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ВА
РЬ Остеопороз – это заболевание, при котором кости становят-

ся хрупкими и легко ломаются даже из-за падения или неболь-
шого удара. Эти переломы могут произойти в любом месте, но чаще 
всего встречаются переломы в области запястья, переломы тел по-
звонков и шейки бедра. У пожилых людей переломы, вызванные 

остеопорозом, – важнейшая причина боли, инвалидности и потери не-
зависимости. Остеопороз называют «молчаливой болезнью»: нет яв-
ных признаков или симптомов заболевания, пока не сломается кость.

 У людей с остеопорозом это может произойти после падения с неболь-
шой высоты, удара, внезапного движения, при наклоне или подъеме сумок.

г. Ярославль, Захаров Никита, 9 лет
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Ь Ваш возраст 60 лет и старше? Знайте, что риск остеопороза увеличивается 
с возрастом. Даже если у вас нет никаких других клинических факторов риска, 
но вы – женщина 60 лет и старше или мужчина 70 лет и старше, вам стоит об-
судить состояние ваших костей на следующем осмотре у врача. Люди старших 
возрастных групп подвержены более высокому риску остеопороза, чем моло-
дые люди.

Тем не менее, остеопороз может развиться и в более раннем возрасте. На-
пример, для женщин менопауза – это толчок к началу быстрой потери костной 
массы, и поэтому все женщины должны уделять особое внимание здоровью 
своих костей, начиная с более молодого возраста. Однако остеопороз неред-
ко встречается и у мужчин: в мире каждый пятый мужчина ломает кость из-за 
остеопороза.

г. Ярославль, Седова Ярослава, 10 лет
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г. Ярославль, Иванова Алёна, 11 лет

Закладываем основу здоровья костей в течение всей жизни. Кость - это 
живая ткань, и, чтобы сохранить ее  сильной и здоровой, необходимо пра-
вильное сбалансированное питание вместе с регулярными физическими 
упражнениями. Размеры и масса костей в скелете человека меняются в раз-
ные периоды жизни, вместе с этим меняются и потребности в различных пи-
тательных веществах.

С молодости строим здоровые кости. Здоровье костей закладывается еще 

во внутриутробном периоде, когда правильное питание матери помогает раз-
витию скелета ребенка.

Детство и подростковый возраст – важнейшее время для построения здоро-
вого скелета, ведь примерно половина нашей костной массы формируется в 
подростковом возрасте, а четверть – в течение двухлетнего периода быстрого 
роста, пик которого приходится на 14 лет у мальчиков и 12,5 лет у девочек. Про-
цесс достижения пиковой костной массы продолжается примерно до 25 лет. 
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Вы ломали кости в возрасте старше 50 лет? Если вы сломали кость после 
падения с высоты собственного роста, это может быть связано с остеопорозом. 
Даже одна сломанная кость является важным фактором риска для нового пере-
лома, и самый высокий риск сохраняется в течение последующих двух лет после 
случившегося перелома.  Один перелом ведет к следующему, и поэтому важно как 
можно скорее диагностировать и лечить болезнь. 

Заметили ли вы снижение роста более чем на 4 см после 40 лет? Потеря 
роста более чем на 4 см у взрослого человека часто вызвана переломами тел 
позвонков из-за остеопороза. Не все переломы позвонков вызывают боль, 
поэтому иногда люди не знают о них. Если вы отметили у себя снижение ро-
ста, обратитесь к врачу.

г. Красноярск, Роднова Татьяна,  14 лет
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г. Ярославль, Колупаева Дарья, 11 лет

ОЦЕНИТЕ У СЕБЯ НАЛИЧИЕ ФАКТОРОВ РИСКА ОСТЕОПОРОЗА
У кого-нибудь из ваших родителей был перелом бедренной кости (шейки 

бедра)? Если у ваших родителей был подобный перелом, у вас может быть 
более высокий риск развития остеопороза и переломов. Если у них отмеча-
лись сутулость спины или в семье были случаи остеопороза, это также может 
быть признаком того, что вы имеете повышенный риск его развития.

Вы имеете недостаточный вес? Индекс массы тела (ИМТ) менее 19 кг/м2 
является фактором риска развития остеопороза. Недостаточный вес может 
привести к снижению уровня эстрогенов (женских половых гормонов) как у 

девочек и молодых женщин, так и после наступления менопаузы, что может 
способствовать развитию остеопороза.  

