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Leidinio dalys negali buti naudojamos komerciniais tikslais jokia forma ir jokiomis priemonémis: nei elektroninémis
(kompaktiniai diskai internetas ir pan.), nei mechaninémis (kopijavimas, perrasingjimas), nei informacijos saugojimo ar
taisymo, be rastisko leidéjo (POLA, el. p. info@pola.lt), sutikimo. Naudoti §j Leidinj leidZiama nekomerciniais tikslais su
salyga, kad Saltinis tinkamai cituojamas.

Sis leidinys parengtas ir i3leistas nekomerciniais tikslais kaip POLA kartu su partneriais jgyvendinamo projekto, skirto
pacienty bendruomenés sveikatos rastingumui didinti, dalis.

Leidinyje paaiskinama, kurie veiksniai daro poveikj kauly sveikatai, pateikiami patarimai pacientams, kaip iSlaikyti
sveikus kaulus, taip pat pasakojama apie medikamentus, kurie veikia kauly stipruma, pavyzdZiui, steroidinius vaistus,
taikomus ne tik véZio gydyme, bet ir skiriamus gydyti tokias ligas kaip reumatoidinj artritg ir astma, hormony terapija,
taikoma kraties véZio ar prostatos vézio atvejais.

Leidinyje pateikiama informacija yra parengta remiantis © Macmillan Cancer Support leidiniu pacientams:
https.//www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/stories-and-media/booklets/bone-health

www.pola.lt, © 2021

ISleido:
Pagalbos onkologiniams pacientams asociacija (POLA)
Kalvarijy g. 235, Vilnius



Nuo ko priklauso kauly buklée?

Kauly retéjimas

Zmogui senstant, ima mazéti kauly mase. Tai vadinama kauly retejimu arba kauly maseés praradi-
mu. Ilgujy kauly iSorinis, kietasis sluoksnis ima plonéti ir nykstantis kaulas tampa vis labiau korétas
(atsiradusios skylutés vis didéja). Veliau kaulai tampa dar trapesni. Dél to atsiranda didesné kauly
l0ziy tikimybé Zmonéms, vyresniems nei 65 metuy.

Skirtingo amziaus Zmoniy kauly mase

DidZiausia
kaulymasé Menopauzé

Vyrai
M Moterys

Kauly mase

20 30 40 50

AmZius (metais)

10 60 70 80

Veiksniai, lemiantys kauly bukle

Daugybeé veiksniy gali tureéti jtakos kauly buklei ir osteoporozés rizikai. Negalite pakeisti savo am-
Ziaus ar geny, taciau galite kontroliuoti tokius veiksnius, kaip mitybos jprocius ir fizinj aktyvuma.
Amzius

Stipriausi kaulai biina dvideSimties, o kauly masé ima mazéti jau nuo trisdesSimties. Nuo 50 mety
kauly loziy rizika dél osteoporozés stabiliai auga. DidZiausia l0Ziy rizika moterims yra nuo 65 mety,
0 vyrams - nuo 75 metu.

Lytis

Osteoporoze gali iSsivystyti tiek vyrams, tiek moterims, taciau Si liga labiau paplitusi tarp motery.
Pagrindiné to priezastis yra menopauzé, po kurios, nukritus estrogeno lygiui, kauly tankis sparciai
mazéja. Hormonas estrogenas padeda uztikrinti misy kauly sveikata.

Fizinis aktyvumas

Kuo anksciau pradésite sportuoti, tuo stipresnius ir tankesnius kaulus turésite - reguliarus fizinis
aktyvumas padeda iSsaugoti kauly tvirtuma. Tokie pratimai kaip éjimas ar lipimas laiptais reikSmin-
gai prisideda prie kauly sveikatos iSsaugojimo.
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Mityba
Subalansuota mityba yra svarbus veiksnys, turintis teigiama poveikj kauly sveikatai. Svarbu gauti
pakankamai baltymy, kalcio ir vitamino D. Jie yra kauly statybiné medZziaga ir padeda jiems islikti
stipriems.
Paveldimumas
Turite didesne rizikg susirgti osteoporoze, jei vienas ar abu jisy tévai sirgo Sia liga.
Luziai
Trapiy kauly l0zZiais vadinami tokie l0Ziai, kurie jvyksta Zmogui nukritus iS mazdaug 2 metry ar ma-
Zesnio aukscio. Jei jums 50 ar daugiau mety, tai gali biti Zenklas, kad turite silpnesnius kaulus, todél
kauly laziy rizika ateityje gali iSaugti.
Svoris
MazZesnio svorio Zmonems kauly liZiy tikimybé yra didesné nei tiems, kuriy svoris yra didesnis.
Jvertinti savo svorj jums padés kiino masés indeksas (KMI). Jis apskai¢iuojamas kaip santykis tarp
mases (kg) ir tigio (m?): KMI= kg/ m?

