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Organisation für 
Patienten-Kompetenz 

Drodzy Czytelnicy,
w Niemczech ǏǇũe 82 mln ludzi, z których 8 mln ĐŚŽƌƵũĞ na ŽƐƚĞŽƉŽƌŽǌħ. Dotychczas informowano o ƚĞũ
chorobie ŐųſǁŶŝĞ w ŶŝĞŵŝĞĐŬŽũħǌǇĐǌŶǇĐŚ broszurach. �ŝŽƌČĐ ũĞĚŶĂŬ pod ƵǁĂŐħ to, ǏĞ ǁƑƌſĚ nich 16 mln
ŵŝĞƐǌŬĂŷĐſǁ ma ƚųŽ ŵŝŐƌĂĐǇũŶĞ͕ a 6,7 mln to ŽďĐŽŬƌĂũŽǁĐǇ͕ ŶĂůĞǏǇ koniecznie ƌſǁŶŝĞǏ dla tego ŬƌħŐƵ osób
ƐƚǁŽƌǌǇđ ďƌŽƐǌƵƌħ ŝŶĨŽƌŵĂĐǇũŶČ w ich ũħǌǇŬĂĐŚ ŽũĐǌǇƐƚǇĐŚ.

�ǁųĂƐǌĐǌĂ aspekty kulturowe i ǌǁǇĐǌĂũĞ ǁƑƌſĚ ƚĞũ grupy ŵŽŐČ ĚŽƉƌŽǁĂĚǌŝđ do wzmocnienia czynników ryzyka
i w ŬŽŶƐĞŬǁĞŶĐũŝ ƉƌǌǇƐƉŝĞƐǌǇđ przebieg choroby.

Ze swoimi ŝŶĨŽƌŵĂĐũĂŵŝ chcemy ĚŽƚƌǌĞđ do ŵŽǏůŝǁŝĞ ŶĂũǁŝħŬƐǌĞũ liczby ůƵĚŶŽƑĐŝ͕ aby poprzez wczesne
ƵƑǁŝĂĚŽŵŝĞŶŝĞ ƐŬųŽŶŝđ chorych do skorzystania z ĨĂĐŚŽǁĞũ pomocy, co ƵŵŽǏůŝǁŝ ƌŽǌƉŽĐǌħĐŝĞ odpowiedniego
leczenia. Nie bez powodu _ǁŝĂƚŽǁĂ KƌŐĂŶŝǌĂĐũĂ Zdrowia (WHO) ǌĂůŝĐǌǇųĂ ŽƐƚĞŽƉŽƌŽǌħ do ĚǌŝĞƐŝħĐŝƵ
ŶĂũǁĂǏŶŝĞũƐǌǇĐŚ chorób.

DĂŵ�ǌĂƐǌĐǌǇƚ�ƉŽŐƌĂƚƵůŽǁĂđ�ƐƚŽǁĂƌǌǇƐǌĞŶŝƵ�EĞƚǌǁĞƌŬ�KƐƚĞŽƉŽƌŽƐĞ�Ğ͘s͘ ͕�ǏĞ�ƉŽĚũħųŽ�Ɛŝħ�ŽǁĞŐŽ�ǌŶĂĐǌČĐĞŐŽ�
ǌĂĚĂŶŝĂ�ŝ�ũĞƐƚĞŵ�ƉƌǌĞŬŽŶĂŶǇ͕ �ǏĞ�ŶŝŶŝĞũƐǌĂ�ďƌŽƐǌƵƌĂ�ďħĚǌŝĞ�ĚĞĐǇĚƵũČĐČ�ŝ�ǁĂǏŶČ�ƉŽŵŽĐČ�ǁ�ŽƉŝĞĐĞ�ŶĂĚ�ĐŚŽƌǇŵŝ͘

Prof. Dr. med. Diethard M. Usinger

Ordynator Kliniki Ortopedii i Osteologii 
MEDIAN Hohenfeld-Kliniken Bad Camberg

^ƉŝƐ�ƚƌĞƑĐŝ

� Przedmowa prof. Dietharda M. Usinger

� KƐƚĞŽƉŽƌŽǌĂ�ŵŽǏĞ�ĚŽƚŬŶČđ�ŬĂǏĚĞŐŽ͊

� WŽǌŶĂũ�ǁ�ƉŽƌħ�ƌǇǌǇŬŽ�ǌĂĐŚŽƌŽǁĂŶŝĂ�ԟ i

ndywidualny test ryzyka

� Diagnoza ԟ rozmowa z Twoim lekarzem

� Terapia farmakologiczna

� KĚǏǇǁŝĂŶŝĞ�ǁǌŵĂĐŶŝĂũČĐĞ�ŬŽƑĐŝ

� tĂƉŷ�ŝ�ǁŝƚĂŵŝŶĂ���ԟ ǌĚƌŽǁǇ�ĚǁƵƉĂŬ͊

� �ǌĞŐŽ�ũĞƐǌĐǌĞ�ƉŽƚƌǌĞďƵũČ�ŬŽƑĐŝ�ԟ
ŵŝŶĞƌĂųǇͬƉŝĞƌǁŝĂƐƚŬŝ�ƑůĂĚŽǁĞ

� dƌĞŶŝŶŐ�ĨŝǌǇĐǌŶǇ�ǁǌŵĂĐŶŝĂ�ŵŝħƑŶŝĞ�ŝ�ŬŽƑĐŝ

� Zapobieganie upadkom

� >ĞĐǌĞŶŝĞ�ďſůƵ�ƉŽ�ǌųĂŵĂŶŝƵ�ŬŽƑĐŝ

� 10 regul ƐǌŬŽųǇ ŬƌħŐŽƐųƵƉĂ



Osteoporoza nie zna granic!
/ŶĨŽƌŵĂĐũĂ�ǁƐƚħƉŶĂ�ǁ�ũħǌǇŬƵ�ƉŽůƐŬŝŵ�����������������

KƐƚĞŽƉŽƌŽǌĂ�ŵŽǏĞ�ĚŽƚŬŶČđ�ŬĂǏĚĞŐŽ͊
Osteoporoza ũĞƐƚ ŶĂũĐǌħƑĐŝĞũ ǁǇƐƚħƉƵũČĐČ
ĐŚŽƌŽďČ ŬŽƑĐŝ na ƑǁŝĞĐŝĞ͕ a WHO ;_ǁŝĂƚŽǁĂ
KƌŐĂŶŝǌĂĐũĂ Zdrowia) zalicza ũČ do ĚǌŝĞƐŝħĐŝƵ
ŶĂũǁĂǏŶŝĞũƐǌǇĐŚ chorób naszych czasów.
Dotyka ona nie tylko starsze kobiety, lecz
ƌſǁŶŝĞǏ kobiety w ĐŝČǏǇ͕ nastolatków i
ŵħǏĐǌǇǌŶ.

Diagnoza ǁǇǁŽųƵũĞ u wielu ĚŽƚŬŶŝħƚǇĐŚ ĐŚŽƌŽďČ
uczucie strachu, ŶŝĞƉĞǁŶŽƑĐŝ i ŬŽŶĨƌŽŶƚƵũĞ z
pytaniem, ũĂŬ ďħĚǌŝĞ Ɛŝħ w ƉƌǌǇƐǌųŽƑĐŝ ŬƐǌƚĂųƚŽǁĂųŽ
ǏǇĐŝĞ zawodowe i rodzinne.

Ale:
Osteoporoza jest ĐŚŽƌŽďČ͕ której nie trzeba
ƉƌǌǇũŵŽǁĂđ jako wyroku losu.

Fakt, ǏĞ przed pierwszym ǌųĂŵĂŶŝĞŵ ŬŽƑĐŝ lub mimo ũƵǏ ŝƐƚŶŝĞũČĐĞŐŽ rozpoznania ĐǌħƐƚŽ nie
ǁǇƐƚħƉƵũČ ǏĂĚŶĞ ĚŽůĞŐůŝǁŽƑĐŝ͕ prowadzi do ǌųƵĚŶĞŐŽ poczucia ďĞǌƉŝĞĐǌĞŷƐƚǁĂ. Oznacza to ǁŝħĐ͕
ǏĞ ŵŽǏŶĂ ĐŚŽƌŽǁĂđ na ŽƐƚĞŽƉŽƌŽǌħ nie ĚŽǌŶĂũČĐ ǌųĂŵĂŷ ŬŽƑĐŝ i ŶŝĞŽĚĐǌƵǁĂũČĐ bólu. Zarówno ze
strony ƉĂĐũĞŶƚſǁ͕ ũĂŬ i ĚƵǏĞũ liczby lekarzy, ĐǌħƐƚŽƚůŝǁŽƑđ ǁǇƐƚħƉŽǁĂŶŝĂ osteoporozy ũĞƐƚ
niedoceniana. Bardzo ĐǌħƐƚŽ choroba ǌŽƐƚĂũĞ rozpoznana dopiero, gdy chorzy ŬŽŶƐƵůƚƵũČ Ɛŝħ z
lekarzem z powodu ďŽůČĐǇĐŚ pleców. Zdiagnozowanie osteoporozy podczas badania ũĞƐƚ
ŶĂũĐǌħƑĐŝĞũ szokiem.

� W Niemczech co 2 minuty jeden 
FKRU\�QD�RVWHRSRUR]Û�GRĝZLDGF]D�

]ĄDPDQLD�WU]RQX�NUÛJX�

Obraz kliniczny „osteoporoza“ na ƐǌĐǌħƑĐŝĞ ũĞƐƚ ĚǌŝƑ dobrze zbadany i ŵŽǏĞ ǌŽƐƚĂđ ǁĐǌĞƑŶŝĞ
rozpoznany, a ƚĂŬǏĞ ďǇđ z powodzeniem leczony. EŝŶŝĞũƐǌĂ broszura ŝŶĨŽƌŵƵũĞ o tym, ũĂŬ z biegiem
lat ǌŵŝĞŶŝĂũČ Ɛŝħ ŬŽƑĐŝ͕ ũĂŬŝĞ czynniki ryzyka ƉƌǌǇĐǌǇŶŝĂũČ Ɛŝħ do osteoporozy, ũĂŬ ĐŚƌŽŶŝđ Ɛŝħ przed
zachorowaniem lub ůĞĐǌǇđ.

