F’dieta bbilancjata I-maggoranza tal-persuni ghandhom
ikunu gieghdin jiehdu bizzejjed kal¢ju minghajr ma
jkollhom bzonn li jiehdu supplimenti tal-kal¢ju. Jista’
jaghti I-kaz li xi persuni ma jkunux gieghdin jiehdu I-
ammont ta’ kal¢ju li ghandhom bzonn ghax jevitaw
prodotti tal-halib. Dan minhabba I-ideja li dawn il-
prodotti jista’ jkun fihom hafna xaham. Tajjeb li wiehed
ikun jaf li I-halib xkumat fih biss 0.3% xaham u li I-halib
xkumat/ nofsu xkumat fih aktar kal¢ju mill-halib normali.
Ikel li fih hafna kal¢ju jinkludi prodotti maghmulin mill-
halib, bhal gobon, tofu u yoghurt light. Ikel iehor li fih
hafna kalc¢ju jinkludi haxix mwerraq, frott niexef, laring,
lewz u gulglien.

Stil ta’ hajja li hu ta’ beneficcju ghal sahhtek
jghinek tibqa’ attiv/a, tkun b’sahhtek u
tgawdi hajtek!

o Ezercizzju regolari li jiehu I-piz tal-gisem (weight
bearing exercise). Dan it-tip ta’ ezercizzju hu
ezercizzju fejn il-gisem jerfa’ il-piz tieghu nnifsu. Dan
[-ezercizzju hu tajjeb hafna biex wiehed jevita jew
inaqqas l-izvilupp tal-Osteoporozi. Ezempiji ta’ dan
it-tip ta’ ezercizzju huma I-mixi, it-tlugh u l-inzul
tat-tarag, aerobics, iz-zfin, il-giri u jogging u l-gbiz
tal-habel.

e Litnaqqgas xorb li fih il-kafeina, bhall-kafe’ u I-
cola, ghal darbtejn kuljum
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e Litnaqqgas l-ammont ta’ xorb ghall-livell
rakkomandat, jigifieri mhux aktar minn zewg@ mizuri
ta’ xorb kuljum.
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L-Osteoporozi - X’Kundizzjoni hi?

L-Osteoporozi hi kundizzjoni li tfisser ghadam poruz u fragli. Hi kundizzjoni komuni
tal-ghadam li tizviluppa aktar ma persuna tikber fiz-zmien. Din twassal biex I-
ghadam jibda jitlef il-kontenut tieghu u jsir dejjem aktar fragli. Minhabba f’hekk
jizdied ir-riskju ta’ ksur fl-ghadam. ll-ksur huwa |-aktar komuni fl-ghadam tal-koxxa
(hip bone), tal-polz u tal-irkiekel tad-dahar.

[I-gisem jibni |-kontenut tal-ghadam (bone mass) matul is-snin tat-tfulija u tal-
adolexxenza u I-ghadam ikun fl-aqwa tieghu bejn I-ghoxrin u t-tletin sena. Wara
I-erbghin sena |-kontenut tal-ghadam jibda jonqos. Ir-rata ta’ kemm jonqos hi
aktar mghaggla fin-nisa milli fl-irgiel u r-rata ta’ telf tal-kontenut tal-ghadam fin-
nisa tizdied wara I-menopawsa. Ghal din ir-raguni, I-Osteoporozi hi kundizzjoni
li tinstab aktar ma wiehed jikber fl-eta’ u hi darbtejn aktar komuni fin-nisa milli fl-

irgiel. F|I_-fatt I-|stgt|st|_ka _turl I! T Py S g s o
mara minn kull zewg nisa |i bone mass faster after menopause, but it happens to men too.
ghandhom ‘il fug minn hamsin =

sena jkollhom xi ksur fl- : Loss
ghadam.

Minhabba li [-Osteoporozi hi
kundizzjoni komuni, il-
konsegwenzi finanzjarji huma
mdaqqgsin. Hemm spejjez
diretti, bhal ma huma l-ispejjez
tal-kura, kif ukoll spejjez
indiretti. L-ispejjez indiretti
jinkludu I-ispejjez ta’
rijabilitazzjoni, l-ispejjez Ii jigu
mill-jiem li matulhom il-persuna
bi ksur, kif ukoll il-graba taghha, \
jkunu niegsa mix-xoghol, kif 10 20 30 40 50 60 70 80 %0
ukoll spejjez ohra. Agein Years

Bone Growth/Loss

Source: U.5. Office of the Surgeon General

Din I-istampa turi kif wara it-tletinijiet, il-persuna tista’ tibda tithatteb
minhabba I-effett tal-Osteoporozi fuq ix-xewka tad-dahar.

X’ihossu I-persuni li jkollhom |-Osteoporozi?

Persuni li jkollhom I-Osteoporozi fil-fatt ma jhossu xejn. Ghalhekk, wiehed isir jaf
li ghandu I-Osteoporozi meta jkun hemm I-ewwel ksur minhabba f'din il-kundizzjoni.
Din hi r-raguni li I-Osteoporozi ta’ spiss tissejjah il-marda “siekta” (“silent” disease).