KMI ReikSmeé

<18,5 nepakankamas
svoris

18,5-25 normalus svoris
26-30  antsvoris
>30 nutukimas

Rukymas
Keliy tyrimy rezultatai parodé, kad rikymas mazina kauly tankj, silpnina kaulus ir didina osteopo-
rozes rizika.

Alkoholis

Saikingas alkoholio vartojimas néra kenksmingas kauly biiklei. Taciau jei per savaite suvartojate 21
standartinj alkoholio vienetg ar daugiau, jusy kauly tankis yra veikiamas neigiamai, iSauga osteo-
porozes rizika. Dél alkoholio vartojimo taip pat iSauga kritimy tikimybeé, o su tuo susijusi ir didesne
kauly loZiy rizika.

Suvartojamas alkoholio kiekis matuojamas standartiniais alkoholio vienetais (SAV), kuriy vieng
sudaro stiklelis (35 ml) stipraus alkoholinio gerimo, tauré (150-200 ml) vyno, bokalas (400-500 ml)
4-5 proc. stiprumo alaus. Rizikingu laikomas vartojimas, kada moteris iSgeria daugiau kaip 14 SAV,
o vyrai - daugiau kaip 21 SAV per savaite.

Ligos

Kai kurios ligos yra tiesiogiai susijusios su kauly tankio mazéjimu:
- diabetas (1ir 2 tipo)
- astma
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« uZdegiminés reumatines ligos, pvz. reumatoidinis artritas ir vilklige
« uZdegiminés Zarnyno ligos, tokios kaip Krono liga ir opinis kolitas
« letinés kepeny ar inksty ligos
- skydliaukes ligos, tokios kaip skydliaukés hiperfunkcija
+ valgymo sutrikimai, tokie kaip anoreksija
Jei turite negalig, kuri riboja jusy judéjimo galimybes, dél to taip pat gali mazeéti kauly tankis.

Vaistai
Loziy rizikos ir osteoporozes vystymosi priezastimi gali bati ir tam tikri vaistai:
- Steroidiniai vaistai, kurie yra vartojami gydyti daugelj ligu, tokiy kaip reumatoidinis artritas ir
astma. Jie taip pat gali buti taikomi véZio gydyme.
« Kai kurie vaistai epilepsijai gydyti, tokie kaip Fenitoinas. Vaistai nuo epilepsijos dazniausiai
skiriami siekiant iSvengti priepuoliy.




Vézio gydymas ir kauly sveikata
Vézio gydymo budai, kurie maZina hormony estrogeno ar testosterono lygj, gali bati Zalingi jusy
kauly sveikatai. Toks gydymas yra:

+ hormony terapija

+ gydymo budai, kurie moterims sukelia ankstyvg menopauze

Jei déltaikomo véZio gydymo pablogéja jusy kauly baklé, jus gydantis gydytojas gali skirti gydy-
ma, apsaugantj jisy kauly sveikata.

Hormony terapija kriities vézZiui gydyti
Kai kurie kruties véZio gydymui skirti vaistai slopina estrogeno gamybg organizme. Tokj poveikj turi
anastrozolas (Arimidex), egzemestanas (Aromasin), letrozolas (Femara) ir goserelinas (Zoladex).
Vartojant Siuos vaistus kelis ménesius ar ilgiau, kyla rizika netekti kauly masés ir, Zinoma, padidéja
kauly loziy rizika.

Ne visi kriities véziui gydyti skiriami hormoniniai vaistai mazina kauly tankj. Vaistas tamoksife-
nas tokj poveikj turi tik moterims po menopauzes.

Hormony terapija prostatos véziui gydyti

Kai kurie vaistai skiriami prostatos veZiui gydyti, tokie kaip goserelinas (Zoladex), leuprorelinas
(Prostap) ir triptorelinas (Decapeptyl, Gonapeptyl Depot) maZina hormono testosterono lygj. Dél
to gali mazéti Jusy kauly tankis.

Chemoterapija
Kai kurie chemoterapijos metu skiriami vaistai veikia kiauSides ar seklides, mazindami estrogeno
lygj moterims, o vyrams - testosterono. Sis poveikis gali bilti laikinas arba nuolatinis. Jei jiis jaunes-
ni nei 50 mety, o Siy hormony lygis organizme yra maZesnis nei norma, ateityje dél to gali sumazéti
jisy kauly masé. Jus gydantis gydytojas ar slaugytojas informuos, ar jums skirtas chemoterapinis
gydymas turi poveikj hormony lygiui. Keli chemoterapijoje naudojami vaistai, tokie kaip metotrek-
satas ir ifosfamidas, gali silpninti kaulus, apie tai jus taip pat turéty informuoti jusy gydytojas ar
slaugytojas.
Chirurgija
Hormony lygis organizme sumazéja, jei:

+ vyrams operacijos metu yra pasalinamos abi seklides

- moterims prieS menopauze yra pasalinamos abi kiauSidés
Spinduliné terapija
Kiausidziy spinduliné terapija
Spinduliné terapija ikimenopauziniu laikotarpiu maZina estrogeno lygj organizme, todél padidéja
kauly retéjimo (osteoporozés) rizika.