Ponad 40 proc. kobiet i 13 proc. ŵħǏĐǌǇǌŶ
ƉŽǁǇǏĞũ 50 lat cierpi na ŽƐƚĞŽƉŽƌŽǌħ. W
ǁŝħŬƐǌŽƑĐŝ przypadków choroba rozpoznawana
ũĞƐƚ dopiero po ǌųĂŵĂŶŝƵ ŬŽƑĐŝ. Dlatego ƚĞǏ
wielu ludzi nazywa ũČ ͣŶŝĞŵČ ĞƉŝĚĞŵŝČ .͞

„2VWHRSRUR]D�SRZDOLãD�PQLH�QD�
NRODQD�ԟ WR�E\ã�RNURSQ\�RNUHV�

']LĘ�ZLHP�MDN�VRELH�]�W\P�UDG]Lþ�L�
]QRZX�PRJĆ�FLHV]\þ�VLĆ�Ħ\FLHP�´

Nicole Z. ԟ 31 lat ԟ RG����PLHVLĆF\�Ħ\MH�]�
RVWHRSRUR]ü�

�ůĂƚĞŐŽ͗�/ŵ�ǁŝħĐĞũ�ǁŝĞƐǌ�Ž�ŽƐƚĞŽƉŽƌŽǌŝĞ͕�ƚǇŵ�ǁĐǌĞƑŶŝĞũ�ŵŽǏĞƐǌ�ũĞũ�ǌĂƉŽďŝĞĐ͕�Ă�ǁ�ƉƌǌǇƉĂĚŬƵ�
ƉŽƚƌǌĞďŶĞŐŽ�ůĞĐǌĞŶŝĂ�ĂŬƚǇǁŶŝĞ�ŝ�ǌ�ƉŽǁŽĚǌĞŶŝĞŵ�ǁƐƉſųƉƌĂĐŽǁĂđ�ǌĞ�ƐǁŽŝŵ�ůĞŬĂƌǌĞŵ͊

� 7\ONR����SURF��OXGQRĝFL�]QD�VZRMH�
LQG\ZLGXDOQH�U\]\NR�]DFKRURZDQLD�QD�

RVWHRSRUR]Û



Co oznacza osteoporoza?
KƐƚĞŽƉŽƌŽǌĂ�ͣƉŽƌŽǁĂƚĂ�ŬŽƑđ͞
� Osteo ;ƉŽ�ŐƌĞĐŬƵͿ�ŽǌŶĂĐǌĂ�ŬŽƑđ͘
� Por ;ƉŽ�ŐƌĞĐŬƵͿ�ƚŽ�ĚǌŝƵƌĂ͘�t�ŐǁĂƌǌĞ�ůƵĚŽǁĞũ�ŽƐƚĞŽƉŽƌŽǌĂ�ǌǁĂŶĂ�
ũĞƐƚ�ƚĂŬǏĞ�ͣǌƌǌĞƐǌŽƚŶŝĞŶŝĞŵ�ŬŽƑĐŝ͘͞

� :ĞǏĞůŝ�ŬŽƑđ�ƚƌĂĐŝ�ǁŝħĐĞũ�ƐǁŽũĞũ�ŵĂƐǇ�ŶŝǏ�ũĞƐƚ�ǁ�ƐƚĂŶŝĞ�
ǁǇƚǁĂƌǌĂđ͕�ƉƌǌĞǌ�ůĂƚĂ�ƉŽǁƐƚĂũĞ�ŶŝĞďĞǌƉŝĞĐǌŶǇ�ĚĞĨŝĐǇƚ͘
^ŬƵƚĞŬ͗�ŬŽƑĐŝ�ŵŽŐČ�Ɛŝħ�ųĂŵĂđ͘

<ŽƑĐŝ�ǏǇũČ�– ƉƌǌĞŵŝĂŶĂ�ŵĂƚĞƌŝŝ�ŬŽƑĐŝ

hŬųĂĚ kostny ƐŬųĂĚĂ Ɛŝħ z ok. 200 ŬŽƑĐŝ o ƌſǏŶǇŵ ŬƐǌƚĂųĐŝĞ i
ǁǇƚƌǌǇŵĂųŽƑĐŝ. :ƵǏ w ĚǌŝĞĐŝŷƐƚǁŝĞ i w wieku ŵųŽĚǌŝĞŷĐǌǇŵ
ǌĂŬųĂĚĂŶĞ ƐČ podstawy zdrowych i ǁǇƚƌǌǇŵĂųǇĐŚ ŬŽƑĐŝ.

tǇƚǁĂƌǌĂŶŝĞ�ŝ�ƌĞƐŽƌƉĐũĂ�ŬŽƑĐŝ
Jak powstaje osteoporoza?

� �Ž�ƌŽŬƵ�ŽŬ͘�ϭϬ�ƉƌŽĐ͘�ĐĂųĞŐŽ�ƐǌŬŝĞůĞƚƵ�ǌŽƐƚĂũĞ
przebudowane.

<ŽƑĐŝ ƌŽƐŶČ do ok. 35 roku ǏǇĐŝĂ. Proces ten odbywa Ɛŝħ
ŶŝĞƉŽƐƚƌǌĞǏĞŶŝĞ i ŬŽŷĐǌǇ Ɛŝħ w wieku ok. 40 lat.

ǌĚũħĐŝĞ�ƌĞŶƚŐĞŶŽǁƐŬŝĞ�
ŬƌħŐŽƐųƵƉĂ�ǌĞ�ǌųĂŵĂŶŝĂŵŝ

Pierwsze oznaki osteoporozy

� ǌĚƌŽǁǇ�ƚƌǌŽŶ�ŬƌħŐƵ͕�ŐħƐƚĂ�ƐŝĂƚŬĂ
ŬŽůĂŐĞŶŽǁĂ�ǌ�ŬƌǇƐǌƚĂųĂŵŝ�ƐŽůŝ�
wapnia (beleczki kostne)

� ĐŚŽƌǇ�ƚƌǌŽŶ�ŬƌħŐƵ�–
bardzo cienkie beleczki kostne

ŬƌħŐ�ƉųĂƐŬŝ

ŬƌħŐ�ƌǇďŝ

ŬƌħŐ�ŬůŝŶŽǁǇ

� ĐǌħƐƚǇ�ŶŝĞǁǇƚųƵŵĂĐǌĂůŶǇ�ďſů�ŬƌħŐŽƐųƵƉĂ�
� zųĂŵĂŶŝĂ�ŬŽƑĐŝ͗�ŶĂ�ƐŬƵƚĞŬ�ůĞŬŬŝĞŐŽ�ƵĚĞƌǌĞŶŝĂ͕�ƵƉĂĚŬſǁ�ůƵď�ƉŽƚŬŶŝħđ
� zmiana wzrostu – ƐǌĐǌĞŐſůŶŝĞ�ǁ�ŐſƌŶĞũ�ĐǌħƑĐŝ�ĐŝĂųĂ

ƉůĞĐǇ�ǌĂŽŬƌČŐůŽŶĞ�
ƉƌǌĞǌ�ǌųĂŵĂŶŝĂ�
ƚƌǌŽŶſǁ�ŬƌħŐſǁ

ĨĂųĚǇ�ƐŬſƌǇ�
na plecach

uwypuklony 
brzuch

dŬĂŶŬĂ�ŬŽƐƚŶĂ�ƉŽĚůĞŐĂ�ĚŽǏǇǁŽƚŶŝĞŵƵ�ƉƌŽĐĞƐŽǁŝ�ƉƌǌĞŵŝĂŶǇ�ŵĂƚĞƌŝŝ͘�EŝĞŬƚſƌĞ�ŬŽŵſƌŬŝ�ŬŽƐƚŶĞ�
ĚďĂũČ�Ž�ƚŽ͕�ĂďǇ�ƉƌŽĐĞƐ�ƉƌǌĞďƵĚŽǁǇ�ƉƌǌĞďŝĞŐĂų�ǁ�ƌſǁŶŽǁĂĚǌĞ͕�ƉƌǌĞǌ�ĐŽ�ŬŽƑđ�ƉŽǌŽƐƚĂũĞ�ǌĚƌŽǁĂ͘

osteoklasty

:ĞǏĞůŝ�ƉƌŽĐĞƐ�ƌĞƐŽƌƉĐũŝ�ŬŽƑĐŝ�ŝ�ƉƌŽĐĞƐ�ũĞũ�
ǁǇƚǁĂƌǌĂŶŝĂ�ǌŶĂũĚƵũČ�Ɛŝħ�ǁ�ƌſǁŶŽǁĂĚǌĞ͕�
ǁſǁĐǌĂƐ�ŬŽƑđ�ŵŽǏĞ�Ɛŝħ�ǌĚƌŽǁŽ�ƌŽǌǁŝũĂđ͘

ŬŽŵſƌŬŝ�ŬŽƑĐŝŽŐƵďŶĞ

� WƌŽĐĞƐ�ƉƌǌĞďƵĚŽǁǇ�ŬŽƑĐŝ�ǁ�ϴϬ�ƉƌŽĐ͘�ŽĚďǇǁĂ�Ɛŝħ
ǁĞǁŶČƚƌǌ�ŬŽƑĐŝ�;ďĞůĞĐǌŬŝ�ŬŽƐƚŶĞͿ͘