Persuni li ghandhom |-Osteoporozi ghandhom aktar ¢ans li jkollhom ksur minhabba
waqggha zghira jew jekk jahbtu ftit xi mkien, waqt li dan mhux soltu jigri fpersuna
li ghandha ghadam b’sahhtu. Dan it-tip ta’ ksur jghidulu ksur fghadam fragli
(fragility fracture). Ksur ta’ aktar minn rukkell wiehed tad-dahar juri ruhu meta I-
persuna titlef mit-tul taghha. Dan il-ksur jista’ ukoll igib mieghu ugigh kroniku u
tista’ ukoll tifforma hotba fid-dahar - Dowager Hump.
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ll-ksur fl-ghadam jikkawza:

e ugigh

e il-bzonn li wiehed jiddahhal I-isptar u kura
fit-tul

e dipendenza fuq haddiehor - id-dipendenza
fuq haddiehor, li tirrizulta wara ksur fl-
ghadam, tkun konsiderevoli. Erbghin fil-
mija (40%) minn dawn il-persuni ma jkunux
jistghu jimxu wahedhom, filwaqt li sittin fil-
mija (60%), sa sena wara I-ksur, ikun ghad
ghandhom bzonn I-ghajnuna.

Ghadma normali Ghadma
bl-Osteoporozi

Kif jista’ wiehed ikun jaf li ghandu I-Osteoporozi?

Sa xi snin ilu, hafna persuni li kellhom I-Osteoporozi kienu jsiru jafu li ghandhom
din il-kundizzjoni meta kienu jsofru minn ksur fl-ghadam. lllum il-gurnata test tal-
Bone Mineral Density jista’ juri jekk wiehed ghandux I-Osteoporozi, jew jekk wiehed
hux gieghed jitlef il-kal¢ju mill-
ghadam b’rata mghaggla wisqg. Dan
it-test isir permezz ta’ Bone Density
Scanner li jifli ix-xewka tad-dahar u
[-ghadam tal-koxxa. L-iscan idum xi
hmistax il-minuta u wiehed ma’
jhossx |-ebda ugigh jew skomfort. L-
ammont ta’ X-Rays li wiehed ikun
espost ghalihom waqgt Bone Density
Scan huwa dags 1/50 mill-ammont
ta’ X-Rays li wiehed ikun espost
ghalihom meta jittiehidlu X-Ray tal-
pulmun (Chest X-Ray) .

X’izid i¢c-cans li wiehed ikollu I-Osteoporozi?

It-telf tal-kontenut tal-ghadam huwa process naturali li jigri aktar ma wiehed jikber
fl-eta’. Dan, izda, ma ffissirx li kulhadd ikollu I-Osteoporozi. ll-fatturi ta’ riskju li jzidu
¢-cans li wiehed jizviluppa I-Osteoporozi f'eta’ izghar mis-soltu, jew li I-kundizzjoni
tkun aktar severa wara l-erbghin sena, jinkludu dawn i gejjin:
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Fatturi ta’ Stil ta’ Hajja: Fatturi Ohra:

¢ Dieta niegsa mill-kal¢ju e Liwiehed ikun taht il-piz ideali, b’Body
jew/u dieta mhux bilanc¢jata Mass Index (BMI) ta’ angas minn
e.Z. nuqgas ta’ halib, 18.5 kilo/m?
yoghurt u gobon. e Li wiehed ikollu figura zghira w irgiga

e Nuqqas ta’ ezercizzju jew/ ¢ In-nisa ghandhom riskju akbar mill-irgiel
u zmien twil ta’ immobilita’ ghall-Osteoporozi
(e.z. zmien twil fis-sodda e Li mara jkollha menopawsa qabel I-eta’
jew bilgieghda minhabba ta’ hamsa w erbghin sena
mard) e Liwiehed ikollu genituri jew ahwa li

e It-Tipjip ghandhom [-Osteoporozi

e Ix-Xorb Alkoholiku e Liwiehed ikun mir-razza tal-bojod jew

e Li wiehed jiehu tliet kikkri mir-razza Azjatika
jew aktar kafe’ jew xorb bis- o Kundizzjonijiet li jaffettwaw I-assorbiment

sustanza tal-cola tal-ikel mill-imsaren e.z. il-kundizzjoni
e Nuqqas ta’ Vitamina D li tas-Coeliac u tal-Crohn’s
jista’ jigi minn nuqqas e L-Artrite Rewmatojde (Rheumatoid
fid-dieta. Arthritis)
e Liwiehed jiehu medicini li fihom I-isteroids

X’tista’ taghmel biex ikollok ghadam b’sahhtu?

Hemm xi fatturi ta’ riskju li wiehed m’ghandux kontroll fughom. Izda hemm fatturi

ohra li wiehed jista’ jiehu kontroll taghhom. Il-passi li wiehed ghandu jiehu biex

ikollu ghadam b’sahhtu u stil ta’ hajja li hu ta’ benefi¢¢ju ghas-sahha huma dawn

li gejjin.

¢ Dieta bbilan¢jata b’ikel li fih bizzejjed kalcju. ll-halib hu
I-ahjar sors ta’ kal¢ju. Ir-rikkomandazzjoni hi li persuni b’eta’
bejn id-disa u t-tmintax il-sena, jew il-fug mill-wiehed u
hamsin sena jiehdu minn tliet sa erbgha porzjonijiet ta’
kal¢ju fid-dieta kuljum. Persuni fl-etajiet I-ohra huma tal-
parir li jiehdu tliet porzjonijiet kuljum.

Porzjon ta’ kal¢ju insibuh f’:

tazza halib nofsu xkumat jew xkumat
yoghurt wiehed light

zew( kikkri rkotta low-fat jew fat-free
bic¢a gobon dags kaxxa zghira
tas-sufarini

tliet kikkri brokkoli

(“kikkra” hi dags 225 grammi ta’ I-ikel jew
xorb imsemmi)
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