Dubens nepakankamumo liiZiai (DNL)
Spinduliné terapija gali neigiamai paveikti gydomos kiino srities kaulus. Tai ypac aktualu moterims,
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Siuo gydymo metodu veikiant dubens srityje esanCius organus: Slapimo psle, iSange, gimda, gim-
dos kaklelj ar tiesiajg Zarna.

Spindulinés terapijos paveiktiems kaulams jprastas krivis tampa per didelis, todél iSauga lGziy
tikimybé. Taip vadinamieji dubens nepakankamumo lGziai (DNL) labiausiai tiketini per pirmuosius
dvejus metus po taikytos spindulinés terapijos.

Dubens nepakankamumo liZiai ne visada turi aiskiai iSreikStus simptomus. Jie gali bati aptikti
atliekant tyrimus dél kity priezasciy. DNL sukeltus simptomus jaucia 5 iS 100 motery, jie gali pasi-
reiksti silpnu arba stipriu skausmu, judant gali skaudeéti apatine nugaros dalj ar dubenj. Skausmas
daZniausiai nejauciamas ilsintis ar miegant.

Jei este rizikos grupéje susirgti osteoporoze, tikimybe patirti DNL po spindulinés terapijos iSau-
ga. Rizikg galite sumazinti tinkamai riipindamiesi kauly bikle, taip pat, jei:

« nerukysite

- tinkamai maitinsités

+ saikingai vartosite alkoholj

Visada informuokite savo gydytoja, jei jauciate kauly skausma. Jis nukreips tyrimams skausmo
prieZasciai nustatyti ir paskirs reikiama gydyma.

Steroidiniy vaisty terapija
Sudedamoiji véZio gydymo dalis kai kuriems pacientams biina gydymas steroidiniais preparatais.
Dazniausiai naudojami steroidiniai vaistai yra prednizolonas ir deksametazonas. Gydymas didele-
mis Siy preparaty dozeémis arba jy vartojimas ilgiau nei tris ménesius gali paskatinti kauly masés
mazéjima ir sukelti didesne l0zZiy rizika.
Taikiniy terapija
Vaistai naudojami taikiniy terapijoje tiesiogiai veikia véZio lasteles ir stabdo jy augima. Kai kurie
preparatai gali turéti jtakos jusy kauly sveikatai. Tai:

« imatinibas

+ nilotinibas

+ dasatinibas
Sie vaistai gali neigiamai paveikti kalcio kiekj kraujyje. Jei kalcio kiekis yra zemas ilga laika, kauly
bukle prastéja. Nepamirskite vartoti rekomenduojama kalcio ir vitamino D kiekj. Jums turéty bati
patikrinamas kalcio kiekis kraujyje kas 3 ar 6 menesius. Jei kalcio kiekis mazesnis nei nustatyta
norma, jums turety buti paskirtas papildomas gydymas.

Tinkamai rupinkités savo kaulais

Ka jus galite padaryti
Norédami pagerinti kauly bukle ir sumaZinti osteoporozés rizika, turite imtis tam tikry pokyciy. Jie
gali padéti kiekvienam, tad jusy Seimos nariai ir draugai taip pat gali gauti naudos.









Pilnaverté mityba
Rinkités subalansuotg mityba. Ypatingai svarbu su maistu gauti pakankamai kalcio ir vitamino D. Tai
pades islikti jusy kaulams stipriems ir sveikiems.
Subalansuota mitybg sudaro:
+ daug vaisiu ir darZoviy
+ maistas, turtingas baltymy: mésa, Zuvis, sojos pupelés, lesiai
- krakmolingas maistas (angliavandeniai): ryZiai, duona, makaronai, bulves ir pilno griido griidai
« pienasir jo produktai: jogurtas, stris
+ mazi kiekiai riebaly, druskos, cukraus

Kalcis
Pagal DidZiosios Britanijos sveikatos institucijy rekomendacijas dauguma suaugusiy Zmoniy turéty
gauti po 700 mg kalcio per dieng. Jei jums yra diagnozuota osteoporoze, jusy gydytojas gali patarti
jums padidinti suvartojama kalcio doze iki 1000 mg per diena.

