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만성 콩팥병
환자와 뼈 건강
2편
뼈 건강, 미리미리 지키기



골다공증은 '소리 없는 뼈 도둑'이라는 말이 있을 정도로
삶의 질을 떨어뜨립니다.

그래서 나빠지기 전에 미리 뼈 건강을 체크하는 것이
중요합니다.



뼈 건강 미리미리 지키기! ① 골밀도 검사

골밀도 검사는 방사선을 이용해 뼈의 밀도를
측정하는 검사로 골다공증이나 골연화증 등을

조기 발견할 수 있습니다.



주로 폐경 이후의 여성이나 고령의 남성
등 골다공증 위험군을 대상으로 합니다. 
만성 콩팥병처럼 골밀도가 떨어지는
질환이 있거나 스테로이드처럼 골밀도를
떨어뜨리는 약제를 사용하는 분은 검사를
받아보시는 것이 좋습니다. 

골밀도 검사,
어떤 사람이 받아야 하나요?



골밀도 검사 주기

일반적인 경우: 2년마다

골다공증 위험이 높은 경우: 매년



적당한 자극을 주면 뼈의 강도가 강해질 수
있습니다.

맨손 체조, 걷기, 조깅, 팔굽혀 펴기, 간단한
웨이트 등의 운동은 필수입니다. 

운동을 하면 뼈 건강에
도움이 되나요?



뼈 건강 미리미리 지키기! ② 인 섭취 조절

몸에 인이 너무 많으면 칼슘과 인의 균형이 무너져 뼈 건강이
악화되므로 인이 많이 함유된 음식은 피해야 합니다.

인 함량이 높은 유제품, 견과류 피하기

가공육(햄), 탄산음료 등 무기인이 포함된
식품첨가물 함유 음식 피하기



음식에 포함된 인이 몸에 흡수되지 않게 하는 인 결합제를
사용할 수 있습니다.

식사 직후 바로 복용하면 인이 흡수되지 않고 대변으로 배설돼,
몸에 인이 쌓이지 않게 막아줍니다.

콩팥병 환자의 골다공증 치료, 3편에서 계속

“체내 인 조절이 안된다면?”
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