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A csontritkulas és terapiaja

A csontritkulas (osteoporosis) a csontos vazrendszeriink betegsége. Csokken a csontok tdmege és romlik a szerkezetik,
ezaltal megnd az esély a spontan torésekre és csontdeformitasokra. Mindenekel6tt néknél fordul eld a valtozékor utan,
habar manapsag, egyre gyakrabban |ép fel férfiaknal is. Egészséges felndtteknél a csontépitési, és -bontasi

folyamatok egyensulyban vannak. Ez az osteoblastok (csontépitd sejtek) és az osteoclastok (csontbontd sejtek)
0sszehangolt munkajanak az eredménye.

Csontritkulasnal ez a kiegyensulyozott viszony zavart szenved. Vagy a csontépités csokken vagy a csontleépités
fokozadik. Ennek eredményeként a csontok ritkdk, porézusak és torékenyek lesznek. Mar egy jelentéktelen
megbotlasnél fennall a torés veszélye. Leggyakrabban a csigolyatest és a combnyakcsont torik. A kisebb balesetekbdl
eredd csontsériléseknél alapos a gyanu az osteoporosisra. A csigolyatestek 6sszeroppanasa lehet észrevétlen és
teljesen fajdalmatlan.

Csoportositasa

Kialakulasa alapjan két nagy csoportja van a betegségnek: az els@dleges és a masodlagos csontritkulas:

- Az elsddleges, I. tipusu osteoporosis ndknél gyakori a menopausa kdvetkeztében. Ennek kivaltdja feltehetdleg, az
Osztrogén hormon mennyiségének megvaltozasa.

- A els@dleges Il. tipus mind ndéknél, mind férfiakndl felléphet 70 éves kor felett. Ennek oka: az dregedési folyamatok, az
Orokletes tényezdk, a D vitamin-, kalciumszegény és foszfordus taplalkozas, a mozgasszegény életmad.

- A méasodlagos osteoporosis valamilyen egyéb betegség kévetkezménye, mint amilyen pl. az alkoholizmus,

cukorbetegség, pajzsmirigy tulmikédés, mellékpajzsmirigy tdltengés, emésztési zavarok, melyek idiilt hasmenéssel
jarnak.

Az osteoporosis tinetei

- Gyakori csonttérések egyszeri esések vagy artalmatlan megbotlasok kdvetkeztében. Pl. borda-, csigolyatest-, kényok-,
csuklo-, combnyakcsont torések.

- Hatfajdalmak, 1égzési nehézségek a gerinc deformitasok miatt.
- Fokozott hati gerincgorbilet.
- Testmagassag csokkenés.

- A hatizmok megkeményedése.

Az osteoporosis diagnézisa

- Rontgen.

http://www.grilla.hu Tamogato: Joomla! Generdlas: 2 May, 2026, 07:01



Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

- Csontslr(ség mérés.
- Csontszcintigrafia.
- CT, MRI.

- Laborértékek (kalcium, foszfor, parathormon) alapjan.

Sajnos, legtébbszor a diagndzist mar csak akkor ismerik fel, amikor a csonttérés megtortént. Rontgenfelvételen a
csontritkulas 30%-0s csonttémeg vesztés utan valik lathatéva. A csontdenzitometriaval joval kordbban felismerhetd a
betegség, még mieldtt a sériilések bekdvetkeznének. A rendszeres ellendrzd vizsgalatok segitenek az
allapotfelmérésben és igy, a megfelel6 mozgasprogram kialakitasaban is.

Az osteoporosis kezelése

- Taplalkozasi tanacsadas (kalciumban, D vitaminban dus és foszfatban szegény étrend kialakitasa).
- Osztrogénpétlas.

- Lokalis fajdalomcsillapitok.

- Glukokortikoidok.

- Fizioterapia.

- Megeldzés, dnsegitd csoportok.

- MOanyag f(z6 vagy gipszagy a gerinc deformitasoknal.

- A méasodlagos csontritkulasnal az alapbetegség kezelése.

- MQtét, a torések ellatasanal.

A fizioterapia célja
- Fajdalomcsokkentés.
- Az izlletek mozgathatésaganak és az izomerdnek a megévasa.

- Testtartasjavitas.

- Megeldzés.

Fizioterapias médszerek:

- Melegkezelések: gyogyiszap, sarpakolas.
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- Az 6vatos masszazs.

- Az Gvatos nyUjtas.

- A feszes izmok lazitasa.

- Viz alatti masszéazs.

- Viz alatti torna.

- Kétbszoveti masszazs.

- Elektroterapia.

- Fliggoracsos kezelés.

- Specidlis ideg-izom serkentd gyogytorna (PNF).

