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Jak chronic¢
kosci przed
osteoporozq?

Dobra wicdorﬁoéé: a zdroﬁvie Eoéci
mozna wptywaé przez cate zycie.

Co to jest osteoporoza?

Osteoporoza to choroba uktadu szkieletowego,

w ktérej dochodzi do zmniejszenia masy kostnej

i zaburzenia mikroarchitektury kosci, co prowadzi do
zwiekszonej tamliwosci. Z wiekiem proces resorpcji
zaczyna przewazaé nad odbudowg koici, a po
menopauzie utrata masy kostnej wyraznie przyspiesza'.

Kto jest szczegolnie narazony?
+ kobiety po menopauzie
*mezczyzni po 70. roku Zycia®

* osoby, u ktérych osteoporoza wystepowata
w redzinie

+ osoby o niskiej masie ciata
* osoby prowadzqce mato aktywny tryb zycia
+ osoby palgee tyton lub naduzywajgce alkoholu

* pacjenci z chorobami przewlektymi, np. tarczycy,
uktadu pokarmowego

+ osoby dtugotrwale stosujgce niektére leki, zwtaszcza
glikokortykosteroidy’

Dlaczego osteoporoza jest grozna?
Ztamania osteoporotyczne mogg prowadzic

do bolu, deformacji sylwetki, utraty sprawnosci

i samodzielnoéci. Ztamanie blizszego konca kosci
udowej wigze sie z wysokim ryzykiem powiktan i zgonu
w pierwszym roku po urazie™.

Nie czekaj na ztamanie

- Wcz

Trzy filary profilaktyki zdrowych kosci

1. Dieta wspierajgca kosci

Odpowiednia podaz wapnia, witaminy D i biatka jest
kluczowa dla mineralizacji i wytrzymatosci kosci.

+ Dobrymi zrédtami wapnia sq produkty mleczne, ryby
z 08¢mi (np. sardynki, szproty), tofu, zielone warzywa
lisciaste oraz orzechy.

* Biatko wspierajqce zdrowie kosci i migéni znajdziemy
w chudym miesie, rybach, jajach, nabiale, roélinach
strgczkowych, tofu, orzechach i nasionach?®.

Czy wiesz, ze...
W codziennej profilaktyce osteoporozy zaleca sie
dostarczanie co najmniej 1200 mg wapnia dziennie
oraz minimum 800-1000 j.m. witaminy D na dobe
(u dorostych w okresie niedostatecznej syntezy
skérnej)?.

2. Ruch - naturalny bodziec dla kosci

Aktywnosé fizyczna pobudza przebudowe tkanki kostnej,
wzmacnia migsnie oraz poprawia rownowage?, co
zmniejsza ryzyko upadkow i ztaman.
Najkorzystniejsze sq:
- ¢éwiczenia obcigzeniowe - szybki marsz, taniec,
wchodzenie po schodach®
+ ¢wiczenia sitowe - frening z cigzarem wtasnego
ciata, gumami oporowymi lub hantlami®
» éwiczenia rownowazne i koordynacyjne - stanie na
jednej nodze, tai-chi®
* trening wielosktadnikowy tqeczqcy site z rownowagg
(bez zginania i rotacji tutowia przy osteoporozie)®
Regularny ruch pomaga utrzymaé gestosé kosci,
poprawia sprawnosé i zmniejsza ryzyko upadkéw.

3. Eliminacja czynnikéw ryzyka
Utrate masy kostnej przyspiesza m.in. palenie tytoniu,
nadmierne spozycie alkoholu, niedozywienie®.

Kiedy warto sig zbadaé?

* po 50. roku zycia warto porozmawiaé z lekarzem
o ryzyku osteoporozy

+ ocena ryzyka ztaman moze by¢ wykonana przy uzyciu
narzedzia FRAX®?

* badaniem potwierdzajgcym osteoporoze jest
densytometria DXA - szybkie i bezbolesne badanie
gestosci kosci?

- badanie zaleca sig kobietom =65. r.z., mezczyznom
=70. r.z. oraz wczesniej u oséb z czynnikami ryzyka’