� WŽũĞĚǇŶĐǌǇ�ƉƌŽĐĞƐ�ƉƌǌĞďƵĚŽǁǇ�ƚƌǁĂ�ŽŬ͘�ϭϮϬ�ĚŶŝ͘ czas przebudowy ok. 120 dni

osteoblasty

beleczka kostna

beleczka kostna

ubytek wzrostu

ŬŽŵſƌŬŝ�ŬŽƑĐŝŽƚǁſƌĐǌĞ

Osteoporoza nie zna granic!
/ŶĨŽƌŵĂĐũĂ�ǁƐƚħƉŶĂ�ǁ�ũħǌǇŬƵ�ƉŽůƐŬŝŵ�����������������



kobieta ŵħǏĐǌǇǌŶĂ

�ǌǇ�ĐŝĞƌƉŝƐǌ�ŶĂ�ƉƌǌĞǁůĞŬųČ�ĐŚŽƌŽďħ�ũĞůŝƚ͍
�ǌǇ�ĐŝĞƌƉŝƐǌ�ŶĂ�ŐŽƑĐŝĞĐ�ƐƚĂǁŽǁǇ͕ �ƉƌǌĞǁůĞŬųĞ�ĐŚŽƌŽďǇ�ũĞůŝƚ͍
�ǌǇ�ǌĂǏǇǁĂƐǌ�ĚųƵǏĞũ�ŶŝǏ�ƚƌǌǇ�ŵŝĞƐŝČĐĞ�ůĞŬŝ�ǌĂǁŝĞƌĂũČĐĞ�ŬŽƌƚǇǌŽŶ͍
�ǌǇ�ĐŝĞƌƉŝƐǌ�ŶĂ�ĐƵŬƌǌǇĐħ͍
�ǌǇ�ĐŝĞƌƉŝƐǌ�ŶĂ�ŶĂĚĐǌǇŶŶŽƑđ�ƉƌǌǇƚĂƌĐǌǇĐ͍
�ǌǇ�ĐŝĞƌƉŝƐǌ�ŶĂ�ƉƌǌĞǁůĞŬųĞ�ǌĂďƵƌǌĞŶŝĞ�ĐǌǇŶŶŽƑĐŝ�ŶĞƌĞŬ͍
�ǌǇ�ĐŝĞƌƉŝƐǌ�ŶĂ�ŶŝĞĚŽďſƌ�ŚŽƌŵŽŶſǁ�ƉųĐŝŽǁǇĐŚ�;ƚĞƐƚŽƐƚĞƌŽŶͿ͍
�ǌǇ�ǌĂǏǇǁĂƐǌ�ůĞŬŝ�ƉƌǌĞĐŝǁƉĂĚĂĐǌŬŽǁĞ͍
�ǌǇ�ǌĂǏǇǁĂƐǌ�ŝŶŚŝďŝƚŽƌǇ�ĂƌŽŵĂƚĂǌǇ�;ĚŽ�ůĞĐǌĞŶŝĂ�ƌĂŬĂ�ƐƵƚŬĂͿ͍

�ǌǇ�ĐŝĞƌƉŝƐǌ�ŶĂ�ƵƉŽƌĐǌǇǁǇ�ďſů�ŬƌħŐŽƐųƵƉĂ͍
�ǌǇ�dǁſũ�ŽũĐŝĞĐ�ůƵď�ŵĂƚŬĂ�ĚŽǌŶĂůŝ�ǌųĂŵĂŶŝĂ�ƐǌǇũŬŝ�ŬŽƑĐŝ�ƵĚŽǁĞũ͍
�ǌǇ�ĚŽǌŶĂųĞƑ;ĂƑͿ�ƐĂŵ;ĂͿ�ǌųĂŵĂŶŝĂ�ŬŽƑĐŝ�ǌ�ďųĂŚĞũ�ƉƌǌǇĐǌǇŶǇ͍
;ŶƉ͘�ƌħŬŝͬƉƌǌĞĚƌĂŵŝĞŶŝĂͬƐǌǇũŬŝ�ŬŽƑĐŝ�ƵĚŽǁĞũͬƚƌǌŽŶƵ�ŬƌħŐƵͿ
�ǌǇ�ǁ�ĐŝČŐƵ�ŽƐƚĂƚŶŝĞŐŽ�ƌŽŬƵ�ƵƉĂĚųĞƑ;ĂƑͿ�ĚǁƵŬƌŽƚŶŝĞ�ůƵď�ĐǌħƑĐŝĞũ͍
�ǌǇ�ƉĂůŝƐǌ�ƚǇƚŽŷ͍
�ǌǇ�ŵĂƐǌ�ŶŝĞĚŽǁĂŐħ͍�;tƐŬĂǍŶŝŬ�DĂƐǇ��ŝĂųĂ�;�D/Ϳ�ŵŶŝĞũ�ŶŝǏ�ϮϬͿ
Wzór do obliczenia BMI: ŵĂƐĂ�ĐŝĂųĂ�ǁ�ŬŐ_____________

podzielona przez: wzrost w cm x wzrost w cm
�ǌǇ�ƉŽĚĐǌĂƐ�ĐŽĚǌŝĞŶŶǇĐŚ�ǌĂũħđ�ĐǌƵũĞƐǌ�Ɛŝħ�ǌŶĂĐǌŶŝĞ�ŽŐƌĂŶŝĐǌŽŶǇ;ĂͿ͍
�ǌǇ�dǁſũ�ǁǌƌŽƐƚ�ǌŵŶŝĞũƐǌǇų�Ɛŝħ�Ž�ϯ-ϰ�Đŵ͍
�ǌǇ�ĐŝĞƌƉŝƐǌ�ŶĂ�ŶŝĞĚŽďŽƌǇ�ǁ�ƉŽǏǇǁŝĞŶŝƵ�ԟ np. niedobór wapnia i 
ǁŝƚĂŵŝŶǇ��͕�ǁŝƚĂŵŝŶ�ŝ�ƉŝĞƌǁŝĂƐƚŬſǁ�ƑůĂĚŽǁǇĐŚ͍

Schorzenia, 
ŬƚſƌĞ�ŵŽŐČ�
ĚŽƉƌŽǁĂĚǌŝđ�ĚŽ�
osteoporozy

Indywidualny test ryzyka:

do 60 lat                   60-70 lat
70-ϴϬ�ůĂƚ�������������������ϴϬ�ůĂƚ�ŝ�ǁŝħĐĞũ

pytania:

t�ƌĂǌŝĞ�ƉŽǌǇƚǇǁŶĞũ�ŽĚƉŽǁŝĞĚǌŝ�ŶĂ�ǁŝħĐĞũ�ŶŝǏ�ϯ�ƉǇƚĂŶŝĂ�ƐŬŽŶƐƵůƚƵũ�Ɛŝħ�ǌ�ůĞŬĂƌǌĞŵ͕�ŬƚſƌǇ�ĚŽďƌǌĞ�
zna obraz kliniczny osteoporozy!

WŽǌŶĂũ�ǁ�ƉŽƌħ�ƌǇǌǇŬŽ�ǌĂĐŚŽƌŽǁĂŶŝĂ�- ŽƐƚĞŽƉŽƌŽǌĂ�ŵŽǏĞ�ŵŝĞđ�ǁŝĞůĞ�ƉƌǌǇĐǌǇŶ͊

W przypadku osteoporozy wczesne rozpoznanie ũĞƐƚ
szczególnie ǁĂǏŶĞ͕ aby zapobiec skutkom
zrzeszotnienia ŬŽƑĐŝ lub ũĞ ŽƉſǍŶŝđ. :ĞƑůŝ ŝƐƚŶŝĞũĞ
ryzyko zachorowania, nie wolno ŝŐŶŽƌŽǁĂđ
ƉƌĂǁĚŽƉŽĚŽďŝĞŷƐƚǁĂ ǁǇƐƚČƉŝĞŶŝĂ choroby.
�ųĂŵĂŶŝĂ ŬŽƑĐŝ znacznie ƉŽŐĂƌƐǌĂũČ ũĂŬŽƑđ ǏǇĐŝĂ i w
ǁŝħŬƐǌŽƑĐŝ przypadków ǁǇǁŽųƵũČ silny ból. �ųĂŵĂŶŝĂ
ĐǌħƐƚŽ ƉƌŽǁĂĚǌČ do ŶŝĞƉĞųŶŽƐƉƌĂǁŶŽƑĐŝ͕ a nawet do
ƐǇƚƵĂĐũŝ͕ w których potrzebna ũĞƐƚ opieka
ƉŝĞůħŐŶĂĐǇũŶĂ.

� ZǇǌǇŬŽ�ǌųĂŵĂŶŝĂ�ŬŽƑĐŝ�
ƉŽĚǁĂũĂ�Ɛŝħ�ǌ�ŬĂǏĚČ�
ĚĞŬĂĚČ�ǏǇĐŝĂ͘

wiek:

ƉųĞđ͗

� WƌǌǇŶĂůĞǏŶŽƑđ�ĚŽ�
jednej grupy ryzyka nie 
ŽǌŶĂĐǌĂ͕�ǏĞ�ĐŚŽƌŽďĂ�
ŵƵƐŝ�ǁǇƐƚČƉŝđ͘

Osteoporoza nie zna granic!
/ŶĨŽƌŵĂĐũĂ�ǁƐƚħƉŶĂ�ǁ�ũħǌǇŬƵ�ƉŽůƐŬŝŵ

Roswitha O. ԟ 66 lat ԟ od 9 
ODW�Ħ\MH�]�RVWHRSRUR]ü�

Å3U]HFLZG]LDãDP�RVWHRSRUR]LH�ԟ
QLH�FKFĆ��ĦHE\�UHV]WD�PRMHJR�Ħ\FLD�

SU]HV]ãD�RERN�PQLH�´



� ^Ăŵ�ƉŽŵŝĂƌ�ŐħƐƚŽƑĐŝ�ƚŬĂŶŬŝ�ŬŽƐƚŶĞũ�ďĞǌ�ďĂĚĂŶŝĂ
lekarskiego nie pozwala na postawienie diagnozy.

Osteoporoza nie zna granic!
/ŶĨŽƌŵĂĐũĂ�ǁƐƚħƉŶĂ�ǁ�ũħǌǇŬƵ�ƉŽůƐŬŝŵ

Diagnoza ԟ rozmowa z Twoim lekarzem
^ǌĐǌĞŐſųŽǁǇ wywiad lekarski ũĞƐƚ ĚŽďƌČ ƉŽĚƐƚĂǁČ do
dalszego leczenia. �ŽŬųĂĚŶŝĞ ŝŶĨŽƌŵƵũ ƐǁŽũĞŐŽ
lekarza i nie ďſũ Ɛŝħ ƉǇƚĂđ.
Aby ƵŵŽǏůŝǁŝđ postawienie ǁųĂƑĐŝǁĞũ diagnozy,
konieczne ũĞƐƚ ƐǌĐǌĞŐſųŽǁĞ badanie lekarskie. W
ƉŝĞƌǁƐǌĞũ ŬŽůĞũŶŽƑĐŝ ǁĂǏŶĞ ũĞƐƚ ustalenie
indywidualnego ryzyka ǌųĂŵĂŶŝĂ ŬŽƑĐŝ.

tǇǁŝĂĚ�ŶĂ�ƚĞŵĂƚ�ŝŶĚǇǁŝĚƵĂůŶǇĐŚ�ŝ�ƵǌĂůĞǏŶŝŽŶǇĐŚ�ŽĚ�ǁŝĞŬƵ�ĐǌǇŶŶŝŬſǁ�ƌǇǌǇŬĂ͗
� KĐĞŶĂ�ŝŶĚǇǁŝĚƵĂůŶĞŐŽ�ƌǇǌǇŬĂ�ƵƉĂĚŬƵ͕�ŬƚſƌĞŐŽ�ƉƌǌǇĐǌǇŶČ�ŵŽŐČ�ďǇđ�ĐŚŽƌŽďǇ�ƚŽǁĂƌǌǇƐǌČĐĞ�ůƵď
ǌĂǏǇǁĂŶĞ�ůĞŬŝ͘