Valgykite kalcio turtingg maista:

- pieno produktus (jie turi daugiausiai kalcio)

- konservuotg riebig Zuvj su kaulais (sardinés turi ypatingai daug kalcio)

- zalias lapines darZoves, tokias kaip brokolius, kale kopiistus

« rieSutus

+ sojy pupeles, tofu, raudonas pupeles, keptas pupas

« dZiovintus vaisius, pvz. figas, razinas

Jei nevartojate pieno produkty, pasistenkite, kad jusy racione netrikty kity daug kalcio turinciy
produkty. Taip pat galite rinktis maisto produktus su pridetiniu kalciu, pvz. jvairias augalinio pieno
rusis ir apelsiny sultis. PrieS vartojima visada stipriai suplakite pakuote, kad kalcis pasiskirstyty po
visg jos turinj.

Kalcio balansa organizme gali sutrikdyti kai kurie maisto produktai ir gérimai. Venkite vartoti
didelius kiekius Siy produkty:

« kofeino

+ raudonos mesos

+ druskos

« gazuoty gérimy, turinciy fosfaty, pvz. kolos

Gaukite pakankama vitamino D kiekij
Vitaminas D padeda organizmui jsisavinti kalcj. Sveiky kauly ir raumeny salyga - pakankamas Sio
vitamino kiekis.

Pagrindinis natiralus vitamino D Saltinis yra saulé. Buvimas lauke nuo 11 val. iki 15 val. gegu-
Zés - rugséjo men. padeda organizmui kaupti vitaming D. Rekomenduojama, kad suauge Zmonés
kartg ar du per dieng po 10 minuciy (priklausomai nuo jy odos tipo) pabiity sauléje atidengta oda.
Pasistenkite nenudegti odos, ypac tuo metu, kai saulé biina kaitriausia. Kad gautuméte pakankamai
vitamino D debesuotomis dienomis, lauke reikety praleisti daugiau laiko.
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Su maistu mes gauname tik labai nedidelj vitamino D kiekj. Taciau svarbu jtraukti j savo raciong
maisto produktus, turtingus Sio vitamino:

+ riebig Zuvj

+ raudong mesg

« kepenis

« kiausiniy trynius

Tam tikry raSiy pusryciy dribsniuose ir tepamuose riebaluose biina papildomai pridéta vitamino
D - pasitikrinkite etikete.

Sunku gauti pakankamai Sio vitamino vien tik iS maisto Ziemos metu, kai triksta saulés. Todél
rekomenduojama Saltuoju laikotarpiu papildomai suvartoti po 10 mcg vitamino D. Jei jiisy véZzio gy-
dymas didina osteoporozeés rizika, jusy gydytojas gali iSrasyti jums vitamino D ir kalcio papilduy.

Nerukykite
Atsisakius Sio Zalingo jprocio, labai padésite savo kauly ir viso organizmo sveikatai.

Saikingai vartokite alkoholj
Jei vartojate alkoholj, stenkités laikytis Siy rekomendacijy:

- reguliariai nevartokite daugiau nei 14 alkoholio vienety per savaite

- paskirstykite savaites suvartojama alkoholio kiekj per 3 ar daugiau dieny

- kelias dienas per savaite nevartokite alkoholio visiSkai

Vienas alkoholinis gerimas néra tas pats, kas vienas standartinis alkoholio vienetas:

+ 35 mlstipraus alkoholinio gérimo sudaro vieng vienetg

- apie 0,3 Lstandartinio stiprumo (3 proc.- 4 proc.) alaus, Sviesaus alaus ar sidro taip pat sudaro

vieng vienetg

- apie 0,3 Lstipresnio (5 proc.) alaus, Sviesaus alaus ar sidro sudaro vieng su puse vieneto

« jprasta tauré vyno (175 ml) yra du vienetai

- didelé taure vyno (250 ml) sudaro tris vienetus

Didelis alkoholio kiekis iSgertas vienu metu kenkia jusy sveikatai labiau, nei maZzais kiekiais var-
tojamas alkoholis kiekvieng dieng.

Bukite fiziSkai aktyvus
Daugumai misy reikéty mazZiau sédeéti ir pradéti gerokai daugiau judéti.

Fizinis aktyvumas ir jégos treniruotes sustiprina kaulus, gerina jusy koordinacijg ir pusiausvyra
bei apsaugo nuo kritimy. Kritimai yra pagrindiné l0zZiy priezastis, ypac vyresniame amZiuje.

Jei ankscCiau nesportavote, pradékite pamazu. PrieS pradédami sportuoti, pasitarkite su savo
gydytoju. Tai ypac svarbu tiems, kas serga osteoporoze arba yra didelé rizika susirgti Sia liga. Jusy
gydytojas patars, kokiy pratimy turétuméte vengti.

