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A csontritkulas okozta csip6taji torések elrevetitett becsiilt mértéke vilagszerte
A csipbtdji torések becsiilt szdama (x1000)

668

A csip6taji
torések szama:

1950: 1,66 millio
2050: 6,26 millié
1950 2050

2050

Osteoporosis - komplex balneo-fizioterapias program

I. Az osteoporosis vagy csontritkulas vilagszerte jelentds tomegeket sujté megbetegedés.
Az osteoporosisos betegek szamat a legutobbi statisztikak mintegy 200 millidra becsiilik.
Valtozokor utan csaknem minden harmadik nénél kialakul ez a betegség. 2000-ben 9 mil-
lié 1j, osteoporosis miatti torést regisztraltak vilagszerte, ebb6l 1,6 millié csip6taji, 1,7
millié alkartaji, 1,4 millio csigolyatorés volt. Eurdpai viszonylatban, igy hazankban is a
lakossag mintegy 9-10%-a szenved csontritkulasban, Magyarorszagon kb. 600.000 né és
300.000 férfi. Az adatokat idéegységre vetitve Europaban minden fél percben torténik egy
ujabb, csontritkulas miatti torés. Ezek alapjan belathatd, hogy e tomegeket sujto betegség-
nek és kovetkezményeinek kezelése dollar millidardokat emészt fel vilagszerte.

A betegség kronikus és progressziv jellegébél adoddan nagy hangsulyt kell fektetni az els6d-
leges megeldzésre, a primer prevencidra, mely fiatal korban a genetikai adottsagoktol fiiggd
maximalis cstcs csonttomeg kialakuldsat és késdbb a csontvesztés mérséklését céloz-
za meg. A szekunder prevencié a magas kockazatu személyek azonositasat
és egyénre szabott kezelését jelenti. A tercier prevencié a mar kialakult
csontritkulds tovabbi romldsat, a kévetkezményes csonttorések meg-
el6zését kell, hogy célozza.
(A torések szempontjabdl is értelmezhetd a prevencié fogalma:
primer torés prevencio alatt az ismert osteoporosis melletti elsé
torés megeldzését értjiik, szekunder prevencié alatt pedig a
tovabbi, ismételt torések megel6zését.




Intézetiink az aktualis szakmai ajanlasoknak megfelel6en foglalkozik az osteoporosis

kivizsgalasaval, gyogykezelésével és a betegek hosszu tavi gondozasaval, rehabilitaciojaval.

Rendelkezésre allo diagnosztikai lehetdségek:

1. Hologic Discovery W DEXA késziilék az osteodenzitometrias mérés kivitelezésére.

2. Teljes korti laboratériumi diagnosztika a primer és secunder osteoporosisok differencialdiag-
nosztikaja érdekében.

3. Rontgen és ultrahang diagnosztika a szubklinikus kompresszids csigolyatorések és egyéb
tarsulé mozgasszervi eltérések, allapotok kimutatasa céljabol.

A Hévizgyogyfiird6 és Szent Andras Reumakorhaz természeti adottsagaira, az itt dolgozoé egész-
ségiigyl személyzet (reumatologus, belgyogyasz, fizioterapids és rehabilitacios szakorvosok,

szakasszisztensek, névérek, fizioterapeutak, gyogytornaszok, ergoterapeutak, gyogymasszorok,
dietetikus, pszichologus, ortopéd muszerész) szaktudasara alapozva komplex diagnosztikai és
terapids program all a betegek, vendégek rendelkezésére a csontritkulas megel6zése, kivizsga-
lasa és komplex gyogykezelése, rehabilitacioja terén is.

Attol fiiggben, hogy a csontritkulast megel6zni szeretnénk, torédve a csontok egészségével; vagy
mar kialakult a betegség, ezért gyogykezelésre van sziikség; vagy esetleg egy csonttorés utdni
allapotbdl labadozva szeretnénk elkeriilni egy Gjabb torést, intézetiink személyre szabott komp-
lex programokkal szolgal a csontritkulds terén is.

