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Osteoporoza

to choroba, w ktérej kosé traci swojq strukture od srodka.
Z zewnqtrz wyglgda normalnie, ale w Srodku przypomina
coraz bardziej porowatg gagbke. Efekt jest prosty: kosci stajg
sig kruche i podatne na ztamania, nawet przy codziennych
czynnosciach jak schylenie sie czy podniesienie zakupow.
Osteoporoza najczesciej dotyczy kregostupa,

bioder i nadgarstkéw.

Badania i wczesne wykrycie

Osteoporoza dtugo nie daje objawdw,
rozwija sie ,po cichu”

Badanie densytometryczne trwa kilka
minut i jest bezbolesne

Pierwszym sygnatem bywa dopiero Szybka diagnoza to realna szansa

na utrzymanie sprawnosci na lata

ztamanie, czgsto powazne

Wczesne wykrycie pozwala zatrzymaé
proces i unikngé powiktan

Regularne badania pomagajq ocenié
stan kosci i poziom ryzyka
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Nie zwlekaj. Sprawdz swoje kosci,
i zacznij odpowiednie leczenie.

Leczenie osteoporozy obejmuje farmakoterapig, odpowiedniq diete, suplementacje
wapnia i witaminy D oraz aktywno$¢ fizycznq. Jego celem jest wzmocnienie koSci
i zmniejszenie ryzyka ztaman. Wczesne rozpoczecie terapii pomaga spowolni€ rozwoj
choroby, zachowaé¢ sprawnos¢ i dituzej cieszy¢ sie samodzielnosciq.
Regularne badania pozwalajg monitorowaé skuteczno$¢ leczenia.

Rozwdéj choroby

Brak reakcji ma swojqg ceng. Ko§¢ stopniowo traci
gestos¢, a ryzyko ztaman rosnie z roku na rok.
Zaczyna sie niewinnie, od mikrouszkodzen kregow,
ktére powodujg bol plecéw i obnizenie wzrostu.
P&zniej pojawiajqg sie powazniejsze ztamania,
zwlaszcza szyjki kosci udowej, ktdre czesto konczg
si¢ operacjq i dtugq rehabilitacjq.

W praktyce oznacza to utrate samodzielnosci

i konieczno$¢ pomocy ze strony innych.




Jak zapobiegac osteoporozie?

Zapobieganie osteoporozie opiera sig na zdrowym stylu zycia.
Warto dba¢ o regularng aktywnos¢ fizyczng, diete bogatqg w
waph oraz odpowiedni poziom witaminy D. Dla zdrowia koSci

zaleca sig takze ograniczenie alkoholu i rezygnacje z palenia
tytoniu. Waznym elementem profilaktyki sq rowniez
regularne badania kontrolne, szczegoélnie po 40 roku zycia.

Jak zapobiegaé upadkom?

Aby zmniejszy¢ ryzyko upadkéw, warto regularnie
podejmowac aktywnos¢ fizyczng, nosi¢ stabilne obuwie
oraz usung¢ z otoczenia przeszkody moggce powodowaé
potkniecia. Wazne jest takze odpowiednie oSwietlenie
pomieszczen, regularna kontrola wzroku i stuchu oraz
konsultacja z lekarzem w przypadku lekéw wywotujgcych
zawroty gtowy lub zaburzenia rbwnowagi.

FRAX - ocena ryzyka ziamania

FRAX to narzedzie stuzgce do oceny ryzyka

ztamania osteoporotycznego w ciggu

najblizszych 10 lat. Uwzglednia najwazniejsze

10-letnie czynniki wptywajgce na zdrowie kosci, takie jak
ryzyko wiek, pte¢€ czy przebyte ztamania.

zlamania Pomaga wczesnie wykry¢ zwigkszone ryzyko

osteoporozy i podjg¢ dziatania chronigce kosci.

Twarde statystyki

Osteoporoza dotyczy milionéw oséb, ale wciqgz jest bagatelizowana.
W Polsce zmaga sig z nig okoto 2,1 min oséb, z czego wigkszos¢ to
kobiety po menopauzie. Co trzecia kobieta po 50 roku zycia dozna
ztamania osteoporotycznego.

Dla poréwnania: ryzyko takiego ztamania jest wigksze niz tgczne ryzyko
raka piersi, jajnika i macicy. Jest to moment, w ktérym warto sie
zatrzymag, bo ignorowanie tego tematu to §wiadome granie

o wiasng sprawnosg.
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