� KĐĞŶĂ�ŽŐƌĂŶŝĐǌĞŷ�ĨŝǌǇĐǌŶǇĐŚ͕�ŬƚſƌĞ�ŵŽŐČ�ƉŽǁƐƚĂđ�ŶƉ͘�ŶĂ�ƐŬƵƚĞŬ�ďſůƵ�ƐƉŽǁŽĚŽǁĂŶĞŐŽ
ǌųĂŵĂŶŝĞŵ�ŬŽƑĐŝ͘
� �ĂĚĂŶŝĂ�ůĂďŽƌĂƚŽƌǇũŶĞ�Ŭƌǁŝ�ǁ�ƉƌǌǇƉĂĚŬƵ�ŶŝƐŬŝĞũ�ŐħƐƚŽƑĐŝ�ƚŬĂŶŬŝ�ŬŽƐƚŶĞũ͕�ĂďǇ�ƌŽǌƉŽǌŶĂđ�ŝŶŶĞ
ƐĐŚŽƌǌĞŶŝĂ�ƉŽǁŽĚƵũČĐĞ�ǌĂďƵƌǌĞŶŝĂ�ƉƌǌĞŵŝĂŶǇ�ŵĂƚĞƌŝŝ�ŬŽƑĐŝ͘�t�ƉƌǌǇƉĂĚŬƵ�ďĂƌĚǌŽ�ƐŝůŶĞũ�
ŶŝĞǁǇĚŽůŶŽƑĐŝ�ŶĞƌĞŬ�ƉŽǁŝŶŶŽ�Ɛŝħ�ĚŽĚĂƚŬŽǁŽ�ƐƉƌĂǁĚǌŝđ�ĐǌǇŶŶŽƑđ�ŶĞƌĞŬ͕�ƉŽŶŝĞǁĂǏ�ǁ�ƚĂŬŝĞũ
ƐǇƚƵĂĐũŝ�ǁŝĞůĞ�ůĞŬſǁ�ƉƌǌĞĐŝǁ�ŽƐƚĞŽƉŽƌŽǌŝĞ�ũĞƐƚ�ŶŝĞĚŽǌǁŽůŽŶǇĐŚ͘
� �ŚŽƌŽďǇ�ƚŽǁĂƌǌǇƐǌČĐĞ�ƉŽǁŝŶŶǇ�ďǇđ�ůĞĐǌŽŶĞ�ƌſǁŶŽƌǌħĚŶŝĞ�ŝ�ƌſǁŶŽĐǌĞƑŶŝĞ�ǌ�ŽƐƚĞŽƉŽƌŽǌČ͕
ǌǁųĂƐǌĐǌĂ�ũĞǏĞůŝ�ŵŽŐČ�ďǇđ�ũĞũ�ƉƌǌǇĐǌǇŶČ͘
� �ĂĚĂŶŝĞ�ƌĞŶƚŐĞŶŽǁƐŬŝĞ�ŬƌħŐŽƐųƵƉĂ�ǁ�ĐĞůƵ�ƵƐƚĂůĞŶŝĂ�ŝƐƚŶŝĞũČĐǇĐŚ�ǌųĂŵĂŷ�ƚƌǌŽŶſǁ�ŬƌħŐſǁ͘
�t�ĐĞůƵ�ƵƐƚĂůĞŶŝĂ�ĚŝĂŐŶŽǌǇ�ƉƌǌĞƉƌŽǁĂĚǌĂ�Ɛŝħ�ŵĞƚŽĚČ��y��ƉŽŵŝĂƌǇ�ŐħƐƚŽƑĐŝ�ƚŬĂŶŬŝ�ŬŽƐƚŶĞũ�ǁ�
ďŝŽĚƌǌĞ�ŝ�ŬƌħŐŽƐųƵƉŝĞ͘�/ŶĚǇǁŝĚƵĂůŶĞ�ƌǇǌǇŬŽ�ǌųĂŵĂŶŝĂ�ŬŽƑĐŝ�ŵŽǏĞ�ďǇđ�ƵƐƚĂůŽŶĞ�ƉƌǌĞǌ�ŽĐĞŶħ�
ƉƌŽĨŝůƵ�ƌǇǌǇŬĂ͕�ǁǇŶŝŬƵ�ďĂĚĂŶŝĂ�ĨŝǌǇŬĂůŶĞŐŽ�ŽƌĂǌ�ǁǇŶŝŬſǁ�ƉŽǌŽƐƚĂųǇĐŚ�ďĂĚĂŷ�
;ƌĞŶƚŐĞŶŽǁƐŬŝĞŐŽͬůĂďŽƌĂƚŽƌǇũŶĞŐŽͿ͘�EĂ�ƚĞũ�ƉŽĚƐƚĂǁŝĞ�ƵƐƚĂůĂ�Ɛŝħ�ƌſǁŶŝĞǏ�ƐƉŽƐſď�ůĞĐǌĞŶŝĂ�
farmakologicznego.

Maria S. ԟ 85 lat ԟ od 
���ODW�Ħ\MH�]�
RVWHRSRUR]ü�

Å6]NRGD��ĦH�
ZF]HĘQLHM�QLH�
]QDOD]ãDP�

NRPSHWHQWQHJR�
OHNDU]D�´

Å7U]HED�SU]HMüþ�RGSRZLHG]LDOQRĘþ�]D�
siebie – SURILODNW\ND�MHVW�V]F]HJyOQLH�

ZDĦQD�´

Edeltrud H. – 58 lat –
]DSRELHJD�RVWHRSRUR]LH�
UHJXODUQLH�WUHQXMüF��

]DĦ\ZDMüF�ZDSĎ�L�ZLWDPLQĆ�
'�

� EĂ�ǌĚũħĐŝƵ�ƌĞŶƚŐĞŶŽǁƐŬŝŵ�ƉŝĞƌǁƐǌĞ�ŽǌŶĂŬŝ�
ŽƐƚĞŽƉŽƌŽǌǇ�ƐČ�ƌŽǌƉŽǌŶĂǁĂůŶĞ�ĚŽƉŝĞƌŽ�ƉƌǌǇ�
30-ƉƌŽĐĞŶƚŽǁĞũ�ŝ�ǁŝħŬƐǌĞũ�ƵƚƌĂĐŝĞ�ŵĂƐǇ�ŬŽƐƚŶĞũ͘

� ZſǏŶĞ�ŵĞƚŽĚǇͬĂƉĂƌĂƚǇ�ďĂĚĂǁĐǌĞ�ŶŝĞ�ƐČ
porównywalne (np. metody DXA i QCT).

� �ĂĚĂŶŝĞ�h^'�ŶŝĞ�ŶĂĚĂũĞ�Ɛŝħ�ĚŽ�ƉŽƐƚĂǁŝĞŶŝĂ
diagnozy.

Lekarz przeprowadzi wywiad, zbada i zleci
dalsze badania.



� raz dziennie, raz w tygodniu, raz 
ǁ�ŵŝĞƐŝČĐƵ�ŝ�ƌĂǌ�ŶĂ�ƚƌǌǇ�ŵŝĞƐŝČĐĞ

� codziennie 
ƌĂǌ�ŶĂ�ϯ�ůƵď�ϲ�ŵŝĞƐŝħĐǇ�

� ƉųǇŶ�ĚŽ�ƉŝĐŝĂ�ƌĂǌ�ĚǌŝĞŶŶŝĞ
� ǁ�ƉųǇŶŝĞ�ͬ�ĐŽĚǌŝĞŶŶŝĞ

� raz w roku

�tĂƉŶŝĂ�ŶŝĞ�ŶĂůĞǏǇ�ƉƌǌǇũŵŽǁĂđ�ƌſǁŶŽĐǌĞƑŶŝĞ�
ǌ�ƐƵďƐƚĂŶĐũČ�ĐǌǇŶŶČ�ďŝƐĨŽƐĨŽŶŝĂŶ͘

�W takim przypadku organizm nie przyswaja
ĐĂųŬŽǁŝĐŝĞ�ďŝƐĨŽƐĨŽŶŝĂŶƵ͘

>ĞŬŝ�ǁƉųǇǁĂũČĐĞ�ŶĂ�ƉƌǌĞŵŝĂŶħ�ŵĂƚĞƌŝŝ�ŬŽƑĐŝ�ĚǌŝĂųĂũČ�ǁ�ƌſǏŶǇ�ƐƉŽƐſď͘
tƐǌǇƐƚŬŝĞ�ůĞŬŝ�ŵĂũČ�ǁƐƉſůŶǇ�ĐĞů͗�ǌĂƉŽďŝĞŐĂŶŝĞ�ǌųĂŵĂŶŝŽŵ͊
� EŝĞŬƚſƌĞ�ƐƵďƐƚĂŶĐũĞ�ĐǌǇŶŶĞ�ǁƐƉŝĞƌĂũČ�ĐǌǇŶŶŽƑđ�ŬŽƑĐŝŽƚǁſƌĐǌČ ԟ ;ͣĂŶĂďŽůŝŬŝ�ĚůĂ�ŬŽƑĐŝ͞Ϳ
� /ŶŶĞ�ƐƵďƐƚĂŶĐũĞ�ĐǌǇŶŶĞ�ǌĂƉŽďŝĞŐĂũČ�ǌďǇƚ�ƐǌǇďŬŽ�ƉŽƐƚħƉƵũČĐĞŵƵ�rozpadowi ƚŬĂŶŬŝ�ŬŽƐƚŶĞũ�
;ůĞŬŝ�ŚĂŵƵũČĐĞ�ƌĞƐŽƌƉĐũħ�ŬŽƑĐŝͿ

� JĞƐǌĐǌĞ�ŝŶŶĂ�ƐƵďƐƚĂŶĐũĂ�ĐǌǇŶŶĂ�ũĞƐƚ�ǁ�ƐƚĂŶŝĞ�ŚĂŵŽǁĂđ�ĐŚŽƌŽďůŝǁǇ�ƌŽǌƉĂĚ�ƚŬĂŶŬŝ�ŬŽƐƚŶĞũ i
ĞĚŶŽĐǌĞƑŶŝĞ�ǁƐƉŝĞƌĂđ�ǌĚƌŽǁĞ�ǁǇƚǁĂƌǌĂŶŝĞ�ŬŽƑĐŝ͘