- Aktiv asszisztalt mobilizacidk a gerinc figgdleges terhelése nélkul.
- Izomer®sités minimalis ellenéllassal.

- A napi aktivitas kdzbeni testtartas megtanitasa, gerinciskola.
- A lehetdségekhez képest az egyenes testtartas elsajatitasa.

- Osteoporosis -torna.

Az egészséges csontanyagcseréhez egészséges egyensulyt kell kialakitani a taplalkozas (sok kalcium, kevés
foszfor), aktiv mozgas, napfény (az aktiv D3 vitamin képzddéséhez) és hormonhaztartas terén. Az osteoporosis
kezeléséhez mindenekeldtt egy alapos kivizsgalas, pontos diagnoézis sziikséges, amely alapjan ki lehet alakitani a
megfeleld életmddot.

Altalanosan elmondhat6, hogy az osteoporosist sok ember megelézhetné a rendszeres fizikai aktivitassal,
izomer@sitéssel és a helyes taplalkozassal. Ezért taplalkozzanak helyesen, keriljék a kdciumszegény és

foszfatokban, oxalsavakban gazdag élelmiszereket és figyelienek a sziikséges D vitamin bevitelre. A testnek sziiksége
van ra, hogy a kalciumot a csontokba kosse.

Végezzenek naponta testmozgast, mert igy a megmozgatott testrészekben fokozodik a csontanyagcsere, melynek
segitségével a kdlcium beéplilés is felerbsodik. A csontritkulas megel6zésének szempontjabdl hasznos pl. a
gyalogolas, a futas, a tanc, a tirazas. Ha mindekdzben a napfény is ér benniinket, akkor a D vitamin képzddéséért
is tettlink.

Az oszteopordézisos betegek torngja

Nemcsak a megeldzésnek, hanem az oszteopor6zis terapiajanak is elengedhetetlen része a rendszeres mozgas. igy
megakadalyozhat6 a tovabbi csonttémeg vesztés, javul a vérkeringés és még sokaig megdrizhetd a fizikai erdnlét,
amely megkénnyiti a mindennapi életet.
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Hogyan hat a mozgas a csontokra?

Az akaratlagosan mozgathat6 izmok az inakon keresztil kapcsoldédnak a csontrendszerhez. A mozgéas izomdsszehiz6das
révén jon létre, amely ingerként hat a csontokra és javitja azok vérellatasat. A fizikai igénybevétel, mint inger,
alkalmazkodasra 6sztbnzi a csontszerkezetet, vagyis a fokozott terhelésnek megfelelden a csonttdmeg is névekszik. A jo
vérellatas pedig, biztositja a csontépitéshez nélkildzhetetlen asvanyi anyagokat, mint pl. a kalcuim. A folyamathoz
szilkséges D vitamint a napfény energiajaval aktivalhatjuk, ehhez elég napi 15 perces napozas. Kialakult

csontritkulasnal szilkkséges a megfeleld gydgyszeres tAmogatés is. Az edzett izmok lehetdvé teszik a helyes

testtartast, az egyensuly és a mozgékonysag megdrzését, valamint a térések elkeriilését. A rendszeres mozgas

nélkil mind az izom- és csonttémeg leépdl.

A fizikai aktivitds alapszabalyai csontritkuldsnal:

- Minden mozgéas szamit.

- Nem szabad tulterhelni a szervezetet.

- Minden alkalmat meg kell ragadni a mozgéasra a hétkéznapi életben.

- Ajanlott naponta 20-30 perc &bdquo;tempds&rdquo; séta végzése.

- Nagyon fontos a hat egyenesen tartasa.

- Az elBrehajlasok kertilése, ehelyett térdhajlitassal kell leereszkedni az alacsonyan levd targyakhoz..

- Nem szabad egyszerre til nehéz sulyt cipelni, inkabb kevesebb mennyiséggel és tébbszori sétalva kell pl.
bevéasarolni.

- Hetente 3-4 alkalommal tornagyakorlatok végzése ajanlott.

- Ha el6rehaladott a csontritkulas, akkor csakis a szakember altal 6sszeallitott és egyénre szabott tornat kell
gyakorolni, hogy a hibakat és azok sulyos kdvetkezményeit elkeriiljék.

Az oszteopordézisos betegeknek megfeleld sportok a természetjaras-tirazas, a tempds gyalogolas, az Uszas és a
tanc. Nem gyakorolhat6 a tenisz, a squash, a csoportjatékok, mint pl. a foci, kézilabda, valamint a kiizddsportok, a térések
veszélye miatt. Az el6rehaladott csontritkulasos betegeknek Gvatosabb torna javasolt.

Berényi Grilla

gyogytornasz
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