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OSteoporosis. yang secara harfiah berarti
tulang keropos, adalah penyakit dimana
kepadatan dan kualitas tulang berkurang.

Seiring tulang menjadi lebih keropos dan rapuh,
risiko patah tulang juga meningkat.

Kerusakan tulang terjadi "diam-diam" dan semakin
sering - seringkali tidak ada gejala sampai fraktor
pertama terjadi.
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’QSTEOPOROSIS o
Konsums: obat-obatan

;' Wanita yang sudah menopause : yang mengandung - 9ang kurang sehat
. produksi hormon estrogen akan : 5 kortikosteroid dalam ; : antara ain merokok :
' berkurang. Hal ini menyebabkan: . jangka lama, misalnya : . dan minum- mmuman
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GEJALA OSTEOPOROSIS
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CAYA HIDUP TIDAK SEHAT
BERISIKO OSTEOPOROSIS

Konsumsi
Alkohol Kopi & Soda

Mengonsumsi alkohol dapat Kafein dan soda berpotensi
meningkatkan risiko osteoporosis mengurangi penyerapan
dan fraktur panggul pada pria kalsium ke dalam tubuh
dan wanita

4;|

Rokok

Nikotin dalam rokok akan Efek racun dari rokok memperlambat
menyebabkan terjadinya pembentukan sel tulang yang baru
reabsorbsi kalsium dalam ginjal (osteoblast) dengan menghambat

, kerja hormon calcitonin sehingga
Merokok dapat menyebabkan sel tulang yang sehat menjadi lebih

{ estrogen (hormon reproduksi sedikit.
yang menjaga kesehatan tulang)
dalam tubuh berkurang
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SLANCKAH

UNTUKTULANG SEHAT DAN
TERHINDAR DARI PATAH TULANGC

Olahraga teratur Diet sehat dan Jangan merokok

untuk tulang dan kaya nutrisi dan hindari

otot yang(fl)gua! untuk tulang konsumsi alkohol
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Latihan fisik 30-40 menit Pastikan konsumsi makanan Merokok dan konsumsi alkohol
per hari, seminggu 3-4 kali.  yang kaya kalsium, protein, akan meningkatkan risiko patah

Utamakan latihan beban vitamin dan mineral (Vit D,

tulang akibat osteoporosis
dan resistensi (daya tahan) Vit K, Zn, Mg)

Waspadai adanya faktor risiko Jaga berat badan
individu

(Tinggi badan berkurang, ?;;-_-"'. Jaga berat badan
riwayat keturunan, penggunaan { |l Pertahankan indeks
obat-obatan, penyakit lain yang \ q / massa tubuh (IMT)
menyertai, menopause dini. (! | tetap normal (18,5-25)
Segera lakukan deteksi dini \ |

untuk Pencegahan dan ey

pengobatan di fasyankes.)
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