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Tulang rapuh
#7  Bagimemudahkan

: penjetasan, Dr Mawudin
memberi analogi
osleaporosis dengan sebi
telur.

Jelesmye, fulang
SESE0MENG UMpama
cengkerang telur yang nipis.
Terermahan mudahnya, sleaDoross
adalah keadaan yang mana tulang
mianuesia mudah repuh.

Definis itu seler dengan takrifan

‘Pertubuhian Kesthatan Sadunia (WHO]
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OSleCporosis
rrnlpaim satu keadaan kehilangan
kepedeian tulang vang mangakibatkan
tulang-tulsng rapuih dan mudah patah.
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fakctar dan dibahagikan kepada dia jenis
iaitu Prirmany Osleaphionosis dan
Sscondany
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7 Tanda kemungkinan anda
- bakal menghidap penyakit
osteoporosis:

1. Tulang rapuh

Tulang menjadi lemah dan mudah
retak gtau patah sekiremys terjatuh
atau mengalami hentaken Jika
anda berada dalam sitasi inl,
anda sudah diwajiblan berfjumpa
palar.

2. Tinggl barkurang

Seldranya ends menghidap
pervwekit inl, secare tidak langsung
ketingglan anda semekin
berkurangan. Dalam eni kata
raudah, anca semakin pendek,
Justeru, pantau ketinggian anda
satiap tahun.

3. Postur badan
Postur badan dilihat tidak neemal
seperti orang lain.

4, Kuku rapuh

Mieskipiun bukan merupakan

indikator yang signifikan, namiuen,
" kukurapuh juga boleh diksitkan

dengan tulang yang rapuh,

5. Malas ]
Jika ends malas bersenam, risika
mlllhtulangymg lemeh Lebin
[esar.

6. Rasa ngilu pada ototdan
sendl

Jika kerap barlaku, sudah tiba
mesanya anda berjumpa dengan
pakar kerang situasi du
mempenganihi kepadaten tulang.

7. Sakit punggung

Jika anda sakit punggung yang
ticdak jelas akibatmy, Segera lEmui
dokior. ;

Surnber: Nsiture Tip

Jeniss kedua osteoporosts inl

melibatkan proses penugan dan
dilinat berlalou tarhadap pesakil yang
bearusiz 75 tahun ke atas bagi kedua-dua
janting, la disebabkan oleh kurangnya
pefyesapan kalsum. - - -

Jika dibandingian dengan

cateapanass Ty 2 majorl pesakit
oeteoponass Type 2 bebin tendedah
I-ce'ml:h patah tu].mg pin;lgul dan paha

Antara perkarayang

%mm ialah:

a. Ganetik - caucasian (berkulit putihl,
orang Asi, wanila, ssjarah keluanga,
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alkaiol dan kehidupan tidak aktf

_d. Diet - Keksrangan pengambilan

kal=iim atau vitarmin O
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Jedas Dr Mahyuddin, Secondsry
Osteaphorosis pula terjedi akibet
daripade pengamkilen ubat-ubsatan
terentu atan disebabian oleh masatah

mmemyeabkan osteopanosis beraku
apabila ia menghalang prosas
penyerapen kalsium atau mengganggu
mietabolisme kalsiven di dalarn bad:ﬁ
Anitara contoh ubat-ubatan ini ialah
thyrowxing, amacidl lithiom dan warfain,
“Metabolizne kalsiom juga boleh

tergangou bagl pesakit yang menghidap

peryakit hati keanik, penyakit buah
pinggang kronik, masalah sistam
endoknin dan usus,” katama.

| Si
| osteoperosis disebablen raga sakit atau

Ramai pesakil yang mengalami
sengatsengal tulang terutamanya pada

bahegian belakang dan plngk;;ang Tidak

kurang juga yang mendanat

| akibat patah tulang.

Mizngutas hal itu, Dr Mahyuwddin
berkata, kepatahan yang kerap berlaku
bagi pesakit osteoporosis ity lazimnye
ng pergelangan tangan,

*Saliap 'kepatahan’ ini mempunysi

N rawalan

tekrik rawatan yang berbeze berganiung

kepgda lokasi dan konfigurasi
‘kepatehan’ tersebut.* katanya sambil

peratus adalah wanita dan 19 peratus
ledaki mengalami ceteoporosis,

Mamun, uzah terlaks bimbang kerana
Ticlek aMTRA Warga emas mendapat
DSIBODOAOSIS.

Bacyi rrengatahiui tahap kelouatan
tulang seseorandg atau Bone Mass
Dersiy: [BMD), chokior béasanya akan
mietakukan ugan Dual Erengy Xy
Absorptiomedry atau DEXA Scan, kata
pakar berkenaan. -

Ljiar itu akan menggunakan te
x-ray dan iz membesi nilal terteriu bagi
tulang setizp pesakit yang divji.

Milal tersebat diberi datam bentuk
T-so0ve iitu ia membandingian tulang
pesakit dengan populasi mids lidaﬂ.am
jantina dan bangsa yang samal.

T-scare antara -1 dan -2.5
menunjukdean kekuatan tulang vang
mernsot {keadaan yang dikenali ssbagal
ostecpenial manakals osteopoross pula

- akan menunjukkan nilai T-scone yang
| leblhrendah daripada -2.5.

