò ïîñòîÿííî  ïî îä-
íîé-òðè òàáëåòêè â ñóòêè. Ïîæèëûì ëþäÿì   áîëåå ïîäõîäèò «Êàëüöèé
Ä3 Íèêîìåä Ôîðòå» - äâå òàáëåòêè â ñóòêè.

Îñîáî ñëåäóåò îáðàòèòü âíèìàíèå, ÷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. Îïèðà-
ÿñü íà êëèíè÷åñêèé îïûò è äàííûå ëèòåðàòóðû,  ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ýòè
ïðåïàðàòû íå ñîäåðæàò òî÷íî ïðîâåðåííîé äîçû êàëüöèÿ, ïîýòîìó ýô-
ôåêòèâíîñòü èõ ñîìíèòåëüíà.

ßè÷íàÿ ñêîðëóïà òîæå ñîäåðæèò êàëüöèé, îäíàêî â æåñòêîì
ñîåäèíåíèè ñ áåëêîì è ïëîõî óñâàèâàåòñÿ îðãàíèçìîì, îòñþäà
äàííàÿ äîáàâêà íå íàñûùàåò âàø îðãàíèçì è êîñòè êàëüöèåì!
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Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü
äëÿ ïðîôèëàêòèêè îñòåîïîðîçà

Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü, óïðàæíåíèÿ è õîäüáà óâåëè÷èâàþò ïðî÷-
íîñòü êîñòíîé òêàíè è óìåíüøàþò âåðîÿòíîñòü ïåðåëîìîâ. Êðîìå òîãî,
óïðàæíåíèÿ óêðåïëÿþò ìûøöû, ÷òî ïîçâîëÿåò óëó÷øèòü êîîðäèíàöèþ
äâèæåíèé è èçáåæàòü ïàäåíèé. Ðåãóëÿðíàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà ïî-
çâîëÿåò óëó÷øèòü êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé è èçáåæàòü ïàäåíèé.  Ôèçè-
÷åñêàÿ àêòèâíîñòü çàìåäëÿåò ïðîöåññ ñòàðåíèÿ, çàäåðæèâàåò ïðîãðåñ-
ñèðîâàíèå âîçðàñòíûõ è àòåðîñêëåðîòè÷åñêèõ èçìåíåíèé, óëó÷øàåò
ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå îñíîâíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà.

Èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè êîíòðîëèðóåòñÿ ÷àñòîòîé ñåðäå÷íûõ ñîêðà-
ùåíèé (×ÑÑ). Èçìåðåíèå ×ÑÑ ïðîâîäèòñÿ ñðàçó ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ
íàãðóçêè çà 10 ñåêóíä è óìíîæàåòñÿ íà 6, òàê êàê ïóëüñ â ïîêîå áûñòðî
âîññòàíàâëèâàåòñÿ è ïîêàçàíèÿ åãî  â òå÷åíèå ìèíóòû ìîãóò áûòü íåäî-
ñòîâåðíûìè. Ïðè óìåðåííîé íàãðóçêå, ÷òî ÷àùå âñåãî è ðåêîìåíäóåòñÿ
äëÿ ëèö ñòàðøåãî âîçðàñòà, ÷àñòîòà ïóëüñà íå äîëæíà ïðåâûøàòü  55-
75% îò ìàêñèìàëüíîé ×ÑÑ. Ìàêñèìàëüíàÿ ×ÑÑ = 220 - âîçðàñò (ëåò).

Ñíèæåíèå ðèñêà
ïàäåíèé è ïåðåëîìîâ

Äëÿ èçáåæàíèÿ ïàäåíèé è ïåðåëîìîâ äîìà è íà óëèöå íåîáõîäèìî
ïîëüçîâàòüñÿ ñëåäóþùèìè ïðàâèëàìè.

· Ïî âîçìîæíîñòè íå âûõîäèòå íà óëèöó â ãîëîëåä èëè âûáèðàéòå
íåñêîëüçêóþ äîðîãó, äàæå åñëè ïðè ýòîì óäëèíèòñÿ ðàññòîÿíèå, êîòî-
ðîå íàäî ïðîéòè.

