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CKEJIET BA MYITAK KACAJUIUKJIAPU (OCTEOIIOPO3)

PIITEHUM ®apeona punuan penmeen 6ynumu 6Gounuzu
Makcynos /Lkammua iKaMaauTANHOBHY

Typau xacayuMkIap Ba YJIapHUHT OJIMHU OJIMIN Ba JIaBOJIALI YCYJUIApH, IIYHUHTCK,
OBKATJIAHUIN, >KUCMOHMM MaIKJIap, COFJIOM TypMyII Tap3d Ba XOKa3ojap OpKalIH
CAIOMATJIMKKAa  J3pUIIMII  Wyiapy — OwiaH
TAHUIITUpUIITa  xapakar Kuimamus. llyHu
TABKUJIAII KEpaKKd, Ym0y AacTypia TaKIuM

"HEALTHY BONE OSTEOPOROSIS
STUITaH MabIyMOTJIAp CH3HUHT
SKUHJIAPUHTU3HUHT Xa0apIOpAUruHy SpaTrull Ba
ommpuigad  ubopar  OynmO, MyTaxaccuc
mMHU()OKOPHUHT  TAIIXMCH Ba  JABOJAIIWHU

AIMAIITUPHIL YYyH MyJDKAJUIAHMAara.

"OcTeonopo3” KacaJuIuru

AKcapusT ogamiiap CysK CHHHUIIMrada OCT€ONnopo3 OOPIUTMHM OWJIMIIMANAM, YYHKU
Oy KaCaJUIMKHUHT Yy3ura xoc Oenrwiapu €ku anomarinapu uyk. Iy cababmu ocreomnopos
“kuM Kacalummk' ae6 artamanu. Ocreomopo3, alHUKca, YpTa Ba YHAAH KEWMHHTW Eiiaru
aémnmapra Tabcup Kujaau. [apum Oy 0ab3u JpKakiaapra XaM TabCHp Kuiagu. Arap
OCTEONOopOo3ra YajuHAa, TYpMYIl Tap3WHU Y3rapTUpUII Ba THOOWMN Myojaxanap CysK
3UWJIMTUHU WYKOTUIIHUHT OJIIMHU OJaAd Ba CHHHIN XaBPUHU KamMaWTupagu. Yoy
KaCaJUIMKHU KaHJall FOKTUPHUIL, OJIMHHU OJUII YCYJIJIapu Ba JAaBOJIAIl YCYJUIAPUHU OWIIUIIT
MYXHM.

Jlapxakukar, Oy KacayuMKaa cysakiap 'foBak' Oymanu. by cysikimap Tana ammamtupa
ollaMraHAaH Kypa KYIpOK Kalluil kaOum MHUHEpaJUIapHH WYKOTraHia comaup Oymamu.
Hatwxana, ynmapHUHT 3UWIMTM Macasii Ba KydJapu Kamasiu, KeWMHH 3ca ynap OCOHPOK
cunaju. Cysikimap maxcyc Xyxaipanapnan ubopar. Tanamaru Oomika opraHiiap CHHTapH,
CyAKJIap XaMm JIOMMO MapyanaHu0, Kaiita Tukianagu. Cysk Mylakiap Kabu TUPUK TYKHMa
OYnauO, YHMHI Ky4d Ba KyBBaTHMHM Cakjgad KOJMII y4yH MalIK KWIHAII Kepak. Xa&THUHT
JacTIadKy WHIapu/ia CysKJIapHU KYpHII TE3JUTH yIapHHU HYK KWJIHII Te3IUTHAaH KYTIPOK
Oynaau, HATIKAAA CyAKIap Ycam. YCMUPIHK JABPUHUHT OXHPHAA CYSKJIAPHUHT YCHIIIH
SKyHJIaHaM Ba 25 €éurnad 30 €mrayva cyskiap MakCUMal 3UJIMKKA €Taau.

Opkak Ba aénaapja 3CTPOTreH Ba TECTOCTEPOH KaOHM KUHCUNA TOPMOHJIAP CYSIK KYUHHU
cakjaimia MyxuM pon ViHaiian. MeHomnay3ajgaH Kenu0 YMKKaH ACTPOTCHHUHT TMacaluiig
CYSKJIAPHUHT MapyaJlaHUIIUHU olIupaad. MeHomnay3agaH KeWWHTHM JacTiaOku Oemn iui
nuuja aémiap ymMyMuil cysk maccacMHUHr yprada 10% Hu Hykotagunap. Ocrteonopos
Ty}aiimu yMypTKa NOFOHACHHUHT aTpOoQUsICH Ba 3au(aIIMIIN OFPUK, KUCKa OVl Ba
OJJAaMHHUHT XOJIaTWJla Yy3rapuiuiapra oju0 KeJIWIId MYMKHH, IIy XyMIJIaJlaH JTyMmFasa.
YMypTKa MOFOHACHHUHT CUHUIIY Ba CUHUILN HATHXKacK1a nanao 0ynaauran 0y OYpTUK €ku
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IyMFa3a yYMypTKa TIOFOHACHHHMHT TOPTHUIIWINI Ky4Yd TabCUPHJIA CHUKWIHAIIA Ba YHUHT
FApUTAOMHI OJITUHTA STUIUIIIHA HATH)KACHIA F03ara Kenasu, Oy “kudo3” n1ed atanaau.