‘ Osteoporosis megel6z6 program, csontjaink egészségéért
- mindenkinek, aki nem tud csontritkulasrol

A csucs-csonttomeget kb. 35 éves korra éri el az ember. Ebben f6leg genetikai tényezdk, de sza-
mos kornyezeti faktor is szerepet jatszik. Az ezt kovet6en kezd6d6 csontvesztés mértékét is gene-
tikai és kornyezeti tényezok hatarozzak meg. A megelézésben a legnagyobb szerepe a rendszeres
testmozgasnak, az egészséges taplalkozasnak, a megfelel$ kalcium- és D-vitamin bevitelnek van.
A program elemei az orvosi vizsgalat, melynek keretében a panaszok kikérdezése, fizikalis
vizsgalat, testsulymérés, BMI szamitas, az esetleges rizikofaktorok feltarasa, a torési riziko
becslése torténik. Szikséges esetben tovabbi diagnosztikai 1épésekre is sor kertilhet (pl. ront-
gen, ultrahang vizsgdlat) illetve sziikséges esetben gydgyszeres terapiara vonatkozo javaslat is
megbeszélésre kertil.

Rizikofaktorok: Nem, életkor, osteoporosis a csalddban, testalkat, dohanyzas, a nemi hormonok
mennyisége, taplalkozasi, emésztési és felszivodasi zavarok, szteroidok, pajzsmirigy és mellék-
pajzsmirigy tilmiikodés, vizhajtok, egyéb gyogyszerek, emlérak, D-vitamin hiany és alacsony
kalcium bevitel, mozgasszegény életmdd, nagy mennyiség(i tiditSital fogyasztasa, kronikus al-
koholizmus, depresszio.



A torési riziko becslése az on-line FRAX" torési kockazatbecslé kérdéivvel orténhet.
Osteodenzitometria javasolt:
(az ISCD - International Sociaty for Clinical Densitometry irdnyelvei alapjin)

o tartos szteroid kezelés
« mellékpajzsmirigy csokkent mikodése
o visszatér kalcium-vesekovesség

o 65 éves kor felett mindkét nemben
o kistraumas torés az eldzményben
o kis testtomeg (BMI<19 kg/m?),
vagy 10%-ot meghalad¢ stlyvesztés
o szexhormonok hidnya o csontvesztd gyogyszer tartos szedése
o csigolya abnormalitdsok vagy egyéb « hosszabb immobilizacié
rtg-nel felvet6dott osteopenia tisztazasara e szervitiiltetés el6tt és utan
o 3 cm-t meghaladé testmagassagcsokkenés,
fokoz6dé kyphosis

o kronikus méj- és vesebetegség

Atfogé laboratériumi vizsgilat, mely magaban foglalja a részletes csont anyagcsere para-
métereket is.

jan gyogyszeres terdpiara vonatkozd javaslattétel, sziikséges

Osteoporosisos program — csontrikulasban szenveddk részére
e Ha mdr a csontritkulds kialakult, bizonyos és valtoz6é mértéka
iziileti vagy vazizom karosodasokkal, deformitasokkal, moz-
gasfunkcid veszteséggel is szamolnunk kell. Az életkor eldre-
haladtaval fel kell mérni az esetleges kisérd vagy tarsbetegsé-
geket is, melyeket a balneo-fizioterapia szempontjabol is szem
el6tt kell tartani. A fokozott csonttorékenység, egy esetleges
bekovetkezd torés szempontjabdl 1ényeges elem az elesések
rizikoéjanak felmérése is.
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Orvosi vizsgalat, melynek sordan anamnézis felvétel, a tarsbe-
tegségek, a rizikofaktorok, az esetleges mozgasszervi szovod-
mények, funkciokarosodasok feltérképezése, fizikdlis vizsga-
lat, torési és esési rizikdbecslés torténik. Itt kertil eldontésre,
hogy DEXA-vizsgalat, rontgen, laboratériumi vizsgélat vagy
egyéb diagnosztikus eljards sziikséges-e. Az eredmények alap-

esetben a gyogyszeres terapia beallitasa is megtorténik.

© A komplex program kuraelemei:

Diétas tanacsadas — dietetikus altal, kiemelve a csontok szempontjabdl kedvezd és karos

étrendi szokdsokat, mintaétrendekkel, kivinsag szerinti ételbemutatéval, kostoléval. A kuara-

program soran ,csontbarat” étrend Gsszeallitasa.

» Mozgasterapia — gyogytornasz vezetésével csoportos gyogytorna, vizbeni torna. Izomzat er6-
sitése, a gerinc kdrosodott statikai adottsagainak korrekcioja, az izomegyensuly visszaszerzése,
a koordindcid javitasa, légzés-, keringésjavitd gyakorlatok, esésprevencio.

 Balneoterapia — Héviz f6 gyogytényezdje, a gyogytd természeti adottsagait kihasznalva,

amennyiben nincs ellenjavallat, illetve a Fedett Fird6 gyogyvizes medencéit hasznalva.

