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Osteoporoza to nie objaw starzenia!

To grozna choroba, ktéra

w Polsce dotyka ponad

2 min osdb. Przebiega bez-
objawowo az do momentu
ztamania kosci. Pierwsze
zlamanie, najczesciej
niskoenergetyczne, czyli
powstate w wyniku upadku
zwysokosci whasnego ciala,
pociaga za soba kolejne.
Nastepuje kaskada
zlaman. Ztamanie szyjki
kosci udowej jest bardzo
niebezpieczne i prowadzi
do niepetnosprawnosci.
Dla prawie 30% pacjentow
oznacza koniecznos¢ ko-
rzystania z pomocy osoby
trzeciej w codziennym zyciu
lub nawet , zycie z balko-
nikiem". Najpowazniejsza
konsekwencja takiego
zlamania jest zgon. Wedtug
raportu NFZ, w 2017 roku
$miertelnosc roczna po
ztamaniach blizszego kon-
ca kosci udowej wyniosta
29,4%. O losie chorego
decyduje nie tylko lekarz,
ale i wiedza pacjenta.

OWSZYSTKICH CZYNNI-
KACH RYZYKA ZLAMAN
MUSIWIEDZIEC LEKARZ!
Najpowazniejszym czynni-
kiem ryzyka kolejnych ztaman
jest przebyte ztamanie.

» Kazdy pacjent po 50. roku
zycia po ztamaniu niskoener-
getycznym lub z obnizeniem
wysokosci ciata 0 4 cm
powinien by¢ diagnozowany
w kierunku osteoporozy.

CZYNNIKI RYZYKA OSTE-
OPOROZY, NA KTORE NIE
MAMY WPLYWU

Do takich czynnikéw naleza:
wiek (kobieta po menopau-
zie, mezczyzna po 70. roku
zycia), uwarunkowania
genetyczne (ztamanie szyjki
kosci udowej u rodzica),
wczesna menopauza, hie-
dobor testosteronu, choro-
ba nowotworowa. Wiedzac
o nich, mozemy podejrze-

wac u siebie osteoporoze
i odpowiednio wczesnie
zgtosic sie do lekarza, by
postawit diagnoze.

CZYNNIKIRYZYKA
OSTEOPOROZY, NA KTORE
MAMY WPLYW

Dieta ze zbyt malg iloscig
wapnia. Zalecane spozycie
to ok. 1200 mg jonéw
wapnia elementarnego.
Gléwnym jego zrédtem jest
nabiat.

» Czesto konieczne jest
suplementowanie wapnia.

Mata aktywnosc¢ fizyczna
(ponizej 30 minut dziennie)
powoduje utrate masy
kostnej i migsniowej.

» Mase kosci zwiekszaja
¢wiczenia oporowe z obcia-
zeniem. Regularny trening,
np. jogging, poprawia
réwnowage, zmniejszajac
ryzyko upadku.

Nadmierne spozycie alko-
holu (powyzej 3 jednostek
dziennie dla mezczyzn

i 12 jednostek tygodniowo
dla kobiet) wptywa na kosci
i ryzyko upadkow.

Palenie papieroséw
powoduje wzrost czestosci
ztaman.

» Zaleca sie catkowite rzuce-
nie palenia papierosow.
Unikanie storica, stosowa-
nie filtrow UV powoduje
zmniejszenie syntezy witami-
ny D w skorze.

» W Polsce zazwyczaj
konieczna jest suplementacja
witaminy D,.

Niedowaga. U kobiet ze
wskaznikiem masy ciata po-
nizej 18 kg/m? osteoporoza
jest czestsza. Mata masa mie-
$niowa wiaze sie z wiekszym
ryzykiem upadkéw i ztaman.

Czeste upadki zwiekszaja
ryzyko ztamania.

» Nalezy szuka¢ medycz-
nej przyczyny upadkow

i stosowac zabezpieczenia
chronigce przed upadkami
(np. dobre o$wietlenie,
eliminacja barier w mieszka-
niach, uzywanie balkonika,
noszenie odpowiedniego
obuwia).

» Wazne sg ¢wiczenia
poprawiajaca rownowage
miesniowa i koordynacje
ruchéw.

Choroby. Reumatoidalne
zapalenie stawow - bardzo
wazny czynnik ryzyka
ztaman.

» Powinno by¢ leczone tak,
by osiagnac remisje, w miare
mozliwosci bez stosowania
glikokortykosteroidow.

Inne to: cukrzyca typu 2, cho-
roby endokrynologiczne -
nadczynnos¢ tarczycy lub
przytarczyc, choroby jelit
prowadzace do zaburzen
wechtaniania (colitis ulcerosa,
choroba Lesniowskiego-
-Crohna).

» Wihasciwa terapia i re-
dukcja objawéw zmniejsza
wplyw tych choréb na
rozwoj osteoporozy.

Leki. Najbardziej nieko-
rzystny wptyw na kosci

maja glikokortykosteroidy
(sterydy)

» O stosowaniu tych lekow
powinien bezwzglednie
wiedzie¢ lekarz leczacy
osteoporoze i odwrotnie -
lekarz stosujacy te leki
powinien wiedziec o roz-
poznaniu osteoporozy.

Rozpoznanie osteoporozy
powinno by¢ wstepem do
dtugotrwalej terapii!

dr n. med. Maria Rell-Bakalarska
Centrum Reumatologii

i Osteoporozy Rheuma Medicus
w Warszawie
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« Cukrzyca typu 2
« Choroby endokrynologiczne
« Choroby jelit prowadzace
do zaburzen wchfaniania
« Reumatoidalne zapalenie stawow

ZImniejszenie wysokosci ciata
o minimum 4 cm

O wszystkich czynnikach ryzyka, ktore wystepuja
u Ciebie, poinformuj lekarza, ktory podejmie
odpowiednie kroki.
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Dowiedz sie wiecej o osteoporozie na stronie
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Ztamanie
niskoenergetyczne,
przebyte po 50. roku zycia
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