Наличие вредных привычек тоже оказывает негативное влияния на кости!
Вы пьете чрезмерное количество алкоголя (более 30 граммов чистого спир-

та или 90 мл 40% крепкого алкоголя в день)? Употребление слишком большого 
количества алкоголя отрицательно влияет на здоровье костей и также может 
приводить к частым падениям, что увеличивает риск переломов.

Если вы курите в настоящее время или курили в прошлом, вы должны знать, 
что курение оказывает негативное влияние на здоровье костей. 
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г. Ярославль, Коркина Владлена, 14 лет
У вас есть какие-либо из перечисленных проблем со здоровьем? Ревматоидный 

артрит, воспалительные заболевания кишечника, целиакия, рак предстательной или 
молочной железы, сахарный диабет, хроническое заболевание почек, заболевания 
щитовидной/околощитовидной желез, заболевания легких, низкий уровень тесто-
стерона (гипогонадизм), ранняя менопауза или периоды прерывания менструаль-
ного цикла (аменорея), удаление яичников, ВИЧ и ряд других заболеваний. 

Некоторые из них связаны с повышенным риском развития остеопороза и 
переломов. Такое состояние известно как «вторичный» остеопороз. Ряд из этих 
болезней также может увеличивать риск падения, что может привести к воз-
никновению перелома.

Вас лечили одним из следующих препаратов? Преднизолон или метилпред-
низолон, анастрозол, пиоглитазон, ингибиторы протонной помпы (например, 
омепразол, пантопразол), гормоны щитовидной железы (L-тироксин), антиде-
прессанты, используемые для лечения депрессии (селективные ингибиторы 
обратного захвата серотонина, например, флуоксетин), противосудорожные 
или противоэпилептические препараты (например, фенобарбитал, карбамазе-
пин и фенитоин). 

Длительное использование таких препаратов может увеличить потерю кост-
ной массы, что приводит к повышенному риску переломов. Некоторые из них 
также увеличивают риск падений.
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Ведите здоровый образ жизни! Для здоровья костей каждый человек дол-
жен следовать некоторым советам по здоровому образу жизни для поддерж-
ки хорошего состояния костей. 

Имеют значение физическая активность и образ жизни, которые улуч-
шают здоровье костей в любом возрасте, но особенно они важны в детстве 
и юности. У детей и молодых людей, регулярно выполняющих физические 
упражнения, отмечается существенный прирост костной массы.

У пожилых людей не менее важно выполнение различных физических 
упражнений для здоровья скелета в зависимости от возможностей и потреб-
ностей пожилого человека, которые укрепляют координацию и баланс. Ста-
райтесь тренироваться по 30-40 минут три-четыре раза в неделю, выполняя 
упражнения на выносливость и на сопротивление. 

Недостаток физической активности приводит к потере костной и мышеч-
ной массы.  

г. Ярославль, Мирзоян София, 12 лет
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г. Ярославль, Мутолина Ульяна, 7 лет

КАКИЕ ВАЖНЫЕ ПИТАТЕЛЬНЫЕ ВЕЩЕСТВА 
ДЛЯ КОСТЕЙ ПОСТУПАЮТ С ПИЩЕЙ?

Кальций – главный строительный материал скелета. Кроме этого, он нужен 
для работы нервной системы и мышц. Из 1 кг кальция, находящегося в теле 
взрослого человека, 99% хранятся в костях. Наиболее высока потребность в 
его поступлении в период быстрого роста у подростков.

Кальций содержится: в молочных продуктах (молоко, йогурт, сыры), неко-
торых зеленых овощах, рыбных консервах с мягкими съедобными костями, 
орехах.

Суточная потребность в кальции 
80% потребности в кальции у детей, начиная со второго года жизни, обе-

спечивается молоком и другими молочными продуктами. Взрослым людям 19-
50 лет необходимо получать в сутки 1000 мг; женщинам старше 50 лет и муж-
чинам старше 70 лет – 1200 мг. Особенно велика потребность у беременных 
женщин – 1300 мг и кормящих матерей – 1400 мг.

Если невозможно получить столько кальция с пищей, полезными будут до-
бавки кальция в виде препаратов, лучше в сочетании с витамином D. Однако 
поступление кальция в их составе не должно превышать 500-600 мг в сутки.
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РЬ Витамин D образуется в коже при воздействии солнечных ультрафиолето-

вых лучей. Он помогает всасыванию кальция в кишечнике и обеспечивает 
правильное обновление и минерализацию кости.