· Íå åçäèòå íà çàäíåé ïëîùàäêå îáùåñòâåííîãî òðàíñïîðòà.
· Â òðàíñïîðòå äåðæèòåñü çà ïîðó÷åíü.
· Ïîäáèðàéòå îáóâü ñ íåñêîëüçÿùåé ïîäîøâîé.
· Ñîçäàéòå õîðîøåå îñâåùåíèå â êâàðòèðå, èñïîëüçóéòå ïðèêðî-

âàòíûå ñâåòèëüíèêè è íî÷íèêè.
· Íå õîäèòå ïî êâàðòèðå â òåìíîòå.
· Èñïîëüçóéòå ñïåöèàëüíûå íåñêîëüçÿùèå êîâðèêè ñ ðåçèíîâîé

ïîäêëàäêîé â òóàëåòå è âàííîé êîìíàòå.
· Îñâîáîäèòå ïðîõîäû îò íåíóæíûõ ïðåäìåòîâ, ýëåêòðè÷åñêèõ

ïðîâîäîâ. Åñëè êðàÿ êîâðîâ èëè äîðîæåê çàãèáàþòñÿ, ïðèáåéòå èõ èëè
ïðèêëåéòå.

· Ðåãóëÿðíî ïðîâåðÿéòå îñòðîòó çðåíèÿ è ïðàâèëüíî ïîäáè-
ðàéòå î÷êè.

· Íå çëîóïîòðåáëÿéòå ñíîòâîðíûìè ñðåäñòâàìè, êîòîðûå íàðóøà-
þò êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé è óñèëèâàþò ãîëîâîêðóæåíèå.

· Ðåãóëÿðíî ïðèíèìàéòå ïðåïàðàòû, íîðìàëèçóþùèå àðòåðèàëü-
íîå äàâëåíèå.
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· Íå èñïîëüçóéòå íåóñòîé÷èâûå êîíñòðóêöèè, íàïðèìåð, ñòóë, óñ-
òàíîâëåííûé íà ñòîë, ÷òîáû äîòÿíóòüñÿ äî âûñîêî ðàñïîëîæåííîãî
ïðåäìåòà. Ïîïðîñèòå îêðóæàþùèõ ïîìî÷ü èëè èñïîëüçóéòå óñòîé÷è-
âûå êîíñòðóêöèè. Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû áûëà âîçìîæíîñòü ïðèäåð-
æàòüñÿ çà íåïîäâèæíûé ïðåäìåò ðóêàìè.

· Èñïîëüçóéòå äîïîëíèòåëüíûå ñðåäñòâà (òðîñòü) äëÿ ñîõðàíå-
íèÿ ðàâíîâåñèÿ ïðè õîäüáå.

· Ïîìíèòå, ÷òî íåñ÷àñòíûå ñëó÷àè ïðîèñõîäÿò ÷àùå òîãäà, êîãäà
ëþäè ñïåøàò.

Îñíîâíûå ïðèíöèïû
ëå÷åíèÿ îñòåîïîðîçà

Ëå÷åíèå îñòåîïîðîçà ïðåäñòàâëÿåò íåïðîñòóþ çàäà÷ó, òàê êàê ïðè-
÷èí çàáîëåâàíèÿ ìíîãî. Êðîìå ýòîãî, îñòåîïîðîç äèàãíîñòèðóåòñÿ, êàê
ïðàâèëî, ïîçäíî, êîãäà óæå èìåþòñÿ ïåðåëîìû è ïðîèçîøëè íåîáðàòè-
ìûå èçìåíåíèÿ â êîñòÿõ.

Îñíîâíûìè çàäà÷àìè ïðè ëå÷åíèè îñòåîïîðîçà ÿâëÿþòñÿ:
· çàìåäëåíèå èëè ïðåêðàùåíèå ïîòåðè êîñòíîé ìàññû;
· ïðåäîòâðàùåíèå âîçíèêíîâåíèÿ íîâûõ ïåðåëîìîâ êîñòåé;
· óìåíüøåíèå áîëåâîãî ñèíäðîìà, ðàñøèðåíèå äâèãàòåëüíîé àê-

òèâíîñòè.
Âñå ñðåäñòâà äëÿ ëå÷åíèÿ îñòåîïîðîçà ìîæíî óñëîâíî ðàçäåëèòü

íà 3 ãðóïïû:
1. ñðåäñòâà, âëèÿþùèå íà ïðîöåññû êîñòíîé ðåçîðáöèè;
2. ñðåäñòâà, ñòèìóëèðóþùèå êîñòíîå ôîðìèðîâàíèå;
3. ñðåäñòâà ìíîãîïëàíîâîãî äåéñòâèÿ.
Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïîêà íåò èäåàëüíîãî ïðåïàðàòà äëÿ ëå÷åíèÿ

îñòåîïîðîçà.