�ƵǏǇŵ�ƐƵŬĐĞƐĞŵ�ǁ�ůĞĐǌĞŶŝƵ�ũĞƐƚ�ǌŶĂĐǌŶĞ�ǌŵŶŝĞũƐǌĞŶŝĞ�ƌǇǌǇŬĂ�ŽĐǌĞŬŝǁĂŶĞŐŽ�ǌųĂŵĂŶŝĂ�ŬŽƑĐŝ͘

Osteoporoza nie zna granic!
/ŶĨŽƌŵĂĐũĂ�ǁƐƚħƉŶĂ�ǁ�ũħǌǇŬƵ�ƉŽůƐŬŝŵ

Terapia farmakologiczna

ZſǏŶŽƌŽĚŶŽƑđ ƐƚŽũČĐǇĐŚ do ĚǇƐƉŽǌǇĐũŝ leków
ŵĂũČĐǇĐŚ zalety i wady oraz ƌſǏŶĞ zakresy ĚǌŝĂųĂŶŝĂ͕
wymaga ƐƉĞĐũĂůŝƐƚǇĐǌŶĞũ wiedzy lekarza, ĚǌŝħŬŝ ŬƚſƌĞũ ŵŽǏĞ on ǌĂĚĞĐǇĚŽǁĂđ o ich ƵǏǇĐŝƵ w
ŽŬƌĞƑůŽŶǇŵ celu. Dlatego polecamy, aby ǁǇďŝĞƌĂũČĐ lekarza ŬŝĞƌŽǁĂđ Ɛŝħ ũĞŐŽ dodatkowymi
ŬǁĂůŝĨŝŬĂĐũĂŵŝ „Osteologie DVO“. Taka ŝŶĨŽƌŵĂĐũĂ ǌŶĂũĚƵũĞ Ɛŝħ na tabliczce gabinetu. Regularne
wizyty u lekarza ƵŵŽǏůŝǁŝĂũČ omówienie problemów ǁǇƐƚħƉƵũČĐǇĐŚ podczas leczenia.
W ǏĂĚŶǇŵ wypadku nie wolno ƉƌǌĞĚǁĐǌĞƑŶŝĞ ƉƌǌĞƌǇǁĂđ leczenia bez konsultacji lekarskiej!

/ƐƚŶŝĞũČ�ƌſǏŶĞ�ƐƉŽƐŽďǇ�ƐƚŽƐŽǁĂŶŝĂ�
(podawania) leków

:ĂŬ�ĚǌŝĂųĂũČ�ŶŽǁŽĐǌĞƐŶĞ�ůĞŬŝ�ǁ�ůĞĐǌĞŶŝƵ�ŽƐƚĞŽƉŽƌŽǌǇ͍

�ǌŝƐŝĂũ ŝƐƚŶŝĞũČ bardzo skuteczne ƐƵďƐƚĂŶĐũĞ͕ które w
ĐŝČŐƵ kilku ŵŝĞƐŝħĐǇ znacznie ŽďŶŝǏĂũČ ryzyko
ǌųĂŵĂŷ. ^ŬƵƚĞĐǌŶŽƑđ tych leków udowodniono w
przeprowadzonych na ĚƵǏČ ƐŬĂůħ badaniach
klinicznych.^ƵďƐƚĂŶĐũĞ te znane ƐČ dǁŽũĞŵƵ
lekarzowi. Wspólnie z nim ustal plan leczenia.
Terapia ũĞƐƚ zawsze owocna, gdy ƉĂĐũĞŶƚ ĚŽŬųĂĚŶŝĞ
przestrzega owego planu.

Odstawienie terapii ĨĂƌŵĂŬŽůŽŐŝĐǌŶĞũ bez ǌĂƐƚČƉŝĞŶŝĂ ũĞũ ŝŶŶČ ĨŽƌŵČ leczenia, prawdopodobnie
ƐƉŽǁŽĚƵũĞ ƵƚƌĂƚħ pozytywnych efektów ĚųƵŐŽƚĞƌŵŝŶŽǁǇĐŚ. Zgodnie z medycznymi zaleceniami
opracowanymi przez Stowarzyszenia Osteologiczne (DVO) terapia osteoporozy z ƌĞŐƵųǇ trwa trzy do
ƉŝħĐŝƵ lat. Za ƉŽŵŽĐČ leków ŵŽǏůŝǁĞ ũĞƐƚ polepszenie ũĂŬŽƑĐŝ ŬŽƑĐŝ͕ ĚǌŝħŬŝ czemu ǌŵŶŝĞũƐǌĂ Ɛŝħ
ryzyko ich ǌųĂŵĂŶŝĂ.

Å0RMH�Ħ\FLH�]QRZX�MHVW�
SHãQRZDUWRĘFLRZH�– SRPRJOL�PL�OHNDU]��

MHJR�OHNL�L�%yJ�´

6��9LUJLQLV�]�SRJUDQLF]D�
F]HVNR-QLHPLHFNLHJR�

Sudetów – ma 74 lata i 
RG����ODW�Ħ\MH�]�
RVWHRSRUR]ü�

� tabletki:

� zastrzyki:

� granulat:
� ĂŵƉƵųŬŝ�ĚŽ

picia:
� wlew:

tŝƚĂŵŝŶĂ���ŝ�ǁĂƉŷ�ŵƵƐǌČ�ďǇđ�ũĞĚŶĂŬǏĞ�
ĚŽƐƚĂƌĐǌĂŶĞ�ƐƚĂůĞ�ŝ�ǁ�ĚŽƐƚĂƚĞĐǌŶǇĐŚ�ŝůŽƑĐŝĂĐŚ͊͊



Osteoporoza nie zna granic!
/ŶĨŽƌŵĂĐũĂ�ǁƐƚħƉŶĂ�ǁ�ũħǌǇŬƵ�ƉŽůƐŬŝŵ

KĚǏǇǁŝĂŶŝĞ�ǁǌŵĂĐŶŝĂũČĐĞ�ŬŽƑĐŝ�
tĂƉŷ�ŝ�ǁŝƚĂŵŝŶĂ���ԟ zdrowy dwupak!
Podstawowe ŽĚǏǇǁŝĂŶŝĞ bogate w ǁĂƉŷ i ǁŝƚĂŵŝŶħ D ƐųƵǏǇ profilaktyce, a w przypadku choroby
ũĞƐƚ ŶŝĞǌďħĚŶČ ƚĞƌĂƉŝČ ƚŽǁĂƌǌǇƐǌČĐČ. �ĂǏǇǁĂŶŝĞ ŶĂůĞǏǇƚĞũ ŝůŽƑĐŝ wapnia i witaminy D obok innych
zaordynowanych przez lekarza leków przeciw osteoporozie ũĞƐƚ potrzebne do zapewnienia ƌĞŐƵůĂĐũŝ
procesu ŵŝŶĞƌĂůŝǌĂĐũŝ ŬŽƑĐŝ.

Niezdrowe nawyki ǏǇǁŝĞŶŝŽǁĞ i niehigieniczny tryb ǏǇĐŝĂ ũƵǏ w ĚǌŝĞĐŝŷƐƚǁŝĞ ƵŶŝĞŵŽǏůŝǁŝĂũČ
wytwarzanie ǌĚƌŽǁĞũ tkanki ŬŽƐƚŶĞũ͊ :ĞǏĞůŝ zapotrzebowania na ǁĂƉŷ nie ƵĚĂũĞ Ɛŝħ ƉŽŬƌǇđ
ĐŽĚǌŝĞŶŶČ ĚŝĞƚČ i poprzez picie wody ŵŝŶĞƌĂůŶĞũ͕ ŶĂůĞǏǇ ƉŽŵǇƑůĞđ o ƉƌǌǇũŵŽǁĂŶŝƵ tabletek.

� witamina D
� witamina K
� witaminy B12 i B9 (kwas foliowy)
� ƉŝĞƌǁŝĂƐƚŬŝ�ƑůĂĚŽǁĞ ԟ cynk, selen, mangan

� dzienne zapotrzebowanie:
� ok. 800 mg dla dzieci do 10 lat
� ok. 1000-1200 mg ĚůĂ�ŵųŽĚǇĐŚ�ŽƐſď�ĚŽƌŽƐųǇĐŚ͕�
ŬŽďŝĞƚ�ǁ�ĐŝČǏǇ͕ �jak i ĐŚŽƌǇĐŚ�ŶĂ�ŽƐƚĞŽƉŽƌŽǌħ

Niedobór tych witamin i pierwiastków 
ƑůĂĚŽǁǇĐŚ�ƌſǁŶŝĞǏ�ǌĂůŝĐǌĂŶǇ�ũĞƐƚ�ĚŽ�ĐǌǇŶŶŝŬſǁ�
ƌǇǌǇŬĂ�ǌųĂŵĂŶŝĂ�ŬŽƑĐŝ͘
(zob. nast. str.)

