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FAKTI

➢ 200 milioni lu|e vo svetot

➢ Evropa: 22 milioni заболени

➢Sekoja vtora `ena i sekoj петти ma` ima rizik za osteoporoza

➢ На секои 10 секунди во Европа се случува по 1 остеопоротична скршеница

➢ 11.000 смртни случаи годишно како последица на остеопороза во Европа

Za `al, vo po~etokot zaboluvaweto e re~isi bez simptomi се
додека не се случи првата скршеница. 

Tokmu zaradi toa, vo svetot se zboruva za osteoporozata 
kako za TIVKA EPIDEMIJA, ТИВКА БОЛЕСТ, ТИВОК КРАДЕЦ



PROMENI NA KOSKENATA MASA VO 

ODNOS NA VOZRASTA

Koskata e `ivo tkivo

MAKSIMUMOT NA KOSKENATA MASA E 

➢ Налседно одредена

➢ Pod vlijanie na hormoni

➢ Pod vlijanie na ishrana

➢ Pod vlijanie na fizi~ka aktivnost

Максималната коскена маса сe dostignuva 
okolu 30 godina od `ivotot      



Што е остеопорозата?

Терминот означува порозни - шупливи коски. Коските се најцврсти 

на возраст од 30 години.

½ од жените над 50 години ке се здобијат со скршеница

во тек на нивниот понатамошен живот



Дали секој добива остеопороза?

Губитокот на коската е природен дел од стареењето, но не секој губи 

толкаво количество на коска за да развие остеопороза. 

Колку сте постари- толку е поголема шансата да имате остеопороза.. 

Коските на жените се послаби ГЕНЕРАЛНО од коските на мажите



Rizik faktori za osteoporoza

(na koi ne mo`ete da vlijaete)

➢ Polot

➢ Rasata( belata)

➢ Vozrasta 

➢Familijarna istorija na osteoporoza

➢Rana menopauza (pred 45 godina - idiopatska ili 

medicinski predizvikana).



Naj~esto se kr{at koskite na 

kolkovite, podlakticite i pr{lenite



Skr{enicite na pr{lenite se seriozen problem osobeno za 
vrabotenite `eni bidej}i доведуваat до инвалидност а воедно
predstavuvaat i социјален проблем



Normal 

(Grade 0)

Wedge fracture Biconcave fracture Crush fracture

Mild fracture

(Grade 1, ~20-25%)

Moderate fracture

(Grade 2, ~25-40%)

Severe fracture

(Grade 3, ~40%)



Pr{lenite se kr{at pri obavuvawe na sekojdnevnite 

fizi~ki raboti kako {to se :

➢obi~no prvrtuvawe vo krevet,

➢ podigawe na predmet pote`ok od 2 kg 

➢ vle~ewe na predmeti, 

Klini~ka slika:  

Bolka vo grbot

Gubitok na visina 

Deformiteti (kofoza, protuberanten abdomen )

Namalena pulmonalna funkcija

Namalen kvalitet na `ivot: 

Gubitok na samodoverba, deformiran 

fizi~ki izgled , zavisnost od tableti 

za spiewe, depresija, gubitok na samostojnost



Vodi do trajna  nesposobnost za normalno 

`iveewe kaj nad 30 % od pacientite.

12 do 20 % umiraat vo tek na prvata godina po 

skr{enicata.

Nad 50 % od onie koi pre`iveale ne se 

sposobni da se vratat na sekojdnevnata rabota

Frakturata na kolkot e najseriozna 

posledica od osteoporozata.

SKR[ENICA NA KOLK



Dijagnoza na osteoporoza

(DXA) Dual Energy X ray 
Absorbtiometry
(zlaten standard za dijagnoza na

osteoporoza)

• Оваа метода користи ниско дозни  X-
зраци за да ја измери коскената густина 
на колкот или лумбалните пршлени. 
Мерењето трае околу 15 минути.



Nikoga{ ne e docna da napravite ne{to za va{ite koski

И СО ОСТЕОПОРОЗА СЕ ЖИВЕЕ



Како да ја спречиме првата скршеница - корисни

совети



Храна која ги изградува вашите коски

Јадењето на храна која содржи калциум ги
заштитува вашите коски без разлика на која возраст
сте. 