Acakah paryakit it boleh dicegsh?
Ujar Dr Mahyuddine “Fawstan veng

memberitahu, golongan yang berusia
| seawal usiaddtahunyang mana 70

DR INLA NIRWANA membest khidmat nasihat percuma mengendi ostecporess epata masyarkat umum
semgna Hist Dctooporsis Sedunta 2018 di Hospital Sarmelor Tuasias Muhrez bans bans inl

berhenti rrErthk tl-dak mengambl
MinLaTian miengamalkan
pemakanan yang seimbang dan
rlakiikan senarman secara bearkala,” ujar

‘beliau lagi.

Boleh sembuh
Tunt berenaan permyekit
asleoporosis ilah Pakar Farmakologi,
Fakulti Perubatan, Universiti
Pl'n‘f[ll'lm

Kebangsaan
Mirwana Soelalman.
Meneranghan lebih lanjust, pakar ity

Derkata, it ialah sejenis
pernyakit tulang rry[laki y_l']ang rgaxm
rengga-rongge atay liang-llang di
tulang memjadi lebih besar daripada
mormal. Ini menjadikan tulang kurang
paciat dan sekali gls menjadilemah dan

mudah pateh.
“Kepedatan rula rmaksirrum berlaku
sakitar usia 20-an. Sa itw, fularg

mula menyusut déngan perlahan, Urbuk
wanita, permusutan ini menjedi letih
ketara menjelang Menopaus.
“Csteoporcsis boleh terjaci sekitar
wemur Sikan untuk wanita, dan G60-an
uniluk betaki. Oletitu, wanita dan lelaki
dalam lingkungan umur i digalakiksn
menjalani pemesiksaan pengukusan
ketumpatan ulang mengourakan slat
radas Dual-Enengy XRay Absorptiometer

(DAL " katanya yang tidak menafikan
DA agak rmahal uribulk sekali ujian,
Jstany, apa yang baoleh dllakukan
bagi mengelakkan osteopcrosis?
Demikian saranamn O Ima Mirvanz

2. Lakukan senaman berimpak tinggi
dan beri

menari yang mem rangsangan
kepada tulang untuk membina |Isim
mw&mm kuat,
b. Pemakanan yang seimbang dan
kava dengan kalsium sarta vitamin D.
. Vitamin D daripada cahaya matahari
yang mencukupi setiap hari la penting
untuk tulang yang sihat dan kuat,
. Elakkam tablat k mierokok dan
rveminum alkohel

. Kurangkan pengambilan kopi.

Marmen, jika simpiom penyakit itu
sudah sedia dihidapi, &uti pengarnbilan
[preskrips ubat seperti desarankan oleh
dokior di samping mengamalkan gaya
hidup sihet seperti yang dicadangkan.

Meniawab persoalan sama ada
ceteaponoss bobeh dipulibkan
sapenuhinga, O Ima Nireana berkata, ia
baleh barlaku sekirarys pesakit
mengikui rawasan vang disvorkan oleh

“Di antara ubat yang herkssan untuk

*Ubat uniuk mencegah
pula ialah kalsiurn dan vitemin D dan
gantian hormon estrogen yang kusus
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7 Saranan kepada penghidap
osteoporosis

1. Patuhi termu jan]| dokior untui
memantau perembangan simptom
clan keadaan kesihatan anda.

2, Denger arahan doktor, jangan
mengambil ubsat vang tidak:
chpreskripe cleh dokior atau
teslepas chos ubat ancla

= BBtLlidtng dangan ahli terapi
fizikal atau pakar rehabilitas] -
ﬁw uniuk menguatkan otol
anda

4. Armbil makenan yang kaya
dengan kalsium dan vitamin .
£, Jangan mesokok.

6. Hakkan pengambilan alkohal
barlebihan. Pengambilan lebih
daripada dua minuman alkchol
sehar boleh mengurangkan

pembeniukan tulang. Mabuk juga
beleh meningkatkan risko jatuh.

7. Elakkan terjstub. Sila pekal kesut
tumit rendah dengan tanak vang -
tickak Bein dan pastikan perkara-
yary boleh membuatkan

anda jetuh di dalam rumah
dijeuhiken seperti weyer elektrik,
alas lantal dan permukaan licin
Pastikan bilik rmendapat
pencahayaan yang cukup, pasang

di dalam dan luar pintu
bilik mandi dan-pastikan anda dapat
%ﬂm keduar dari bilik dengan
m E e

Sumber Hello Dokior

Ly wanite mencesaus,” Katanmya.

Palmr&fs&bﬂtmrrlmitﬂu beliau
1elai rrenjalankan kajian terpering-
terhadap kebolehan vitamin E daripada
tumbuhan semula jgdi untuk mencegah
clan merawat CSecporosis.

Anitara tumbuhan yang menjadi bahan
kajianrya ialah daripada minyalk sawit

- dan mirwak biji annatio (vitamin E),

Mamun kajian klinikal ke atag
anusia perlu ditakokan ok
rermastikan kesan pm:ufm.a