Fiziniai pratimai
Yra daugybé biidy, kaip galite mankstintis. Atraskite, kas jums labiausiai patinka, tai padés islaikyti
motyvacijg. Kad pajustuméte fizinio aktyvumo nauda, sportuoti turite reguliariai.
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Geriausia yra atlikti Sio tipo pratimus:
Pratimai, pagreitinantys Sirdies ritmg: mankstintis po 30 min. 5 kartus per savaite. 30 min.
galima suskirstyti j tris 10 minugiy laikotarpius. Sio tipo aerobiniai pratimai stiprina Sirdj ir
plaucius.

+ Pratimai, stiprinantys raumenis - maziausiai 2 dienas per savaite.

- Pratimai pusiausvyrai ir koordinacijai lavinti - taip pat maziausiai 2 kartus per savaite.
Sportuodami nepersistenkite, turétumeéte jausti Siluma ir nestipry oro trikuma, bet ne pervargima.
Reguliariai mankstindamiesi, netruksite pajusti, kad galite daugiau.

Kuno svorio perkélimo pratimai

Sio tipo pratimai yra ypatingai naudingi jiisy kaulams. | i3 kategorijg jeina vaikstiojimas, be-
gimas, Sokinéjimas, lipimas laiptais, Sokimas ir éjimas j Zygius. Plaukimas ir vazinéjimas dviraciu
naudingi jusy SirdZiai ir plauciams, bet tai néra svorio perkélimo pratimai.

Svorio perkelimo pratimai gali buti aukSto ir Zemo intensyvumo. Jei abejojate, ar auksSto inten-
syvumo pratimai jums tinkami, pasikonsultuokite su gydytoju. Jei esate turéje l0Ziy ar yra didelé jy
tikimybé, jums gali patarti rinktis Zemo intensyvumo pratimus.

Auksto intensyvumo pratimai:

- bégimas

« Zygiavimas

+ Sokinéjimas

- rakeciy sportas, pvz. tenisas

« tam tikros Sokiy risys

Zemo intensyvumo pratimai:

- vaiksciojimas (lauke arba ant bégimo takelio)
« treniruoteés elipsiniu ar kroso treniruokliais
+ Zemo intensyvumo aerobika

« treniruoklis - lipyné

Jégos pratimai

Sukuriant pasiprieSinimg raumenys dirba intensyviau. Taip yra stiprinami raumenys, kaulai ir s3-
nariai, lavinama pusiausvyra. Pratimus galite atlikti su svarmenimis, treniruokliais ar elastinémis
juostomis.

Pratimai, lavinantys pusiausvyra ir lankstuma
Sveiki sgnariai padeda islikti lankstiems, iSvengti suZeidimy ir jtampos. Pradékite nuo paprasty
tempimo pratimy. Atlikite juos kasdien, tai uzims tik kelias minutes.

Kiino lankstumui ir pusiausvyrai gerinti labai tinka joga, tai i, pilatesas ir ¢igongas. Sios praktikos
jums pades atsipalaiduoti, sumazinti stresg. Pusiausvyrai skirti pratimai taip pat stiprina kuna.

Jei sergate osteoporoze ar turéjote luziy, venkite staigiy judesiy, atsargiai lenkités j priekj ar
sukite liemenj. Sie judesiai gali padidinti stuburo LiiZiy rizika.
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Fizinio aktyvumo vadovas suaugusiems

Judekite Gerinkite
Rapinkités savo Sirdies pusiausvyre
ir proto sveikata Stiprinkite raumenis, SumaZinkite kritimo
kaulus ir sgnarius rizikg
o 150 min. 75 min. 2
E vidutinio aktyvumo aktyvios veiklos dienas dienas
|‘—=' veiklos per savaite per savaite per savaite per savaite

Vaiksciojimas ». Bégimas @ Treniruokliai Sokiai ﬂ
Sodininkyst@ Sportasﬁ Aerobika Tai €i [ ]

Plaukimas Lipimas o Krepsiy Boulingas

a! Laiptais‘-ﬂg nesimas . @

Maziau sédekite prie televizoriaus, kompiuterio, ant sofos.

Tarp sedéjimo darykite pertraukeéles, kad kaulai, raumenys
ir sgnariai islikty sveiki.
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Tyrimai ir gydymas

Kauly bukles tyrimai
Jei manote, kad suprastéjo jusy kauly buklé, pasikonsultuokite su savo gydytoju. Jums gali biti at-
likti kauly tyrimai.
LiuzZiy rizikos jvertinimo priemoneés
DidZiosios Britanijos gydytojai naudojasi ,, FRAX" ir ,,QFracture” internetiniais jrankiais, kad galéty
nustatyti kauly loZiy rizika. Gydantis gydytojas gali atlikti §j tyrima, jei:

« pacientui yra daugiau nei 40 mety ir yra pagrindo susirtpinti kauly bukle

« pacientas turi rizikos faktoriy dél kuriy gali mazéti kauly masé

Tyrimams atlikti, gydytojui reikia Siy duomeny:

- ugio

+ svorio

- ligos istorijos

+ osteoporozés ar kauly luziy rizikos veiksniy

Tyrimo metu nustatoma galima liiZio rizika. Si rizika gali biiti maza, vidutine ar didelé.