Octeomnopo3 ofpuk €k y3ura xoc Oenrmnapra onul® KeaMaciaurd cabaliau, yHUHT
aJloMaTJIapyd OCOHTHMHA TallIXUcJIaHMaiau. bupok, 0y kacamuuk xujauii €ku 3auranran
CUHUII XaBQUHU omupaau. Arap cHU3 OCTEONOpO3 pHUBOXIAaHMII XaBhu Oop aed
XUcOoOIacanru3, MyTraxaccuc IM@OKop OuiaH MaciaxaTialldil SXIIUPOKIUp. YOy
KaCaJUIMKHU TallIXUCJIAII YU4yH MHUPOKOp Maxcyc peHTreH Tekmupysu €ku JJEXA anmapatu
épramMuia CysK 3UWINTMHU YiI4YalmHu Oyroopaau, Oy XO3Uprd BakTAa OCTEONOPO3HU
TAlIXUCIAIIHAAT SHT HWINOHWIM yCcyiau xucoOmanamu. CysK JIEeHCUTOMETpHUsCH - Oy
OJIaMHUHT CYSAKJIAPUHUHT 3WWIMTHHU Maxcyc acOoOmap €paammia yiyalaurad KHCKa Ba
orpukcu3 tecT. CkaHepiap oJaria TOC CyArd, YMypTKa TMOFOHAcH Ba 0ab3M Xojuiapiaa
OWaKkaaH OJIMHAIU.

Ymby kacamnukaa, O0IIKa KacayuMKiIap kabu, Kymiad XxaBd OMHILIApU OCTEONOPO3
AXTUMOJIMHH OIIUPAJIH, YIAPHUHT Oab3WIaprHU Y3rapTUPHII MYMKUH dMac. AEn Oynuin Ba
OCTEOIopo3 OWjaH OFpHUraH oJaM OWJIaH TYFPHIAH-TYFPH MyHocabaTmaa OYiauIn kaow
omwuiap Oy oMwmiap Karopura KHpaau. PanyoHIa KaJIIWWHUHT eTapiid Japakana
HUCTEHMOJT KWJIMHMACTHUTH, J[ BUTAMUHUHUHT MMACTIUTH, YCKHUII, CIUPTIA HUYUMIUKIAPHA
MCTEHMOJ KHIIUII, KyHHTa Y4 CTakaHIaH KYMpPOK KO(DEUH HCTEbMOJ KWJIHII, XKUCMOHHIMA
(aOJITTMKHUHT €TUIIMACIUTH Ba 45 €1IaH OJJIMH 3pTa MEeHOMay3a Oy KaCaJUTMKHUHT OOIIKa
acocuil OMUJIIapyu XUCOOIaHA .

HlyHUHTIEK, 3CTPOreH UIUIA0 YMKAPUIIHUHT KamMaluiy OwinaH OOFIuK OYiraH Xxai3
KYPHUIITHUHT TYXTamy Oy KaCAJUNTMKHUHT siHa Oup cababu OVIHIIM MyMKHUH, YYHKHA 3CTPOTCH
CYSIK CAJIOMATJIUTH YUYYH Xyaa MyxuMmaup. HoTy¥pu BazH MyKOTUI AUETACH €KU OFUP CHIOPT
Typaapu Tydaiim MEHCTPUEN MUK TYXTAaTWIMIIA MyMKUH. POMaToua apTpuT Ba acTMaHU
JaBOJIAII YIyH KOPTHUKOCTEPOHUIIap Kabu TOpH-AapMOHIIAPHHU Y30K MYAIATIN KYJUTall Yoy
KaCaJUIMKHUHT siHa Oup cababuaup. bab3u mapowutinap omamiiapHU OCTEOMOPO3Ta KYIMPOK
Mot Kunaan. KaakoHCMMOH 0e3 KacayuIUKIIapu KU XUTIEPTUPOUIN3M, PEBMATOU]T apTPUT,
CypyHKaJIM JKUTap Ba OyHpak KacaUIMKJIApW Ba OPTaHU3MHUHT 03yKa MOJJIaJIapuHU
V3namTupuIn KOOWIUATH Macaidral XxojaTiiap, MacanaH, KpoH kKacamiury, Cosik KacaJuTuTru
Ba OOIIKA SULTUFIAHUIILINA HUaK KacaJUTHKIapy Oy KacaJmuKIapaad Oupuaup.