Fizioterapia - programszer(ien felépitett, egyénileg oOsszedllitott, allapothoz adaptalt

komplex kezelési terv alapjan. Az egyes eljarasokat egymadsra épitve, kuraszertien alkal-

mazzuk a személy panaszai és az észlelt fizikalis eltérésekre alapozva (TENS, diadinamikus

aram, interferencia dram, ultrahangkezelés, nagyfrekvencids kezelések - mikrohullam,

rovidhullam - hévizi iszapgongy6lés, gyogymasszazs, magnesterapia)

o Relaxacios tréning - pozitivan hat a valtozokori fesziiltségérzésekre, a tarsulo alvaszavarokra,

hangulati zavarokra, javitja a koordinaciot.



Torés utani program — ha mar ismert osteoporosis
miatti torés kovetkezett be

Torés utani allapotban mozgasfunkcio kdrosodassal, bizonyos tevékenységek korlatozottsagaval,
a tarsadalmi, csaladi életben vald részvétel akadalyozottsagaval lehet szamolni. Ezaltal a human
funkciok, a tarsadalmi kapcsolatok is sériilhetnek. Ilyen esetben az egyén komplex
és egyénre szabott rehabilitaciora szorul. Egy torés utdn elvesztett funkcidk
javitasa segit megel6zni egy esetleges tjabban bekovetkezd torést. Ez min-
denképpen team munkat igényel, melyben f6szereplé a beteg.

Orvosi vizsgalat soran anamnézis felvétel, a tarsbetegségek, a riziko-
faktorok, az esetleges mozgasszervi szovédmények, funkciokaroso-
dasok feltérképezése, fizikalis vizsgalat, torési és esési rizikobecslés
torténik. Emellett legfontosabb a tevékenység korlatozottsaganak, a
részvétel akaddlyozottsaganak felmérése, mert ez nélkiilozhetetlen a
rehabilitacios terv és célok felallitdasa szempontjabol. A funkciok és
az onellato tevékenységek felmérése is alapvetd. Ehhez funkciondlis
tesztek, életmindség skalak allnak rendelkezésre. Ezek lehetnek be-
tegségspecifikusak és nem betegségspecifikusak. (FIM, timed up and
go, QUALEFFO, SF-36, EQ-5D)

Amennyiben még diagnosztikai kérdések meriilnek fel, DEXA-vizsgilat,
rontgen, laboratériumi vizsgalat és egyéb diagnosztikus lépésre keriilhet sor.

Az eredmények alapjan gyogyszeres terapia beallitdsa, vagy modositasa torténhet.

Egy osteoporosisos torés utdn, a beteg allapotdnak felmérését kovetéen realis rehabilitacios

célokat kell kittizni:

o a mozgasképesség eredeti allapotanak o az izomerd, a cardiovascularis fitness
visszadllitasa javitasa

o ateljes 6nellatas kialakitasa o ajaras, jarasbiztonsag reedukacidja

« az alapvetd tevékenységek elvégzésének « a pszichologiai-lelki jolét javitasa és
képessége a bizalom/compliance fokozasa

o az esési kockdzat csokkentése o a koherenciaérzés, 6nértékelés helyreallitasa

o atovabbi torések prevencidja « a fajdalomcsokkentés/fajdalomkontroll

« az egyensuly/koordinacio javitasa o az életmindség javitasa

A cél érdekében rehabilitacios terv késziil, melyet a rehabilitacids team allit 6ssze. A team 0sz-
szetétele a beteg egyéni igényei szerint alakithato.

@ A rehabilitdcié eszkozei:

A rehabilitdciéban nagy szerepe van a fizioterapidnak, azon beliil a gyégytornanak. A gyogytor-
na menete és modja nagyban fiigg az egyén allapotatol, a torés idépontjatol, lokalizacidjatol, az
esetleges megel6z6 miitéti beavatkozastol.

A mozgasterapiat a gyogytorndsz egyénileg, a beteg allapotahoz adaptalva tervezi meg és vezeti.
Nagy szerepe van a beteg biztonsagérzetét is noveld viz alatti tornanak. A csoportos gyogytor-
na a beteg személyes kapcsolatainak javitdsa szempontjabdl is kedvezé lehet.

A Kkiilonféle fizioterapias eljarasoknak szamos mozgasszervi hatasai vannak: fijdalomecsilla-
pitas, hiperemizalas, izomlazitas, izomerésités, a vénds és a lymphas keringés javitasa, kontrak-
tdraoldas, izomspazmusok csokkentése.