�Ž�ŶĂũůĞƉƐǌǇĐŚ�ĚŽƐƚĂǁĐſǁ�ǁĂƉŶŝĂ�ŝ�ǁŝƚĂŵŝŶǇ���ǌĂůŝĐǌĂ�Ɛŝħ�ŶĂƐƚħƉƵũČĐĞ�ĂƌƚǇŬƵųǇ�ƐƉŽǏǇǁĐǌĞ͗

:ƵǏ rano ƉƌǌǇŐŽƚƵũ w ũĞĚŶǇŵ ŵŝĞũƐĐƵ ĂƌƚǇŬƵųǇ ƐƉŽǏǇǁĐǌĞ͕
które ǁǇďƌĂųĞƑ ze ǁǌŐůħĚƵ na ich ĚǌŝĂųĂŶŝĞ na ŬŽƑĐŝ i ũĞĚǌ
ũĞ w ƉŽƌĐũĂĐŚ przez ĐĂųǇ ĚǌŝĞŷ. Przekonasz Ɛŝħ: w ten
sposób ƌǌĞĐǌǇǁŝƑĐŝĞ nie ďħĚǌŝĞ trudno ĚŽƐƚĂƌĐǌǇđ
organizmowi ƉŽƚƌǌĞďŶĞũ mu ŝůŽƑĐŝ ŵŝŶĞƌĂųſǁ. �ƌƚǇŬƵųǇ
ƐƉŽǏǇǁĐǌĞ͕ które wieczorem ǁĐŝČǏ ƐƚŽũČ na swoim
ŵŝĞũƐĐƵ ƐČ dowodem na to, ǏĞ tego dnia ƉƌǌǇũČųĞƑ za ŵĂųŽ
ŬŽƑĐŝŽƚǁſƌĐǌǇĐŚ ŵŝŶĞƌĂųſǁ i ǁŝƚĂŵŝŶ͊

�ŵůĞŬŽ͕�ũŽŐƵƌƚ͕�ƐĞƌ
� ƌǇďǇ͕ �ŐƌǌǇďǇ�ŬƵƌŬŝ͕�ŵĂƐųŽ͕�ǁČƚƌŽďĂ�ǁŽųŽǁĂ�ŝ�ŬƵƌǌĂ
� ǁŽĚĂ�ŵŝŶĞƌĂůŶĂ�ǌĂǁŝĞƌĂũČĐĂ�ĐŽ�ŶĂũŵŶŝĞũ�ϰϬϬ�ŵŐͬů�ǁĂƉŶŝĂ
� ǁĂƌǌǇǁĂ͕�ŶƉ͘�ƉŽƌ͕ �ďƌŽŬƵųǇ͕ �ũĂƌŵƵǏ
� ŽƌǌĞĐŚǇ�ŝ�ǌŝĂƌŶĂ͕�ŶƉ͘�ŵĂŬ͕�ŵŝŐĚĂųǇ͕ �ǌŝĂƌŶĂ�ƐĞǌĂŵŽǁĞ͕�
ƉĞƐƚŬŝ�ƐųŽŶĞĐǌŶŝŬĂ͕�ƐŝĞŵŝħ�ůŶŝĂŶĞ
� ƉŽŵŝĚŽƌǇ͕ �ƐĂųĂƚĂ͕�ǁĂƌǌǇǁĂ�ŝ�ŽǁŽĐĞ

dĂŬ�ŵŽǏŶĂ�ŬƐǌƚĂųƚŽǁĂđ�ĚǌŝĞŶŶČ�ĚĂǁŬħ�ǁĂƉŶŝĂ͗

Bild

:ĞƑůŝ�ĐŝĞƌƉŝƐǌ�ŶĂ�ŶŝĞƚŽůĞƌĂŶĐũħ�
ůĂŬƚŽǌǇ͗�ũĞĚǌ�ŶĂďŝĂų�

fermentowany!

� ǁĂƉŷ͗
� dŽ�ŶĂũǁĂǏŶŝĞũƐǌǇ�ďƵĚƵůĞĐ�ŬŽƑĐŝ͘�:ĞǏĞůŝ�
ŽƌŐĂŶŝǌŵ�ŶŝĞ�ŽƚƌǌǇŵƵũĞ�ĚŽƐƚĂƚĞĐǌŶǇĐŚ�ŝůŽƑĐŝ
ǁĂƉŶŝĂ͕�ǌ�ďŝĞŐŝĞŵ�ůĂƚ�ŶŝĞƉŽƐƚƌǌĞǏĞŶŝĞ
ŶĂƐƚħƉƵũĞ�ƌĞƐŽƌƉĐũĂ�ŬŽƑĐŝ͘

tǇǏĞũ�ǁǇŵŝĞŶŝŽŶĞ�ĂƌƚǇŬƵųǇ�ƐƉŽǏǇǁĐǌĞ�ŶĂůĞǏǇ�ũĞƑđ�ũĂŬ�ŶĂũĐǌħƑĐŝĞũ͘��ĂƌſǁŶŽ�ǁĂƉŷ�ǌŶĂũĚƵũČĐǇ�Ɛŝħ�ǁ�
ĂƌƚǇŬƵųĂĐŚ�ƐƉŽǏǇǁĐǌǇĐŚ�ǌĞ�ǌƌĞĚƵŬŽǁĂŶČ�ǌĂǁĂƌƚŽƑĐŝČ�ƚųƵƐǌĐǌƵ͕�ũĂŬ�ŝ�ƉŽĚůĞŐĂũČĐǇ�ƉŽĚŐƌǌĂŶŝƵ�ůƵď�

gotowaniu nie ulega zmianie ԟ ĂůĞ�ǁŝƚĂŵŝŶǇ�Ɛŝħ�ƌŽǌŬųĂĚĂũČ͊



Zadaniem witaminy D ũĞƐƚ ŶĂũƉŝĞƌǁ ĂŬƚǇǁĂĐũĂ procesu ƉƌǌǇƐǁĂũĂŶŝĂ ĚŽƐƚĂƚĞĐǌŶĞũ ŝůŽƑĐŝ wapnia w
ũĞůŝĐŝĞ͕ a ŶĂƐƚħƉŶŝĞ wbudowanie wapnia w ŬŽƑĐŝ.
tĂƉŷ bez dostatecznej ŝůŽƑĐŝ witaminy D jest ďĞǌƵǏǇƚĞĐǌŶǇ͊
Skóra ŵųŽĚƐǌĞŐŽ ĐǌųŽǁŝĞŬĂ w promieniach ƐųŽŷĐĂ ԟ 20-30 minut dziennie na twarz, ƐǌǇũħ i ƌħĐĞ ԟ
wytwarza ĚŽƐǇđ witaminy D. Skóra osoby ƐƚĂƌƐǌĞũ tego zadania nie ŵŽǏĞ ũƵǏ skutecznie ƐƉĞųŶŝĂđ.
Dlatego ŶĂůĞǏǇ dodatkowo ƉƌǌǇũŵŽǁĂđ ǁŝƚĂŵŝŶħ D. Dzienna dodatkowa dawka w ǁǇƐŽŬŽƑĐŝ do
2.000 ũĞĚŶŽƐƚĞŬ ŵŝħĚǌǇŶĂƌŽĚŽǁǇĐŚ (IU) nie ƐƉŽǁŽĚƵũĞ problemów.
Uwaga: krem ƉƌǌĞĐŝǁƐųŽŶĞĐǌŶǇ z mocnym filtrem znacznie ŚĂŵƵũĞ wytwarzanie witaminy �͊ Np.:
ǁƐŬĂǍŶŝŬ ochrony ƉƌǌĞĐŝǁƐųŽŶĞĐǌŶĞũ 8 = ƌĞĚƵŬĐũĂ syntezy witaminy D o 97 %.

Osteoporoza nie zna granic!
/ŶĨŽƌŵĂĐũĂ�ǁƐƚħƉŶĂ�ǁ�ũħǌǇŬƵ�ƉŽůƐŬŝŵ

�ǌĞŐŽ�ũĞƐǌĐǌĞ�ƉŽƚƌǌĞďƵũČ�ŬŽƑĐŝ͊
Dostateczne zaopatrzenie w ǁĂƉŷ ĚĞĐǇĚƵũĞ o wytwarzaniu ǌĚƌŽǁĞũ tkanki ŬŽƐƚŶĞũ. Jednak sam
ǁĂƉŷ nie wystarcza, aby ŬŽƑĐŝ zdrowo Ɛŝħ ƌŽǌǁŝũĂųǇ. Do tego potrzebne ƐČ ƌſǁŶŝĞǏ inne witaminy i
pierwiastki ƑůĂĚŽǁĞ. EĂũǁĂǏŶŝĞũƐǌǇŵ partnerem ũĞƐƚ witamina �͊

witamina B12 i B9 (kwas foliowy)

witamina C
dzienna dawka:
ĐŽ�ŶĂũŵŶŝĞũ�ϲϬ�ŵŐ�ԟ 1.000 mg

Witamina D ԟ ŚŽƌŵŽŶ�ƐųŽŶĞĐǌŶǇ�ŝ�ƐƵďƐƚĂŶĐũĂ�ǁŝĞůŽĨƵŶŬĐǇũŶĂ͊

WŽǌŽƐƚĂųĞ�ǁŝƚĂŵŝŶǇ�ƉŽƚƌǌĞďŶĞ�ǌĚƌŽǁǇŵ�ŬŽƑĐŝŽŵ�ŶĂůĞǏǇ�ĚŽƐƚĂƌĐǌǇđ�
ŽƌŐĂŶŝǌŵŽǁŝ�ǁ�ƉŽǏǇǁŝĞŶŝƵ͘

� ǁǌƌŽƐƚ�ŵĂƐǇ�ŵŝħƑŶŝŽǁĞũ
� ǌŵŶŝĞũƐǌĞŶŝĞ�ƌǇǌǇŬĂ�ƵƉĂĚŬƵ
� ĚǌŝĂųĂŶŝĞ�ƉƌǌĞĐŝǁǌĂƉĂůŶĞ
� ǌŵŶŝĞũƐǌĞŶŝĞ�ƐŬƵƌĐǌŽǁĞŐŽ�ĐŝƑŶŝĞŶŝĂ�Ŭƌǁŝ ;ǁǇǏƐǌĂ�ǁĂƌƚŽƑđͿ
� ǌŵŶŝĞũƐǌĞŶŝĞ�ƌǇǌǇŬĂ�ǌĂĐŚŽƌŽǁĂŶŝĂ�ŶĂ�ƌĂŬĂ�ƉŝĞƌƐŝ�ŝ�ũĞůŝƚĂ�

grubego

� ǁŝƚĂŵŝŶĂ�ƉŽƚƌǌĞďŶĂ�ĚŽ�ŬƌǌĞƉŶŝħĐŝĂ�Ŭƌǁŝ͕�ŽĚŐƌǇǁĂ�
ƌŽůħ�ǁ�ǁǇƚǁĂƌǌĂŶŝƵ�ƌſǏŶǇĐŚ�ƐŬųĂĚŶŝŬſǁ�ŬŽƑĐŝ
� ǌŵŶŝĞũƐǌĂ�ƌǇǌǇŬŽ�ǌųĂŵĂŶŝĂ�ŬŽƑĐŝ

witamina K
dzienna dawka: 100-300 IU

�ŵĂũČ�ǁƉųǇǁ�ŶĂ�ǌĚƌŽǁČ�ƉƌǌĞŵŝĂŶħ�ŵĂƚĞƌŝŝ�ŬŽƑĐŝ
ŝ�ƵƚƌǌǇŵĂŶŝĞ�ŐħƐƚŽƑĐŝ�ŬŽƑĐŝ

� ǁǌŵĂĐŶŝĂ�ƵŬųĂĚ�ŽĚƉŽƌŶŽƑĐŝŽǁǇ
� ƉŽďƵĚǌĂ�ŽƐƚĞŽďůĂƐƚǇ�;ŬŽŵſƌŬŝ�ŬŽƑĐŝŽƚǁſƌĐǌĞͿ
� ǁƐƉŽŵĂŐĂ�ƉƌǌǇƐǁĂũĂŶŝĞ�ǁĂƉŶŝĂ