Потребно е да пиете литар млеко на ден или да
јадете250 гр сирење .

Морска риба како лосос туна, и харинга содржат Д
витамин кој помага да се апсорбира калциумот
внесен со храна.  

Листестиот зеленчук како спанакот и салатите koi 

содржат магнезиум кој е исто така важен за
цврстината на
коските



Zgolemeniot vnes na soli mo`e da go 

zgolemi gubitokot na kalcium preku 

bubrezite

NE DOSOLUVAJTE JA HRANATA KOJA JA JEDETE

Vnimavajte so koli~estvoto kafe koe 
go vnesuvate vo organizamot

( ne pove}e od 3 {oqi kafe na den)

Нездрава храна



Витамин Д

 Vitamin D se создава во ко`ата под
 дејство на son~evata svetlina.

 Зa{titnite faktori над фактор 8 ја
 namaluvaat sintezaта na vitamin D vo  

 ko`ata.





Лососот има најмногу витамин 

Д,

туната и сардината помалку. 

Мали количества на витамин Д

има во жолчките на јајцата

Оптимално ниво на Витамин Д во 

организамот сe postiga so vnes 400-

600IE/den vitD



Potrebi na витамин Д spored vozrasta

VOZRAST

Potrebno 

koli~estvo na 

kalcium od  (mg)/den

0 do 6 meseci 210

7 do 12 meseci 270

1 do 3 godini 500

4 do 8 godini 800

9 do 18 godini 1,300

19 do 

50godini

1,000

Nad 50 

godini

1,200



Калциумот е важен елемент кој што ја дава цврстината

на коската

Кои хранителни производи содржат најмногу калциум



ШТО ВИ Е БИТНО ПРИ 

СУПЛЕМЕНТАЦИЈА

- Соодветна доза на Ca и vit D  (100%)

➢ 1 g Ca

➢ 800 I.E. vitamin D

- Лесна подносливост   (80%)



IDéOS

Tableti za xvakawe

500 mg Ca

(1250mg CaCO3)

400 IE vitamin D3

Mg

Vitamin C

idealno za osteporoza



Внимавајте каде газите

Ако патеката во дворот ви изгледа лизгава, газете по тревата.

Зимно време носете широки удобни обувки, кои не се лизгаат. Дури и дома

Мермерниот или изгланцан паркетен под може да се лизгаат.

Внимавајте и на прагчињата



Осветлувањето на просторот е многу важно.

Ако spalnata, hodnicite i kupatiloto ne vi сe osvetlenи vedna{ napravete go toa.

Видот се намалува со возраста, што води до поголем проблем да се избегнат грешките 

при ориентираност и несоодветна осветленост на просторот.

Поставете ги прекинувачите на струја близу до влезот на собите, или на врвот на 

скалите. Имајте при рака свеќи или батерии во случај да снема струја. 

Држете ги подигнати ролетните и тргнати завесите во тек на денот- повеќе светло да 

влегува во просториите во кои живеете. 



Размислете за промена на наочарите

Бифокалните наочари може да направат проблем при гледање нанапред. 

Последните истражувања покажуваат дека бројот на пагања се намалува 

воколку надвор се носат наочари само за далеку. Мултифокалните наочари 

се особено опсни при качување и симнување по скали.



Расчистете ги подовите во домот

Odstranete gi site nepotrebni ~ergi od podovite i `icite od doma{nite aparati 
и телефони trgnete gi nastrana. Тргнете ги цвеќињата, малите столчиња, и разни кутии од
подот

Vo kujnata napravete si gi ne{tata

podostapni.

I od tuka odstarnete gi ~ergite od 

podot



Внимавајте на вашите галеничиња

Внимавајте во колку имате дома домашни 

галеничиња- куче или маче. Да не се спрепнете 

од нив и да паднете

Дури можете да им врзете звонче околу вратот-

за да знаето кеде се наогаат во вашиот дом. 

Vo kupatilata koristete gumeni stazi~ki 

koi ne se lizgaat. Koristete i stolica za 

bawawe.

Покрај скалите во домот имајте рачки за 

придржување



Никогаш не е доцна да направите нешто за

здравјето на вашите коски

Треба да се движите и вежбате


