LEJAND OSWA REYALITE SOU
OSTEYOPOWOZ

Gason pa ka genyen osteyopowoz Lejand

Gason kapab epi yo gen osteyopowoz. Ven pousan nhan moun ki
genyen maladi a se gason yo ye. Men, gason genyen mwens risk
paske yo manije plis (kidonk yo pran plis kalsyom), yo genyen plis
dansite zo maksimom, epi jeneralman yo pa fe eksperyans ekivalan sa
yo rele menopoz.

Rejim ka bay tout kalsyom ko yon moun bezwen Reyalite

Moun ki ansante ki genyen yon rejim balanse ka resevwa kasyom
adekwa. Pandan sesyon sa a, patisipan yo pral aprann plis sou manje
ki rich an kalsyom.

Si granme w te genyen osteyopowoz, ou pral genyen | tou. Lejand

Tout fanm ka genyen risk pou osteyopowoz. Eredite se sélman youn
nan anpil fakté risk yo. Men, paske yon moun genyen youn oswa plis
fakte risk sa pa vle di moun nan pral devlope osteyopowoz. Nou ka fé
anpil bagay pou ankouraje fos nan zo yo.

Pwodui letye se sel sous kalsyom. Lejand

Byenke lét, yaout ak fwomaj se sous kalsyom ki pi rich, prezantasyon sa
a pral ba w enfomasyon sou ot kalite manje ki bay kalsyom tou, tankou
tofou, pwa, ak legim fey vet fonse. Grenn kalsyom se yon sous kalsyom
siplemante pou moun ki pa kapab oswa ki pa vle pran kalsyom ko yo
bezwen avek rejim yo.

» Si w genyen osteyopowoz, ou paka fé anyen pou sa. Lejand

Moun ki genyen osteyopowoz dwe pran prekosyon pou yo evite tonbe.
Abitid manje manje ki sen ak egzesis ka minimize pét zo pou moun Ki
genyen osteyopowoz. Yon dokté ka preskri medikaman tou. Yon dokte
dwe sipevize tout terapi pou osteyopowoz.

» Zo sispann grandi le nou rive nan wote n ap rive (apepre nan

laj 20 an) Lejand

Zo yo kontinye ogmante an mas ak dansite menm lé nou jén adilt (ant
laj 20 e 30 an)
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Paske yon moun siseptib pou fakti sa vle di moun nan genyen
osteyopowoz. Reyalite

Souvan yo rele osteyopowoz “maladi silansye a” paske li pa aparan nan
komansman. Radyografi nomal pa montre péet zo an jiskaskte 30% nan
zo a pedi. Pafwa se yon frakti ki premye endikasyon zo yo ap vin mens.

» Siw papran anpil kalsyom nan adolesans ka koze osteyopowoz
pita. Revalite

Pifo kwasans zo yo rive pandan adolesans, kidonk bezwen pou
kalsyom gran anpil. Zo ki pa jwenn ase kalsyom pandan peryod sa a pi
siseptib pou frakti ki ka rive pita nan lavi.

» Egzesis danjre pou ti granmoun. Lejand

Egzesis non sélman minimize pét zo men li prevni risk frakti tou.
Egzesis amelyore posti epi li ogmante devlopman ak balans misk yo.
Tout moun dwe konsilte yon dokte oswa yon pwofesyonél medikal

anvan | komanse tout pwogram egzesis.
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