� �ǌŝĞŶŶĞ�ǌĂƉŽƚƌǌĞďŽǁĂŶŝĞ�ŶĂ�ǁŝƚĂŵŝŶħ��͗
800-Ϯ͘ϬϬϬ�/h�;ũĞĚŶŽƐƚĞŬ�ŵŝħĚǌǇŶĂƌŽĚŽǁǇĐŚͿ͕�ǌĂůĞǏŶŝĞ�
ŽĚ�ƐǇƚƵĂĐũŝ͘

� Codzienna dieta ŵŽǏĞ�ƉŽŬƌǇđ�ƚǇůŬŽ�ŽŬ͘�ϮϬ�й�ĚǌŝĞŶŶĞŐŽ
ǌĂƉŽƚƌǌĞďŽǁĂŶŝĂ�ŶĂ�ǁŝƚĂŵŝŶħ��͘

� Bez dostatecznej ŝůŽƑĐŝ witaminy D ǌŶĂũĚƵũČĐǇ Ɛŝħ w
ũĞĚǌĞŶŝƵ ǁĂƉŷ nie ŵŽǏĞ ďǇđ ƉƌǌǇƐǁĂũĂŶǇ w ũĞůŝĐŝĞ͕
ani wbudowany w ŬŽƑĐŝ.

tŝƚĂŵŝŶĂ���ũĞƐƚ�ũĞĚŶČ�ǌ�
ŶĂũǁĂǏŶŝĞũƐǌǇĐŚ�ƐƵďƐƚĂŶĐũŝ�

semiochemicznych potrzebnych, 
ĂďǇ�ǁƉųǇǁĂđ�ƉŽǌǇƚǇǁŶŝĞ�ŶĂ�ƌſǏŶĞ�

funkcje organów, np.:



Poza tym poprawi Ɛŝħ ǌŵǇƐų równowagi, ŬŽŽƌĚǇŶĂĐũĂ i ǌĚŽůŶŽƑđ do ƌĞĂŬĐũŝ͕ ĚǌŝħŬŝ czemu ǌŵŶŝĞũƐǌǇ
Ɛŝħ ryzyko upadków i ǌųĂŵĂŷ.

Osteoporoza nie zna granic!
/ŶĨŽƌŵĂĐũĂ�ǁƐƚħƉŶĂ�ǁ�ũħǌǇŬƵ�ƉŽůƐŬŝŵ

Trening fizyczny ԟǁǌŵĂĐŶŝĂ�ŵŝħƑŶŝĞ�ŝ�ŬŽƑĐŝ͕�ĐŚƌŽŶŝ�ƉƌǌĞĚ�
ŽƐƚĞŽƉŽƌŽǌČ͕�ƵƉĂĚŬĂŵŝ�ŝ�ǌųĂŵĂŶŝĂŵŝ͊
WƌǌĞďŝĞŐĂũČĐĂ w ĚǌŝĞĐŝŷƐƚǁŝĞ i w latach
ŵųŽĚǌŝĞŷĐǌǇĐŚ budowa zdrowych ŬŽƑĐŝ
pozytywnie ǁƉųǇǁĂ na ich ũĂŬŽƑđ w wieku
ĚŽƌŽƐųǇŵ i starczym.
WƌǌǇŬųĂĚ: U ĚǌŝĞǁĐǌČƚ ŝůŽƑđ tkanki ŬŽƐƚŶĞũ
ǁǇƚǁĂƌǌĂŶĞũ ŵŝħĚǌǇ 11. i 13. rokiem ǏǇĐŝĂ
odpowiada w ƉƌǌǇďůŝǏĞŶŝƵ ŝůŽƑĐŝ tkanki ŬŽƐƚŶĞũ͕
ũĂŬĂ ubywa w latach po menopauzie. (IOF)

Uwaga:

/ůĞ�ƚƌǌĞďĂ�ƚƌĞŶŽǁĂđ͍

� dƌĞŶƵũ regularnie, póki nie ĐŚŽƌƵũĞƐǌ na ŽƐƚĞŽƉŽƌŽǌħ.
� dƌĞŶƵũ regularnie, nawet gdy ũƵǏ ĐŚŽƌƵũĞƐǌ na ŽƐƚĞŽƉŽƌŽǌħ. Szczególnie w przypadku

osteoporozy regularny trening ŵŽǏĞ zapobiec ǌųĂŵĂŶŝŽŵ.

�t�ǌĂůĞǏŶŽƑĐŝ�ŽĚ�ǁųĂƐŶǇĐŚ�ŵŽǏůŝǁŽƑĐŝ�ƉŽůĞĐĂŵǇ͗
2-3 razy w tygodniu ok. 30-60 min.

^ƵŬĐĞƐ�ǌĂůĞǏǇ�ŽĚ�ƚĞŐŽ͘͘͘

� ƚƌĞŶŝŶŐ�ƐŝųŽǁǇ ԟ ƵƚƌǌǇŵƵũĞ�ũĂŬŽƑđ�ŬŽƑĐŝ
� trening równowagi ԟ zapobiega upadkom
� ƚƌĞŶŝŶŐ�ǁǇƚƌǌǇŵĂųŽƑĐŝŽǁǇ ԟ ƉŽƉƌĂǁŝĂ�ƐƉƌĂǁŶŽƑđ�ŝ�ǁǌŵĂĐŶŝĂ�ƵŬųĂĚ�ŬƌČǏĞŶŝĂ

Å3DPLĆWDMFLH�R�VZRLFK�ZQXNDFK�
3UHG\VSR]\FMD�GR�RVWHRSRUR]\�PRĦH�E\þ�
RG]LHG]LF]RQD�SU]H]�G]LHFL�ԟ profilaktyka 

SRPDJD�´

Elfriede S. ԟ 85 lat ԟ
RG����ODW�Ħ\MH�]�
RVWHRSRUR]ü�

Codzienne i dopasowane do wieku
đǁŝĐǌĞŶŝĂ fizyczne ƐČ bardzo istotne dla przemiany materii ŬŽƑĐŝ. Muskulatura przenosi na ŬŽƑĐŝ
ǁǌŵĂĐŶŝĂũČĐĞ ũĞ impulsy, które ƚĂŬǏĞ ƉŽďƵĚǌĂũČ ich wytwarzanie. Poza tym ďŽĚǍĐĞ ruchowe
ƉŽǌǁĂůĂũČ przez lata ƵƚƌǌǇŵĂđ ŬŽƑĐŝ i ŵŝħƑŶŝĞ w ĚŽďƌĞũ i ƐƚĂďŝůŶĞũ ŬŽŶĚǇĐũŝ.

� ũĂŬ�ŝŶƚĞŶƐǇǁŶŝĞ�đǁŝĐǌǇƐǌ͕
� ŝůĞ�ƌĂǌǇ�ƉŽǁƚĂƌǌĂƐǌ�đǁŝĐǌĞŶŝĂ͕
� ũĂŬ�ƌĞŐƵůĂƌŶŝĞ�đǁŝĐǌǇƐǌ�;ĐŽĚǌŝĞŶŶŝĞ͕�ƌĂǌ�

w tygodniu),
� ĐǌǇ�ƉƌǌĞǌ�ĚųƵǏƐǌǇ�ŽŬƌĞƐ�ŶŝĞ�ƉƌǌĞƌǇǁĂƐǌ�ƚƌĞŶŝŶŐƵ͘

Å3RUDG]LV]�VRELH�ԟ DOH�QLH�SRUDG]LV]�
VRELH�VDP�ԟ GRãüF]�GR�JUXS\�

ZVSDUFLD�´

Otto T. ԟ 73 lata ԟ
RG����ODW�Ħ\MH�]�
RVWHRSRUR]ü�

EŝĞ�ĐŚŽĚǌŝ�Ž�ƚŽ͕�ĂďǇ�ĚųƵŐŽ�ƚƌĞŶŽǁĂđ͖�ǁĂǏŶĞ�ũĞƐƚ͕�ĂďǇ�ƚƌĞŶŝŶŐ�ŽĚďǇǁĂų�Ɛŝħ�ŬŝůŬĂ�ƌĂǌǇ�ǁ�
tygodniu w krótkich, intensywnych cyklach!

dƌĞŶŝŶŐ�ŵŽǏŶĂ�ƌŽǌƉŽĐǌČđ�ǁ�ŬĂǏĚǇŵ�ǁŝĞŬƵ�ԟ ƐŬŽŶƐƵůƚƵũ�Ɛŝħ�ǌ�ůĞŬĂƌǌĞŵ͘�:ƵǏ�ϭϱ-20 minut dziennie 
ǁǇƐƚĂƌĐǌǇ͕�ĂďǇ�ŶĂ�ĚųƵŐŽ�ƉŽůĞƉƐǌǇđ�ũĂŬŽƑđ�ǏǇĐŝĂ�ŝ�ǁǌŵŽĐŶŝđ�ŵŝħƑŶŝĞ�ŝ�ŬŽƑĐŝ͊



� ^ƉƌĂǁĚǍ�ƐǁŽũĞ�ůĞŬŝ - ŶŝĞŬƚſƌĞ�ůĞŬŝ�ŵŽŐČ�ƉŽǁŽĚŽǁĂđ�ǌĂǁƌŽƚǇ�ŐųŽǁǇ͕ �ƐĞŶŶŽƑđ͕�
ĚĞŬŽŶĐĞŶƚƌĂĐũħ�ůƵď�ǌŵŝĂŶħ�ĐŝƑŶŝĞŶŝĂ�Ŭƌǁŝ͘��ĂƉǇƚĂũ�ůĞŬĂƌǌĂ͕�ŬƚſƌĞ�ǌ�
dǁŽŝĐŚ�ůĞŬſǁ�ŵŽŐČ�ǌǁŝħŬƐǌǇđ�ƌǇǌǇŬŽ�ƵƉĂĚŬƵ͘�^ƉƌſďƵũĐŝĞ�ǁƐƉſůŶŝĞ�
ƚĞŵƵ�ƉƌǌĞĐŝǁĚǌŝĂųĂđ͊

Leczenie bólu po ǌųĂŵĂŶŝƵ ŬŽƑĐŝ
�ųĂŵĂŶŝĞ ŬŽƑĐŝ ƉŽǁŽĚƵũĞ mocny ból, z powodu którego ĐŝĞƌƉŝČ zarówno ĐŝĂųŽ͕ ũĂŬ i psychika.
:ĂŬŽƑđ ǏǇĐŝĂ nie ũĞƐƚ ũƵǏ taka sama ũĂŬ przed ǌųĂŵĂŶŝĞŵ. W pierwszych ŵŝĞƐŝČĐĂĐŚ ból ŵŽǏĞ ďǇđ
bardzo silny. <ĂǏĚǇ ruch boli, poruszanie Ɛŝħ nie sprawia ǏĂĚŶĞũ ƉƌǌǇũĞŵŶŽƑĐŝ. Wkracza Ɛŝħ w
ďųħĚŶĞ ŬŽųŽ ŶŝĞǌĚŽůŶŽƑĐŝ do ruchu. Niektórzy ƉĂĐũĞŶĐŝ ŵƵƐǌČ ƉŽĚĚĂđ Ɛŝħ terapii ƉƌǌĞĐŝǁďſůŽǁĞũ w
szpitalu.