Ïðåïàðàòû, çàìåäëÿþùèå êîñòíóþ
ðåçîðáöèþ

Ïðåïàðàòû, ñòèìóëèðóþùèå
êîñòåîáðàçîâàíèå

Ïðåïàðàòû ìíîãîïëàíîâîãî
äåéñòâèÿ

Ãðóïïà Ïðåïàðàòû

Ýñòðîãåíû
Êàëüöèòîíèí
Áèñôîñôîíàòû
Êàëüöèé

Ôòîðèäû
Ïàðàòèðåîèäíûé ãîðìîí
Ãîðìîí ðîñòà
Àíàáîëè÷åñêèå ñòåðîèäû
Àíäðîãåíû

Àêòèâíûå ìåòàáîëèòû âèòàìèíà Ä
Âåùåñòâà, ñîäåðæàùèå ñòðîíöèé
Òèàçèäû è äð.

Ïðåïàðàòû äëÿ ëå÷åíèÿ îñòåîïîðîçà
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Êàëüöèòîíèí
Êàëüöèòîíèí – ýòî ïåïòèäíûé ãîðìîí, ñåêðåòèðóåìûé ïàðàôîëëèêó-

ëÿðíûìè êëåòêàìè ùèòîâèäíîé æåëåçû. Áûë îòêðûò Coop â 1961 ãîäó.
Îñíîâíûå áèîëîãè÷åñêèå ýôôåêòû êàëüöèòîíèíà – ýòî òîðìîæåíèå

êîñòíîé ðåçîðáöèè, ñíèæåíèå óðîâíÿ êàëüöèÿ â êðîâè è àíàëüãåòè÷åñ-
êîå äåéñòâèå.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ íàèáîëüøåå ðàñïðîñòðàíåíèå â Åâðîïå è â
Ðîññèè ïîëó÷èë ñèíòåòè÷åñêèé êàëüöèòîíèí ëîñîñÿ – Ìèàêàëüöèê
(«Novartis», Øâåéöàðèÿ). Ïðè åãî ïðèìåíåíèè ñíèæàåòñÿ ðèñê ðàçâè-
òèÿ ïåðåëîìîâ, îáóñëîâëåííûõ îñòåîïîðîçîì, íà 36-45%. Ìèàêàëü-
öèê ïðèìåíÿþò ïîäêîæíî èëè âíóòðèìûøå÷íî, à òàêæå â âèäå ñïðåÿ,
êîòîðûé ââîäèòñÿ â íîñ. Èíñòèëëÿöèè ðåêîìåíäóþò äåëàòü íà íî÷ü.
Ïðè êóðñîâîì ëå÷åíèè Ìèàêàëüöèê íàçíà÷àþò íà 2-3 ìåñÿöà ñ äâóõ-
ìåñÿ÷íûì ïåðåðûâîì. Îäíîâðåìåííî ñ ââåäåíèåì êàëüöèòîíèíà íå-
îáõîäèìî äîïîëíèòåëüíî íàçíà÷èòü ñîëè êàëüöèÿ (600-1200 ìã â äåíü).
Êðîìå ýòîãî, ê ëå÷åíèþ ìîæíî äîáàâèòü è ïðåïàðàòû âèòàìèíà Ä.

Îñîáåííî Ìèàêàëüöèê ïîêàçàí ïðè íàëè÷èè áîëåâîãî ñèíäðîìà.
Åãî àíàëüãåòè÷åñêîå äåéñòâèå îáóñëîâëåíî êàê öåíòðàëüíûì ìåõàíèç-
ìîì ÷åðåç ïîâûøåíèå óðîâíÿ ýíäîãåííûõ îïèàòîâ, òàê è ñíèæåíèåì
ñèíòåçà âåùåñòâ, ïîääåðæèâàþùèõ áîëü.

Êàëüöèòîíèí (Ìèàêàëüöèê) ìîæåò ïðèìåíÿòüñÿ è ó áîëüíûõ, ïî-
ñòîÿííî ïîëó÷àþùèõ ãëþêîêîðòèêîèäû (ïðåäíèçîëîí, äåêñàìåòàçîí è
ò.ä.), êàê äëÿ ïðîôèëàêòèêè îñòåîïîðîçà, òàê è ïðè åãî ëå÷åíèè.