Как долго надо быть на солнце?
Количество витамина D, образующегося в коже, зависит от времени года и 

широты. Оно резко снижается при использовании солнцезащитных кремов, 
наличии городского смога, в пожилом и старческом возрасте, наличии тем-

ного цвета кожи и др. Нужно стараться быть на солнце 10-20 минут в день, от-
крыв лицо и руки, не покрытые солнцезащитным кремом, и избегать пиковой 
солнечной активности (между 10:00 и 14:00 часами).

Продукты содержание витамин D: лосось, консервированные сардины, ту-
нец, свежие и сушеные грибы шитаке, яичный желток. В ряде стран витами-
ном D обогащают некоторые продукты питания и напитки, такие как марга-
рин, мюсли и апельсиновый сок.

г. Ярославль, Бегян Диана, 14 лет
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г. Ярославль, Быкова Дарья, 12 лет

Белки обеспечивают организм важнейшими аминокислотами, необходи-
мыми для строительства кости. Их недостаточность опасна как для детей и 
подростков, так как мешает росту скелета, так и для взрослых, потому что 
это отрицательно сказывается на сохранении костной массы. У пожилых лю-
дей недостаточность белка приводит к снижению мышечной массы и силы 
мышц, увеличивая риск падений.

Белками богаты молочные продукты, мясо, птица, рыба, бобовые и орехи.
Здоровые взрослые люди должны получать в день с едой 0,8 г белка/кг. 

Недоедание обычно приводит к низкому потреблению белка. 
Mикронутриенты – требуются организму в небольших количествах для пра-

вильного роста и развития. 
Витамин K (листовые зеленые овощи, шпинат, капуста, в печень, некоторые 

ферментированные сыры и сухофрукты, чернослив).
Мaгний (зеленые овощи, бобовые, зерновые, орехи, рыба и сухофрукты)
Цинк (красное мясо, птица, неочищенные зерна, бобовые и сухофрукты)
Каротиноиды (листовые зеленые овощи, морковь и красный перец)



пн ВТ СР ЧТ пТ СБ ВС
1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30

пн ВТ СР ЧТ пТ СБ ВС
1 2

3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30
31

пн ВТ СР ЧТ пТ СБ ВС
1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31

11

октябРь декабРь
нО

ЯБ
РЬ

г. Ярославль, Скорова Анастасия, 10 лет

Узнайте, есть ли у Вас факторы риска остеопороза и переломов
Минутный тест на остеопороз Международного Фонда остеопороза
www.iofbonehealth.org/iof-one-minute-osteoporosis-risk-test 
Если вы не выявили у себя никаких факторов риска, мы рекомендуем вам 

вести здоровый образ жизни, заботиться о состоянии костей и внимательно 
относиться к появлению каких-либо рисков развития заболевания в буду-
щем.

Если  вы имеете факторы риска развития остеопороза и переломов, это 
не означает, что у вас есть это заболевание, а лишь указывает на то, что у вас 
наблюдается более высокая вероятность его развития. В этом случае обяза-
тельно проконсультируйтесь с врачом и обсудите состояние здоровья ваших 
костей и стратегию по снижению риска переломов, вызванных остеопоро-
зом. Врач может посоветовать вам пройти оценку риска переломов и/или 
денситометрию. 
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г. Ярославль, Бутнева Алёна, 10 лет

ЛЮБИТЕ СВОИ КОСТИ! ЗАЩИТИТЕ СВОЕ БУДУЩЕЕ!

5 вопросов, которые нужно задать врачу:
1) Есть ли у меня факторы риска развития остеопороза (включая заболева-

ния или лекарства, которые вызывают потерю костной массы)?
2) Нужно ли мне пройти обследование для оценки уровня минеральной 

плотности кости (МПК)?
3) Если вы прошли измерение МПК: что означают результаты и нужно ли 

мне лекарство для защиты моих костей?
4) Как я могу получить достаточное количество кальция и витамина D?

5) Какие упражнения я должен делать, чтобы помочь укрепить мои кости и 
мышцы? 

Принимайте препараты для укрепления костей, если они назначены. Лече-
ние остеопороза может быть очень эффективным, помогая вам поддержи-
вать активную и независимую жизнь. Но препараты будут помогать вам толь-
ко в том случае, если они приняты в соответствии с рекомендациями. Если у 
вас есть какие-либо проблемы, не прекращайте прием лекарств, не обсудив 
варианты решения с вашим врачом.