Kauly mineralinio tankio tyrimas (DXA)
Kauly mineralinio tankio tyrimas atliekamas kauly densitometru. Kuo maZesnis kauly tankis, tuo
didesné kauly l0zZiy rizika.

Kur kreiptis, norint iSsitirti DXA aparatu?
DXA tyrimg Jums gali paskirti jusy Seimos gydytojas arba gydytojas specialistas, jis geriausiai jvertins
jusy indikacijas tyrimui ir jeigu tyrimas reikalingas - jums jj paskirs. Gydytojo pasiteirauti verta jeigu:
- l0ziy rizikos vertinimas rodo, kad jiisy L0ziy rizika yra vidutinio lygio (tarp maZos ir didelés)
- esate jaunesnis nei 40 mety ir jums nustatyta didelé l0Ziy rizika - esate turéje arba neseniai
vartojote dideles dozes steroidiny vaisty
- jums buvo ankstyva menopauzé ir nebuvo taikyta pakaitiné hormony terapija (PHT)
« esate moteris, kuriai diagnozuotas ankstyvos stadijos agresyvios formos krities vézys:
« ketinate pradéti gydyma aromatazes inhibitoriumi
« déljums taikyto gydymo jums pasireiske ankstyva menopauze
+ jums bus taikomas gydymas stabdantis kiausidZiy veiklg
- jus esate vyras, sergantis prostatos véziu, ir jums yra skirta hormony terapija, mazinanti testos-
terono lygj. Jei Sis gydymas yra ilgalaikis, DXA tyrimas jums turi buti atliekamas kiekvienais metais
« jus esate ilgai gydomas steroidiniais vaistais

Kaip atliekamas DXA tyrimas

Sio tyrimo metu jiis gulite ant nugaros, kol prietaisas juda vir$ jiisy kiino. DXA skleidziamas radiaci-
jos kiekis yra Zymiai maZesnis nei jprasto rentgeno aparato. Tyrimas trunka tik kelias minutes iryra
neskausmingas. Tyrimo metu negali bati metaliniy detaliy (uZtrauktuky, uzsegimy), todél jums gali
pasiilyti persirengti ligonines drabuziais.
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DXA tyrimo rezultatai

Tyrimo rezultatai parodo, ar:
+ jusy kauly tankis yra normalus
- kauly tankis yra Zemesnis nei norma (osteopenija)
+ jums osteoporozé

Pagal Pasaulio sveikatos organizacijos nustatytus standartus DXA tyrimo rezultatai yra vad-
inami T - balais. Jusy T - balas nustatomas lyginant jusy kauly tankj su jusy lyties jauno, sveiko
suaugusio Zmogaus kauly tankio vidurkiu. T - balas parodo nuokrypj nuo Sio vidurkio.

g reiskia T - balai

Rezultatas (T - balai)
>-1 Jusy kauly tankis yra normalus

-1--2,5 Jusy kauly tankis mazZesnis nei norma -
jums osteopenija.

>-2,5 Sis rezultatas rodo, kad jums osteoporoze.
Kauly tankis yra Zemas, todeél atsiranda
didesné kauly luziy rizika.
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Po kauly bukleés tyrimo
Jei tyrimo rezultatai rodo, kad jiisy kauly tankis yra mazas arba yra didelé liZiy rizika, jisy gydyto-
jas gali jums patarti:

- vartoti kalcio ir vitamino D papildus

- vartoti vitamino D papildus ir gauti didesnj kalcio kiekj su maistu

« pradéti medikamentinj gydyma, pvz. bisfosfonatais

« rinktis sveika, subalansuotg mitybg

- daugiau laiko buti saulés Sviesoje (jei tai jmanoma)

« bati fiziSkai aktyviam.

Medikamentinis gydymas
Yra kelios medikamentinio gydymo galimybeés, padedancios iSvengti kauly tankio mazéjimo ir luziy
rizikos.

Kalcio ir vitamino D papildai

Jei délvézio gydymo jums didéja osteoporozés rizika, jusy gydytojas gali jums patarti vartoti kalcio ir vi-

tamino D papildus. Pries skiriant Siuos papildus, jums gali biti atliktas kauly luZiy rizikos ar DXA tyrimas.
Vitaming D galite jsigyti be recepto, bet visada pasitarkite su gydytoju dél dozes. Pasitarkite

su gydytoju ir dél kalcio papildy vartojimo, nes jo galite gauti pakankamai i$ suvartojamo maisto.