Áèñôîñôîíàòû
Áèñôîñôîíàòû – ýòî ñèíòåòè÷åñêèå ïðåïàðàòû, ïðî÷íî ñîåäèíÿþ-

ùèåñÿ ñ êðèñòàëëàìè ãèäðîêñèàïàòèòà êîñòíîé òêàíè. Òàê æå, êàê è êàëü-
öèòîíèí, îíè ïîäàâëÿþò ðåçîðáöèþ êîñòíîé òêàíè, âûçûâàÿ ãèáåëü êëå-
òîê-ðàçðóøèòåëåé êîñòè – îñòåîêëàñòîâ. Áèñôîñôîíàòû áûñòðî çàõâà-
òûâàþòñÿ  êîñòíîé òêàíüþ. Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü çàðåãèñòðèðîâàíî
ìíîãî ðàçíîâèäíîñòåé áèñôîñôîíàòîâ: àëåíäðîíàò, ïàìèäðîíàò è ò.ä.
Ïðèìåíåíèå áèñôîñôîíàòîâ äîñòîâåðíî ñíèæàëî ÷àñòîòó ïåðåëîìîâ
êîñòåé ñêåëåòà, íà 48% - ïåðâîãî ïåðåëîìà è íà 89% - ïîâòîðíîãî ïåðå-
ëîìà ïîçâîíî÷íèêà.  Òàê æå, êàê è ïðè ïðèìåíåíèè Ìèîêàëüöèêà, áèñ-
ôîñôîíàòû òðåáóþò äîïîëíèòåëüíîãî ïðèåìà êàëüöèÿ Ä3.

Ïðåïàðàòû âèòàìèíà Ä
Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â òåðàïåâòè÷åñêîé ïðàêòèêå äëÿ ëå÷åíèÿ è ïðî-

ôèëàêòèêè îñòåîïîðîçà ïðèìåíÿþò äâå ãðóïïû ïðåïàðàòîâ âèòàìèíà Ä:
1. Íàòèâíûå âèòàìèíû – ýðãîêàëüöèôåðîë è õîëåêàëüöèôåðîë (Ä3,

êîòîðûé ñîäåðæèòñÿ â ïðåïàðàòå «Êàëüöèé Ä3»).
2. Àêòèâíûå ìåòàáîëèòû âèòàìèíà Ä, êîòîðûå îòëè÷àþòñÿ îò âèòà-

ìèíà Ä3 òåì, ÷òî îíè, êàê ïðàâèëî, çíà÷èòåëüíî áîëåå àêòèâíû. Ê ýòèì
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ïðåïàðàòàì îòíîñÿòñÿ àëüôàêàëüöèäîë (Àëüôà-Ä3-Òåâà, Ýòàëüôà -
«Íèêîìåä») è êàëüöèòðèîë.

Åñëè ïðåïàðàòû ïåðâîé ãðóïïû ÷àñòî íå òðåáóþò î÷åíü òùàòåëü-
íîãî êîíòðîëÿ óðîâíÿ êàëüöèÿ êðîâè, òî ïðåïàðàòû 2-é ãðóïïû äîëæíû
ïðèìåíÿòüñÿ òîëüêî ïîä êîíòðîëåì ñîäåðæàíèÿ êàëüöèÿ, ôîñôîðà è
êðåàòèíèíà ì íàáëþäåíèåì âðà÷à.

Ñåãîäíÿ ðîëü âèòàìèíà Ä â îðãàíèçìå çíà÷èòåëüíî ðàñøèðè-
ëàñü. Ýòî íå òîëüêî âëèÿíèå íà êîñòåîáðàçîâàíèå è âñàñûâàíèå êàëü-
öèÿ, íî è óâåëè÷åíèå ìûøå÷íîé ñèëû, óâåëè÷åíèå ïîäâèæíîñòè ñó-
ñòàâîâ, óëó÷øåíèå ñòðóêòóðû õðÿùåé â ñóñòàâàõ, âëèÿíèå íà èì-
ìóííóþ çàùèòó â îðãàíèçìå, àíòèîïóõîëåâîå äåéñòâèå è íåêîòîðûå
äðóãèå ýôôåêòû. Â ñòàðøåé âîçðàñòíîé ãðóïïå ëþäåé î÷åíü ÷àñòî
îòìå÷àåòñÿ ñíèæåíèå óðîâíÿ âèòàìèíà Ä â êðîâè, óìåíüøåíèå îá-
ðàçîâàíèÿ àêòèâíûõ ìåòàáîëèòîâ âèòàìèíà Ä. Ïîýòîìó àäåêâàòíîå
è ñâîåâðåìåííîå íàçíà÷åíèå àêòèâíûõ ìåòàáîëèòîâ âèòàìèíà Ä ñòîëü
âàæíî äëÿ îðãàíèçìà â öåëîì.

Ïåðå÷èñëåííûå ïðåïàðàòû íàèáîëåå ÷àñòî èñïîëüçóþòñÿ â òå-
ðàïåâòè÷åñêîé ïðàêòèêå. Â ïîñëåäíèå ãîäû ïîÿâëÿþòñÿ  íîâûå ïðåïà-
ðàòû äëÿ ëå÷åíèÿ îñòåîïîðîçà, à ñòàðûå ïðåïàðàòû, íå ïîäòâåðäèâ-
øèå ñâîåé ýôôåêòèâíîñòè ïðè ïðîôèëàêòèêå è ëå÷åíèè îñòåîïîðîçà,
óõîäÿò â èñòîðèþ.