Az alkalmazhaté eljarasok:

6vatos masszazs

ultrahang

magnetoterdpia

TENS

diadinamikus vagy interferencia aram

fototerdpia (helioterapia)

termoterapia (trauma utdn, akut fazisban dltalaban hidegkezelés - krioterapia,

kronikus fazisban dltalaban melegkezelés)

hidroterapia, balneoterapia

nagyfrekvencias kezelések

klimaterapia — erre a Hévizi-t6 és kornyékének klimaja kedvez6 adottsagokkal rendelkezik
dietoterapia — ennek keretein beliil dietetikus dltali taplalkozasi tanacsadas torténhet, kiemel-
ve a csontok szempontjabol kedvezd és karos étrendi szokdsokat, mintaétrendekkel, kivan-
sag szerinti ételbemutatoval, kdstoloval. A rehabilitacios program soran ,,csontbarat” étrend
Osszeallitasa.

ergoterapia — a mindennapi élet, 6nellatas, munkavégzés kapcsan felmeriil6 problémak meg-
beszélése, tandcsadas. A terapeuta esésmegel6z6 lakas-, és életkornyezeten beliili atalakitasi
lehetSségekre hivja fel a figyelmet. Megtanitja a szitkséges gyogyaszati segédeszkozok helyes
hasznalatat. Gyakoroltatja a mindennapi tevékenységeket.

gyogyaszati segédeszkozok — szitkség esetén a rehabilitacios szakorvos éltal javasolt segéd-
eszkozok egyedi méretvétel alapjan torténd elkészitésére, adaptaldsara is szitkség lehet, ebben
ortopédmiiszerészek segitenek.

Az osteoporosis megelézése, kezelése és az esetleges torések rehabilitacid soran is kiemelt je-
lent6sége van a betegtajékoztatasnak. A tajékozott beteg egyiittmiikodése ugyanis jelentdsen
novekszik. Az egészségigyi tevékenységek soraba partnerként bevont beteg jobban motivilt,
megérti a torténések okait, céljait. Megismeri a betegség mechanizmusat, kialakuldsanak okait,
a szovédmények megel6zésének eszkozeit, mddjait. Felelosséget véllal sajat allapotaért, megis-
meri az életmddvaltoztatas lehetSségeit és értelmét, igy a dontéseit nem kényszer, hanem belatas
vezérelheti. Allapotédnak alakitisaban nem passziv szemléléként, hanem aktiv résztvevéként sze-
repel. A megfelel$ attitiid kialakitdsaban ezért fontos szerepet kapnak a kiilonb6zé tajékoztato
el6adasok, életmodi tanacsadasok.

®

I1. Dietetikai tanacsadas és étrend

A kialakult csontritkulast visszaforditani nem lehet ezért fontos a megelzés, prevencio.
A dietetikus szempontjabdl is a megelézés lehet els6dleges és masodlagos. Primer prevencid a
csucs-csonttomeg elérése gyerek és serdiil6kortol a fiatal korig. Masodlagos prevencid a csont-
vesztés lassitasa felnétt korban.

© Mivel el6zhet6 meg a csontritkulas?

1. Helyes taplalkozas:

- megfelel6 mennyiségl tapanyagbevitel, fehérjebevitel mellett
novelni kell a kalciumban gazdag ételek fogyasztasat

- az étrend sok zoldséget és gyiimolcsot tartalmazzon

- csontépitd folyamatokhoz szitkséges vitaminok sziikségesek

- dsvanyi anyagok bevitele fontos

2. Rendszeres testmozgas




A diéta célja a kalcium és a nitrogén egyensuly helyredllitasa. Az elobbit a fehérjék azzal moz-
ditjak el6, hogy fokozzak a kalciumnak a bélbél valo felszivodasat,s a vitaminokkal egytitt el3se-
gitik a csontokba vald beépiilését. Ezért a kaloriasziikséglet mintegy 18-20%-a fehérje kell hogy
legyen /ez testtomeg kilogrammonként 1,4-1,5 g fehérjének felel meg, s arrdl is gondoskodni
kell, hogy az étrend kelld mennyiségii A-, C- és D-vitamint tartalmazzon.

Az A-ésa C-vitamin a csontok vastagsagbeli novekedéséhez szitkséges a D-vitamin fokozza a
kalcium beépiilését. Az ételek nagy zsirtartalma rontja a kalcium felszivodasat.

® Mit tartalmazzon az étrend?