Bifosfonatai
Sie medikamentai platiai naudojami, jie gali padeti:
« sumazinti kauly l0Ziy rizikg sergantiems osteoporoze
+ apsaugoti nuo kaulo masés netekimo, atsiradusio dél hormony terapijos ir kiti véZio gydymo blidy
« apsaugoti nuo vézio iSplitimo j kaulus
- gydytivezj, iSplitusj j kaulus (antrinis kauly vézys arba metastazés kauluose)
Bifosfonatai maZina lgsteliy (osteoklasty), ardanciy kaulus, aktyvuma. Bifosfonatai neatstato
prarastos kauly masés, bet gali sustabdyti tolesnj jos mazéjimg ir taip stiprinti kaulus.

Yra keletas bifosfonaty, naudojamy osteoporozes gydymui:

- alendrono ragstis (Fosamax)

- ibandrono ragstis (Boniva)

« risedronato natris (Actonel)

- zoledrono rigstis (Aclasta)

Osteoporozes ar kauly masés mazéjimo gydymui paprastai yra skiriami tableciy ar kapsuliy
pavidalo bifosfonatai. Jie vartojami kiekvieng dieng arba kartg per savaite ar ménes;. Retais atvejais
pacientams gali buti skiriamos bifosfonaty injekcijos j veng arba infuzijos.

Tabletes iSgerkite ryte, nieko nevalge, uzgerdami stikline vandens. Po to pasistenkite 30 - 60
min. iSbuti vertikalioje padeétyje. Taip tableté greiciau pateks j skrandj, neuZstrigs gerkléje ar stem-
pleje ir nesukels dirginimo.
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Bifosfonaty sukeliami Salutiniai poveikiai
Galimi Salutiniai poveikiai:

« sutrikes virSkinimas

- gerkles skausmas ar stemplés uzdegimas

+ raumeny ir sgnariy skausmas

+ | gripg panasis simptomai, kurie dazniausiai jauciami po pirmos dozés
Reti Salutiniai poveikiai
Slaunikaulio liZiai (netipiski lZiai)

Kai kuriems pacientams, vartojantiems bifosfonatus, be aiskios priezasties gali liZti vienas ar abu
Slaunikauliai.

Jei jums skauda Slaunj, klubg ar kirksSnj, biitinai pasakykite gydytojui, kad vartojate bifosfonatus.

Jis skirs tyrimus, padésiancius nustatyti Slaunikauliy bikle ir liZiy rizika.

Zandikaulio osteonekrozé (ZON)

ZON yra retai pasitaikantis gydymo bifosfonatais Salutinis poveikis. Jis pasireiskia, kai pazeidzia-
mas irima nykti sveiko Zandikaulio audinys. Dél to ima klibéti dantys, sunkiai gyja dantenos.

Jei bifosfonatai yra vartojami osteoporozes gydymui, ZON rizika yra labai nedidele. Sis Salutinis pov-
eikis isivysto maziau nei vienam s 100 000 gydomy pacientu. Kitaip sakant, ZON pasireiskia tik 1i$ 10 000
pacienty, gydomy bifosfonatais 10 mety. Didesne ZON tikimybe atsiranda, kai bifosfonatai skiriami j kau-
lus iSplitusiam véziui gydyti (@ntrinis kauly vezys). Tai gali atsitikti del skiriamy didesniy bifosfonaty doziy.

Pasikonsultuokite su savo odontologu prieS pradédami gydyma bifosfonatais. Pasitikrinkite
dantis, jei nesilankete pas odontologg per paskutinius 6 ménesius ar turite problemy su danty pro-
tezais. Tai yra svarbu, nes vartojant bifosfonatus reikety vengti danty gydymo, kurio metu gali buti
pazeistas jusy Zandikaulis, jskaitant danties ar jo Saknies traukima, danty implantavima. Plombuo-
ti, gydyti dantenas, Salinti danty akmenis galima.

Jei vartojant bifosfonatus jums yra butinas danty gydymas, galintis paveikti Zandikaulj, infor-
muokite apie tai savo gydytoja.
Stemplés vézys
Kai kurie tyrimai nustateé, kad vartojant bifosfonaty tabletes ar kapsules 5 ar daugiau mety, gali Siek
tiek iSaugti stemplés vézio rizika. Taciau reikia atlikti daugiau tyrimy, kad toks rysys baty patvirtin-
tas. Kadangi bifosfonatai gali dirginti stemple, pacientams ji daznai tikrinama. Informuokite savo
gydytoja, jei jums:

+ sunku ar skauda nuryjant maista

« skauda krutine

« pirma kartg pasireiskia ar sustipréja rémuo
Denosumabas (Prolia)
Sis vaistas gali biiti skiriamas pacientams, turintiems nutraukti gydyma bifosfonatais dél nevirs-
kinimo, gerklés ar stemplés uzdegimo.
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Denosumabo injekcija po oda (poodiné injekcija) yra daroma kartg per 6 meénesius. Jei jums skir-
tas Sis vaistas, gydytojas gali jums patarti vartoti vitamino D ir kalcio papildus.