bupok, énumruga Oab3u Macjaxariaapra pHUOsS KWIUII OPKAJIH OCTCOIIOPO3HHHT
MabJIYM Japaxkaaa OJJIMHHU oiuil MyMKUH. COFJIOM Ba XWJIMa-XWJI Iapxes3ra sra OyImin,
KYI1a0 sTHTM MeBa, ca03aBOT Ba TYJIWK JOHJIAPHU MCTEHMOJI KUJIHUII, KaJIIuira 00 03MK-
OBKATJIAPHU HUCTEHMOJ KWJIUII Ba J[ BUTAMUHU JTapiu Aapaxana y3JalTUpPUIL - Oy
Maciaxatiapaad oab3wiapu. [IIyHHHTACK, YOy KaCAILTMKHUHT OJITUHU OJIUII YUYH YCKHUIII
Ba CHHUPTIM WYMMIIMKJIAPHU HMCTEHMOJI KWJIHMIIJIAH BO3 KEUWII Ba KO(EHWH HCTCHMOJIMHH
gyexnam Kepak. Kyunwm cnopt MamFylnoTiapuHu Oakapuill Ba MyHTa3aM paBHIIAA
ofupinukiap OwnaH wunuiam Oy KAaCATMKHUHT OJJIMHUA OJUIIHUHT sHA Oup ycynu
XUCcoOJIaHa IH.

lynmait Kkunub, AMETaHTU3IAa €Tapyid MHUKIOpAa Kallui OOpiurura WIIOHY XOCHIT
KWJIMHT, YYHKH y CYSIK 3UWINTUHU cakjamra €pnaM Oepaau. MeHomnay3anaH keiuH aénap
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Ba /0 €mpgaH KevuH spkawiap KyHura 1300 Mr kajnuii MCTEbMOJI KWIMIUIAPU TaBCUS
stunaand. bomamap myHWHTAek, €mmra kKapad, mm@okop Ha3opaTH OCTHIA KEpakiH
KaJIuiHU onuuuiapy kepak. CyT MaxcyaoTiaapy KaJUHHUHT AXIIN J1apakacura 3ra, aMmmo
capaiisi, ICMaJIOK Ba 00/10M KaOu KaJdIMWHUHT OolIka MaHOanapu XaM MaBxya. Arap cu3
IUETAHT U3 OPKAJIM €TapJIi MUKJIOpJA KaJILHUKA OJJOMACaHIU3, IU(OKOPUHIU3 OMIIaH KaJIIUM
KYIIMMYaJIapyuHH KaOyJl KWIUII XaK|Aa TarIaliiHr.
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“JI” BUTaMMHM Ba KAJILIHUKA CYSK 3UWIMTHHU OIIUPAaX Ba [ BUTAMUHM KAJILUIUHU O3UK-
OBKAT/aH CHHIAMPHUIIAA MYXUM DOJI YHAWIW, IIYHUHTI Y4YyH CH3 eTapiu MuUKgopna /[
BUTAMUHU OJIUITUHTU3TA UIIIOHY XOCUJ KWIMHT. /| BUTAMMHUHUHT KaTTa KUCMU TaHAMM37a
Ky€ll Hypjapy OpKaJId XOCWI OYynaju, IIYHUHT Y4yH TEPUHUHT Typura, reorpaduk
JKOWMJIANTyBUTa Ba MaBcyMra Kapab Ky€ln Hypura eTapiu Japaxaaa TabCUp KWJIHII TaBCHUS
stunaau. bynnan Tamkapu, J[ BUTaMUHE MUKIOPHU JIOCOC, CEMJ, CKyMOpUsl, KUTap, TYXyM
Kabu &rnmu Oanmukiap Ba KaMm EFNU CYT Ba Maprapu kabu /| ButamuHu OuiiaH OOWHTHITaH
oBKaTiapaa maBxkyn. Cu3 y3uHru3ra kepak Oynran Oapua /[ BuramuHuHM (pakaT mapxes
opkanu onMaiicus. [llynnai skaH, /| BATAMUHUHM €Tapiyd MUKAOPJA OJUIIJIAH XaBOTHUPAA
OYncaHru3, KOH TaXJIMJIMHA YTKA3UIIl OPKAIM TaHAHTH3Ja Y0y BUTAMHUH €THIIIMACIUTUHUA
Ownmn6 onumuHrH3 Ba MmUdOKOp HazopaTw octuaa JI BUTaMMHM KyIIMMYaiapuiaH
dholamaHUIIIMHTU3 MYMKHH.