- Az étrend energiatartalma mindig alkalmazkodjon az egyén taplaltsagi allapotahoz.

- Fehérje tartalma 1,4-1,5 g/tkg naponta

- Zsirtartalma 1g/tkg /nap

- Szénhidrat tartalma az étrendnek 4-6 g/tkg/nap

- Kalcium tartalma osteoporosis esetén 1500 mg/nap

- Magnézium sziikséglet napi 400 mg, csontritkulas esetén ez megemelkedik 400-500 mg-al

- Vitaminok kéziil A-vitamin csontok vastagsagbeli novekedését segiti, C-vitamin a csontszo-
veti fehérje képzidéshez kell. D-vitamin fontos a kalcium felszivodashoz és a csontokba valé
beépiiléshez. K-vitamin csontfehérje képzddéshez kell.

Sok fehérjét tartalmazo ételek, élelmiszerek: husok, huskészitmények, halak, tojas, tej és
tejtermékek.

L J

© Kalciumforrasok:
(az értékek 10 dkg-ra vagy 1 dl-re vonatkoznak)

Nagy Kozepes

tejpor 1200 mg gesztenye 95 mg
mak 968 mg sovany tur6 90 mg
parmezan sajt 850 mg foldi mogyord 99 mg
ementali sajt 800 mg tojassdrgdja 80 mg
trappista, 6vari 600 mg paradicsomos hal 78 mg
juhsajt, juhtur6 400 mg lencse 74 mg

stritett tej 300 mg csipkebogy6 iz 70 mg
mogyord 290 mg hekk 69 mg

olajos hal 270 mg tokmag 66 mg
mandula 238 mg

fogas 210 mg

diobél 202 mg

szdja 200 mg

tejszines krémsajt 180 mg

kakaopor 140 mg

tejfol 130 mg

spenot,biza 133 mg

tej, kefir, joghurt 120 mg

napraforg6 118 mg

soska 113 mg

bandn,mazsola 110 mg

szarazbab 106 mg

Asvanyvizek amelyek kalciumban gazdagabbak:
Fonyddi, Biiki, Kékkuti, Balfi, Mohai Agnes

Alacsony
vorosribizke 57 mg
kelkdposzta 57 mg
szeder 52 mg
szilvaiz 50 mg
csipkebogyo 50 mg
csiperke 45 mg
narancs 44 mg
z6ldbors6 41 mg
stit6tok 40 mg
aszalt szilva 40 mg
méz 40 mg

meggy 35 mg




Kalcium fogyasztast befolyasolo tényezdk:

Kedvez6 hatasu Kedvez6tlen hatasu
- megfelel6 mennyiségi fehérjebevitel - mozgasszegény €letmod
- C-, D-vitamin bevitel - dohanyzas, kavé, szénsavas iditék
- testmozgds tulzott fogyasztasa
- kiegyensulyozott dsvanyianyag - tdlzott zsirbevitel
fogyasztas - magas oxalsav tartalmu étel (soska)

gatolja a kalcium felszivodasat.

& Magnézium forrasok: szdja, buzacsira, zabkorpa,
- barna kenyér, olajos magvak, szdraz hiivelyesek, z6ldsé-

_ ‘&M gek, gytimolcsok
s

A-vitamin forrasok: tej, tojas, sargarépa, siit6tok, husfélék

C-vitamin taldalhaté friss zo6ldségekben, gytimolcsok-
ben, féleg kiwi, narancs, zoldpaprika, csipkebogyo,
brokkoli, citrom tartalmaz tobb C vitamint.

D-vitamin forras: halmdj olajokban, tojasban, majban,
tejben, belséségekben, D-vitaminnal duasitott margari-
nokban talalhaté.

K-vitamin forras: brokkoli, paraj, salata

TAPLALKOZASI TANACSOK

osszefoglalva

o Fogyasszunk naponta ¥ liter tejet vagy ennek megfelel6 mennyiségii tejterméket!
o Inkabb hazilag készitett ételeket fogyasszunk és ne konzerveket!
«Taplaltsagi allapotunknak megfelel6 mennyiségii energiat vigyiink be
a szervezetiinkbe, keriiljiik a nassolast!
» Gyakrabban fogyasszunk halat!
o Részesitsiik elényben a nyers zoldségeket és gyiimolcsoket!
o Desszertként inkabb gyiimolcsot, joghurtot, fogyasszunk mint cukrozott termékeket!
o Minél kevesebb allati eredetii zsiradékot fogyasszunk!
» Dohanyzast, alkoholfogyasztast keriiljiik!
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