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  Тел. 058/655526
20.10. 2016 г. -  Световен ден за борба с остеопорозата и профилактика на йоддефицитните заболявания
Фокусът на Световния ден на остеопорозата – 20 октомври, през 2016 г. е насочен към рисковите фактори, които всеки трябва да познава, за да си осигури живот без остеопорозни фрактури.
Кампанията,  провеждана в  цял свят под егидата на Международната фондация по остеопороза цели популяризиране на ранната профилактика на заболяването, което засяга всяка трета жена и всеки пети мъж над 50-те, водейки до тежка инвалидизация, зависимост от грижите на другите  и дори смърт. 
Остеопорозата е прогресивно заболяване на скелета, характеризиращо се с намалена костна маса и структурни изменения на костната тъкан, които водят до повишена чупливост и последващ риск от счупвания. Тъй като процесът на намаляване на костното вещество и разреждането на костната тъкан напредва бавно и незабележимо през годините, остеопорозата сполучливо е наречена “ТИХИЯ КРАДЕЦ”.
Рискови фактори за поява на заболяването са:
· ранна менопауза – преди 45 г.;
· напреднала възраст – над 65 г.;
· недостатъчен прием с храната на калций и витамин Д;
· продължително обездвижване;
· прекомерна консумация на кафе – повече от 3 - 4 кафета дневно;
· тютюнопушене и системна алкохолна консумация;
· недостатъчен прием на белтъчини;
· наличие на определени заболявания – ендокринни, ревматични, на храносмилателната система, бъбречни, хронични чернодробни и др.

Профилактиката на остеопорозата трябва да започне още от ранна възраст, когато се формира костната маса на организма:

· Балансираният и пълноценен хранителен режим е изключително важен! Трябва да се приемат ежедневно мляко и млечни продукти, тъй като са богати на калций, който е необходим за здравината на костите. Да се повиши консумацията на риба, пресни плодове и зеленчуци, ядки, както и на храни, богати на фитоестрогени - соя, бобови растения и зърнени храни, които са особено подходящи  за жени в напреднала възраст;
· Да се повиши двигателната  активност – ходене, бягане, аеробика, танци и др. физически упражнения водят до заздравяване на костите. Всекидневната двигателна активност помага на костите много повече, отколкото един час активно спортуване 2 – 3 пъти седмично;
· Да се прекарва всеки ден поне 30 минути на слънце, тъй като слънчевите лъчи достигайки до кожата, подпомагат производството на витамин Д в организма, необходим за изграждането на костната тъкан;
· Ограничаване и намаляване до минимум на нездравословните навици и привички: тютюнопушене, злоупотреба с алкохол, прекомерна консумация на кафе, захар, готварска сол, защото те ускоряват костната загуба от организма, особено когато приемът на калция с храната е недостатъчен.
Йодираната сол - универсално средство за профилактика на гушавостта и йоддефицитните заболявания.
Всяка година на 20 октомври се отбелязва Световния ден за профилактика на йоддефицитните заболявания. Йоддефицитните заболявания представляват глобален медико-социален проблем, който засяга над 1,5 милиарда души в целия свят.
Йодният дефицит, наред с гладуването, се явява една от главните причини за непълноценното развитие на големи групи от населението. Ето защо, Световната здравна организация (СЗО) отделя изключително внимание на този проблем, като стимулира и подпомага въвеждането на широко мащабни програми за ликвидиране на йоддефицитни заболявания в световен мащаб.
Йодът е един от микроелементите в природата, жизнено необходим за пълноценното развитие и растеж на човешкия организъм. Той е главна съставна част на хормоните, произвеждани от щитовидната жлеза, които осигуряват обменните процеси в организма, както и нормалните функции на нервната, сърдечно-съдовата и половата система. Йодът е абсолютно необходим за пълноценното развитие на мозъка през вътреутробния период и в първите месеци след раждането, за растежа и развитието в детската възраст и пубертета. По време на бременност недостигът на йод причинява аборти, мъртво раждания и тежки вродени дефекти на плода (кретенизъм, глухонемота и др.).
Дневните нужди от йод възлизат на 150 мкг /микрограма/ за възрастните, 200 мкг за бременните и кърмещи жени и 100-120 мкг за децата до 12 г. възраст.
Дневният прием на йод под 100 мкг води до сериозни нарушения в организма, известни като йоддефицитни заболявания. 
Към тях се отнасят:

- Ендемичната гуша и усложненията й;

- Хипотиреоидизъм  /намалена функция на щитовидната жлеза/;

- Изоставане в нервно-психическото развитие, проявяващо се с различна по степен умствена изостаналост, от които най-тежката е кретенизмът;

- Нисък ръст и изоставане във физическото развитие и половото съзряване;

- Двигателни, говорни или слухови дефекти;

- Разстройства в репродукцията – аборти, мъртвораждаемост, стерилитет и др.

Основен източник на йод е храната. С най-голямо съдържание на йод са рибата, морските продукти, орехите, млечните произведения, зеленчуците и плодовете. За кърмачетата основен източник на йод е майчината кърма и кравето мляко, плодовите и зеленчукови сокове.
България е част от Балканския йоддефицитен регион, тъй като голяма част от територията й е с намалено количество йод в почвата и водата. Йодният дефицит и причинените от него заболявания и нарушения могат да бъдат предотвратени чрез системна йодна профилактика. Универсално средство за масова йодна профилактика е йодираната готварска сол, която се използва от населението, в заведенията за  обществено хранене и обектите за производство на храни. Съдържанието на йод в нея е съобразено с дневните нужди от йод, като количеството сол, което трябва да се консумира дневно е не повече от 5 грама. Готварската сол, която се предлага в търговската мрежа и се използва в хранително-вкусовата промишленост трябва да съдържа калиев йодат от 28 - 55 мг/кг сол.
За да бъде профилактиката с йодирана готварска сол ефективна, следва да се спазват следните правила:

- Да се използва само йодирана сол, с валиден срок на годност;
-  Да се съхранява в плътно затворени сухи съдове, за да се запази йодното й съдържание след отваряне на опаковката;
-  Да се прибавя в края на термичната обработка на ястията, за да се предотврати намаляването на йодното съдържание;
·   Да се използват йодни или йод-съдържащи лекарства по време на бременност и кърмене само след консултиране със съответния специалист, наблюдаващ бременността и послеродовия период. 
Ежедневната употреба на йодирана сол в количество не повече от 5 грама (1 чаена лъжичка) предотвратява йоддефицитните заболявания.
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