Cnopt ¢aonuaru coxacuaa xapra JaBoMUAa CysKiIapra Kyd HOKJIAWIUrad CHopT
Typiapu Ba KYWIH CIOPT TypJapUHU OUPJAIITHPUIN TaBcus dTuiaau. by mamrynotnap
xadranga Typraan ontu mapta 30 gan 40 makukarada xkyaa Moc kenaau. CysiKiiapHU THKIIAMT
YUYyH HIUIATUJIAIUTaH Malikjaap TypJd Xuji OYJIWIIN Ba MyHTa3aM paBUIIIA OaKapUIUIITU
Kepak. SlHa Oup TaBCcHS - SHTM MalIKJIap JacTYpPUHH OONUTAIIIAH OJIVH, AHUKCA, Y30K BaKT
JaBOMHIa Xapakanu3 OVynraH, 75 €mmaH omraH €K MyalsH Kaca/lIMKKa YaluHTaH
Oyncanrus, mu(OKOPUHTH3 OUJIaH MacIaxaTaalluHT.
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bemop ocTeonopo3aan a3usT yeka€rran Oyica, Kyduaaru Maciaaxariapra aMmain KUIHII
MyXUM pyn VitHaiiau. Mucon y4dyH, XaBQCH3POK Ba KaMpOK XaB(IM CHOPT TypIapHHH
TaHJalra XapakaT KWINII, WMKWINAIIAAH CaKiall Ba TYFpU JOPH-JAAPMOHJIAPHU KYyJUIAIL.
HlyauHr yuyH, cysK Kypuil ad3amukiapuaad (oiia oNMuigaH TalKapy KapoxariapaH
KOUMII YYyH €HIWJI Kyd MallKIapuaad (oijanaHull Kepak. OHI SXIIM  YCyl -
(¢u3HoTEPANEeBT TOMOHU/IAH MaXCyC NIIA0 YUKUIITaH MalIKIap AACTypHUra puosi KWIALIANP.

Xap uunau 65 émigaH omraH oJaMJIApPHHUHT y4yjaH OMp KUCMH WUKUIAO TYyIIaad Ba
yIapHUHT oNTH ¢ousu cuHumura onud kenaau. lllyHuHr yuyH Ttymum xaBpuaH
Kamadtupum  kyaa Myxumawp. LIyHuHr y4yyH MyBO3aHaTHM OIIUPAJATaH  Ba
(¢u3HoTEpANeBT TOMOHUAH TAaMHIIAHTaH MalUKJIapHU Oa)kapullra xapakaT KWJIUHT. Arap
mudokop Ky30WHakHM OyropraH Oyica, ynapjaaH (oipalaHWIITa HIIOHY XOCHJI KUJIHMHT.
Viina runaMm Ba CWUIMK OyipanapnaH (oigadaHMaHT, XaMMOM Ba XO0XKaTXOHara XuMos
NaHXapajJapyuHU YpHATUHT, Oapya XoHanapjaa EpyFJIUK 3Tapiad OYJIWIIMra MIIOHY XOCHUII
KWIMHT. TYFpu MOIIHANIK MycTaxkKaM IMos03al KAAUHT Ba ylap OEKJIApUHTHU3Ta TYFPU MOC
KENUIINTa UIIOHY XOCUJT KWIMHT. ByHaH Tamkapu, KecTupuo, XMMOsI BOCUTalapuiaH XaM
doiitanaHUIIMHTU3 MYMKHH. YOy XUMOSYMIAP KECTHpUO, OYFUMIApHU TabCHpiaplaH
XUMOS KMJIQJAUTaH Tap3/1a UIIad YMKUITraH.