Denosumabas gali turéti Siuos pasalinius poveikius:

« odos, Slapimo taky ir kritinés infekcijos

« viduriy uzkietéjimas

« ranky ir kojy skausmai

+ bérimai

Retais atvejais dél denosumabo gali pradéti vystytis Zandikaulio osteonekrozé arba iSaugti
netipiniy Slaunikauliy lGzZiy tikimybe.

Raloksifenas (Evista)

Sis vaistas yra skiriamas osteoporozes gydymui moterims po menopauzeés. Raloksifenas atlieka
panasias funkcijas kaip estrogenas, iSsaugodamas gerg kauly biikle ir maZindamas kauly l0zZiy ti-
kimybe.

Medikamentas yra skiriamas moterims, kurios negali bati gydomos bifosfonatais. Moterys,
vartojancios tamoksifena, negali vartoti raloksifeno, nes pastarasis gali mazinti tamoksifeno efek-
tyvuma. Raloksifeno tabletés vartojamos kiekvieng dieng.

Pakaitiné hormony terapija (PHT)

Yra keletas Sios terapijos rusiy, skirty vyrams ir moterims. Pakaitiné hormony terapija bina ta-
bleciy, injekcijy, geliy ar pleistry, klijuojamy ant odos, pavidalo.

Pakaitiné estrogeno terapija

Sis hormonas padeda moterims uZtikrinti gera kauly biikle. Jei délvéZio gydymo yra sumazéjes jiisy
estrogeno lygis, gydytojas gali skirti pakaitine estrogeny terapijg estrogeno kiekiui organizme at-
statyti. Tai padés iSsaugoti kauly sveikata ir sumazinti menopauzés simptomus.

PHT gali bati kombinuota: estrogeny ir progesterony arba tik estrogeny. DaZniausiai Sis gydy-
mas bina table¢iy ar ant odos klijuojamy (transderminiy) pleistry pavidalo.

Kauly buklei PHT turi teigiama poveikj, taciau Sis gydymas gali turéti ir neigiamy Salutiniy reis-
kiniy. Teigiamas poveikis taip pat kaip ir neigiamas yra sglygojami:

« PHT tipo (kombinuota ar tik estrogeny)

- gydymo bado (tabletiy ar pleistry)

+ paciento amziaus

« bendros paciento sveikatos bukles

- tromby susidarymo rizikos (paveldéjimo faktorius)

« rizikos susirgti kiausidZiy ar krities véziu

Svarbus faktorius yra vézio, kuriuo sergate, risis. PHT gali netikti, jei sirgote krities veziu. Taip
pat manoma, kad PHT neturéty bati taikoma moterims, kurios sirgo kiausidziy ar gimdos véziu. Jei
sirgote kuria nors anksciau minéta vézio forma, jusy gydantis gydytojas turéty apie tai su jumis
pasikalbeti.
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Sprendziant, ar pasirinkti Sig terapija, svarbu kartu su gydytoju aptarti ir teigiamus, ir neigiamus
jos poveikius. Tai padés jums apsispresti.

Testosterono terapija
Jei dél vézio gydymo vyrui sumazéjo testosterono kiekis, Si terapija gali padéti atstatyti jo lygj bei
padidinti kauly tankj.

Jei sirgote prostatos véziu, Si terapija gali jums netikti - aptarkite tai su savo gydytoju.
Parathormono terapija (PTH)
Prieskydines liaukos gamina parathormong (PTH). Sios liaukos yra prigludusios prie skydliaukes
kaklo priekinéje puséje. PHT padeda miisy organizmui jsisavinti kalcj ir skatina kauly formavimasi.

Laboratorijoje gaminamas PTH pakaitalas yra teriparatidas (Forsteo). Jis yra leidZiamas po oda
(poodineé injekija). Susileisti Sig injekcija jus gali iSmokyti slaugytoja. Injekcijos turi bati atliekamos
kiekvieng dieng 24 ménesiy laikotarpyje.

Teriparatidas gali biti skiriamas pacientams, kuriems dél sunkios osteoporozés padaznéja kau-
ly liZiai. Sis gydymas netinkamas sergantiems kauly veZiu, taip pat pacientams, kuriems taikyta
spindulineé terapija kauly srityje.
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