Octeonopo3 ydyH CTaHAApT Ba SITOHA JaBO WYKIWUTM cabalbiau, yMymaH OJIraHia,
mrOKOp CU3ra TaxJIuj colaaurad xaBuapaad Kenub YMKKaH XOJAa CU3 YUYH DHT SXIIH
JaBoJIall KypCUHU TaHIaiau. PallMOHHU y3rapTHPUIL, dKUCMOHUN MAlIKJIap KWIUIL, TYPMYII
Tap3uHU Y3TapTUPHUIN, TYIIMIIHUHT OJJIMHU OJUII Ba IOKOopuUjaa aWTuO YTuirax
KyIIuMYaaapHd KaOyJl KWIMIIJAH TallKapu, AOPU-JapMOHIIAPHU KYJUIall OCTEOMOPO3HHU
naBonaml okapaéHura Epmam  OepaauraH ymlOy KacaJUIMKHM  JIaBOJAIIHUHT  OOIIKa
ycymnapugan oupuaup. Cysak XykalpadapuHUHT MapyaJlaHUIIUHU CEKUHIAIITUPHUO, CYsK
3UWINTMHU owupanurad Oudocdonarnap kabu npenapatiapHu Oytopuil. lllyHuHrzaexk,
actporer peuentopiaapu monyisrtopnapuan (CEPMc) kalyn kuiuin, yrmap ymypTka
MOFOHACH CHHHWINK Ba JiereHepanus xaBhuHu kamaiitupamu. budocdonarnapra yxmanmr
TabCHp KypcaTaguraH CTPOHCUM pPAHWIUT CYSKJIAPHUHI [apyajaHull Kapa¢HUHU
CEeKMHJIAIITHPAA Ba KyIIMMYa paBUIINA CYSIK XYXaWpaJlapuHU SpaTULI >KapaéHUHU
OLLIUPATIH.

HudokopuHru3 Ccyak TYKWIMIIMHUA CEKHHJIAWTHPAIUraH JIeHOCYyMaOHU  Xam
OyropuIlM MyMKUH. YOy mpenapar WuiMra MKKM MapTa Tepu OCTUra MHBEKLIUS Hynu
Oownan kymwranunaau. Lllyaunraek, mudoKop TECTOCTEPOH ETUIIMOBUMIUTH OYiran
dpKaKJIap y4yH TeCTOCTEPOH TOpMOHHIaH doitgananuiau Oyropaau. Myraxaccuc mudokop
Oouika gopuiap Moc OynMaran €ku camapacus OYiIraH OFUp OCTEONOPO3JIM oJaMiap Y4yH
naparupous ropmornapunu (I1TX) Oyropanu. By ropmonnap cyskiap Ba KOHAArW Kajlui,
dbocdop Ba mMarHmii MUKIOpWHU TapTuOra comamu. [lapatupous ropMOHIIApU SIHTH CYSIK
XyXalpaJapuHUHT MIAKUVIAHUIIMHY  parOaTIaHTUpaad Ba CYSIK 3WWINTH Ba KY4YUHH
OIIUPHUIITN MYMKHH.

Aénnapna 3CTpOreH >KMHCUM TOPMOHU CYSK TYKMMAacHHHU Cakjiall Ba KapIIMIUK
Kypcatuiiga MyXHM poJi yhHanau. MeHomay3a OSCTpOreH Japa)XaCUHUHI CEe3WIapiv
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Japakajga macadmmmra oiaub Keiamu, 0y 3ca OCTeOmopo3 Ba CHHUIN XaB(GUHHU OMIMPAIH.
Fopmonnapan  anvamtupuin  Teparmusicd (XPT) acrporeH napaxacHHU OIIUPUINN  Ba
MMOCTMEHOI03aJ1 OCTEOMOPO3HUHT OJITUHU OJIMIINM MYMKHH. An0arTa, ymly AaBojaml yCyiu
TomMHupaapaa Tpom003 €KUM KOH KyHKalapd Ba KYKpaK capaToHU XaB(UHU OUIMPHUIITH
MYMKHUHJIMTUATA 3BbTHOOp OepuHr. OCTEONmOpOo3HH JaBOJIalll YYYH Y30K MYIJIATIU
¢doiinanaHuil TaBCUs ATHIMaWIU, aMMO CYSIK 3UWIMIH TAcCTJIUTH Ba OCTEONOpPO3 XaB(hu
octuaa 6ynran 60 €mrava Oynran aéutapHH TaBoJalll yAyH MabayM MYAIaTra OyHOpPHIHIINA
MYMKHH.

MarHut Tepamnus OCTEONOPO3HM JaBOJIAIIHMHT stHA Oup ycymu Oy Sug’oriladigan
tuproglarning sho’rlanishi, sho’r yuvishning ilmiy - nazariy asoslarism6, aprpuThHH
naBoJianl OusaH Oup Xui unianau. Yoy 1aBojalijia MarHiuT KM MarHuT MailIoH OFpUKKa
9HT SIKMH HYKTaJa KYyJUTaHWiIaau. MarHutT MaiioH CysSiKk CHHTE3WHH OLIMpaJH Ba KylIuMya
paBUIIIa CUHUII )KOMUJA SIHTY XysKalpanap naiio Oy IuimuHy parOaTIaHTUPAIH.
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