Terapia przeciwbólowa jest nieodzowna, aby ƵƚƌǌǇŵĂđ ǌĚŽůŶŽƑđ ruchu pacjenta!

DĞƚŽĚǇ�ƌĞƉŽǌǇĐũŝ�ƚƌǌŽŶſǁ�ŬƌħŐſǁ�ǌĂ�ƉŽŵŽĐČ�
ĐĞŵĞŶƚƵ�ŬŽƐƚŶĞŐŽ�ƐČ�ĨŽƌŵČ�ůĞĐǌĞŶŝĂ͕�ŬƚſƌĂ�ƉŽůĞƉƐǌĂ�
ƐƚĂƚǇŬħ�ŝ�ǌŵŶŝĞũƐǌĂ�ďſů͘��ĂĐŚħĐĂŵǇ�ĚŽ�ƐŬŽƌǌǇƐƚĂŶŝĂ�ǌ�
ĨĂĐŚŽǁĞŐŽ�ĚŽƌĂĚǌƚǁĂ͕�ũĂŬŝĞ�ǁ�ƐƉĞĐũĂůŝƐƚǇĐǌŶǇĐŚ�
ĐĞŶƚƌĂĐŚ�ŽĨĞƌƵũČ�ĞŬƐƉĞƌĐŝ�ǌ�ƌſǏŶǇĐŚ�ĚǌŝĞĚǌŝŶ͘

� Leczenie operacyjne ǌųĂŵĂŶǇĐŚ trzonów ŬƌħŐſǁ

� Pomoc psychologiczna
W niektórych przypadkach sensowna ŵŽǏĞ ďǇđ
pomoc ƐƉĞĐũĂůŝƐƚǇ leczenia bólu. WƌǌĞǁůĞŬųǇ ból
ĐǌħƐƚŽ ũĞƐƚ nie do wytrzymania. W takich
przypadkach ƐƚŽƐƵũĞ Ɛŝħ ƐƉƌĂǁĚǌŽŶČ ƚĞƌĂƉŝħ
ƉŽůĞŐĂũČĐČ na rozmowie z psychologiem, metody
ƌĞůĂŬƐĂĐǇũŶĞ͕ a czasem ƚĞǏ leki psychotropowe.

� Fizjoterapia i zastosowanie ortez ƉŽŵĂŐĂũČ w uruchamianiu ƉĂĐũĞŶƚĂ i ǌŵŶŝĞũƐǌĂũČ ból, ƐųƵǏČ
ƚĂŬǏĞ ponownemu ƉŽĚũħĐŝƵ codziennych ǌĂũħđ.

� Farmakologiczna terapia przeciwbólowa
WƌǌĞǁůĞŬųǇ ból wymaga ƚĂŬǏĞ terapii ĨĂƌŵĂŬŽůŽŐŝĐǌŶĞũ.

� ^ƉƌĂǁĚǍ swój wzrok - ŵŽŐČ ďǇđ potrzebne nowe okulary dopasowane do Twoich potrzeb.

� ^ƉƌĂǁĚǍ swoje mieszkanie, czy nie ma w nim niebezpiecznych przeszkód, jak np.:
- brzegi dywanów, ƑůŝƐŬĂ posadzka, progi; ĚďĂũ o ũĂƐŶĞ ŽƑǁŝĞƚůĞŶŝĞ͕
ƵǏǇǁĂũ bezpiecznych drabin do mycia okien itd.

WƌǌǇĐǌǇŶČ ǌųĂŵĂŷ ŬŽƑĐŝ͕ ǌǁųĂƐǌĐǌĂ ǌųĂŵĂŷ ƐǌǇũŬŝ ŬŽƑĐŝ ƵĚŽǁĞũ͕ ƐČ ŐųſǁŶŝĞ upadki.
Z ĚŽƑǁŝĂĚĐǌĞŶŝĂ wiemy, ǏĞ ǁŝħŬƐǌŽƑđ upadków zdarza Ɛŝħ w domu.

Zapobieganie upadkom

ԟ:ROIJDQJ�����ODW�ԟ
ԟ (OLVDEHWK�����ODW�ԟ

(OLVDEHWK�RG���ODW�Ħ\MH�]�RVWHRSRUR]ü�

Å&KRU]\�QD�RVWHRSRUR]Ć�SRWU]HEXMü�
ZVSDUFLD�EOLVNLFK�´

Osteoporoza nie zna granic!
/ŶĨŽƌŵĂĐũĂ�ǁƐƚħƉŶĂ�ǁ�ũħǌǇŬƵ�ƉŽůƐŬŝŵ



Utrzymuj swój ŬƌħŐŽƐųƵƉ w zdrowiu – 10 ƌĞŐƵų ŬƌħŐŽƐųƵƉĂ

1. WŽƌƵƐǌĂũ Ɛŝħ

2. hƚƌǌǇŵƵũ plecy w ƉŽǌǇĐũŝ ǁǇƉƌŽƐƚŽǁĂŶĞũ

3. Przy pochylaniu Ɛŝħ ƉƌǌǇŬƵĐĂũ

4. Nie ƉŽĚŶŽƑ zbyt ĐŝħǏŬŝĐŚ rzeczy, rób to poprawnie

5. ZŽǌƉƌŽǁĂĚǌĂũ poprawnie ĐŝħǏĂƌ rzeczy i ƚƌǌǇŵĂũ ũĞ�przy ciele

6. Podczas siedzenia ƚƌǌǇŵĂũ plecy prosto ŽƉŝĞƌĂũČĐ ũĞ

7. Nie Ɛƚſũ z wyprostowanymi, ŶĂƉƌħǏŽŶǇŵŝ nogami (na „ďĂĐǌŶŽƑđ“)

8. Nie ůĞǏ z wyprostowanymi, ŶĂƉƌħǏŽŶǇŵŝ nogami

9. hƉƌĂǁŝĂũ sport, ŶĂũůĞƉŝĞũ ƉųǇǁĂŶŝĞ, bieganie lub ũĂǌĚħ na rowerze

10. dƌĞŶƵũ codziennie dǁŽũĞ ŵŝħƑŶŝĞ ŬƌħŐŽƐųƵƉĂ

10 regul ƐǌŬŽųǇ ŬƌħŐŽƐųƵƉĂ

Nasza postawa ĐŝĂųĂ i sposób poruszania ŵŽǏĞ ƉƌǌǇƐƉŝĞƐǌǇđ lub ƐƉŽǁŽůŶŝđ naturalny proces
starzenia ŬƌħŐŽƐųƵƉĂ.

WŽŶŝǏƐǌǇĐŚ 10 ƌĞŐƵų „ƐǌŬŽųǇ ŬƌħŐŽƐųƵƉĂ“ powinny ďǇđ WĂŷƐƚǁƵ pomocne w ƉƌǌǇũĂǌŶĞũ dla
ŬƌħŐŽƐųƵƉĂ postawie ĐŝĂųĂ oraz w ǌŵŶŝĞũƐǌĞŶŝƵ ĚŽůĞŐůŝǁŽƑĐŝ bólowych ŬƌħŐŽƐųƵƉĂ.



kobieta ŵħǏĐǌǇǌŶĂ

�ǌǇ�ĐŝĞƌƉŝƐǌ�ŶĂ�ƉƌǌĞǁůĞŬųČ�ĐŚŽƌŽďħ�ũĞůŝƚ͍
�ǌǇ�ĐŝĞƌƉŝƐǌ�ŶĂ�ŐŽƑĐŝĞĐ�ƐƚĂǁŽǁǇ͕ �ƉƌǌĞǁůĞŬųĞ�ĐŚŽƌŽďǇ�ũĞůŝƚ͍
�ǌǇ�ǌĂǏǇǁĂƐǌ�ĚųƵǏĞũ�ŶŝǏ�ƚƌǌǇ�ŵŝĞƐŝČĐĞ�ůĞŬŝ�ǌĂǁŝĞƌĂũČĐĞ�ŬŽƌƚǇǌŽŶ͍
�ǌǇ�ĐŝĞƌƉŝƐǌ�ŶĂ�ĐƵŬƌǌǇĐħ͍
�ǌǇ�ĐŝĞƌƉŝƐǌ�ŶĂ�ŶĂĚĐǌǇŶŶŽƑđ�ƉƌǌǇƚĂƌĐǌǇĐ͍
�ǌǇ�ĐŝĞƌƉŝƐǌ�ŶĂ�ƉƌǌĞǁůĞŬųĞ�ǌĂďƵƌǌĞŶŝĞ�ĐǌǇŶŶŽƑĐŝ�ŶĞƌĞŬ͍
�ǌǇ�ĐŝĞƌƉŝƐǌ�ŶĂ�ŶŝĞĚŽďſƌ�ŚŽƌŵŽŶſǁ�ƉųĐŝŽǁǇĐŚ�;ƚĞƐƚŽƐƚĞƌŽŶͿ͍
�ǌǇ�ǌĂǏǇǁĂƐǌ�ůĞŬŝ�ƉƌǌĞĐŝǁƉĂĚĂĐǌŬŽǁĞ͍
�ǌǇ�ǌĂǏǇǁĂƐǌ�ŝŶŚŝďŝƚŽƌǇ�ĂƌŽŵĂƚĂǌǇ�;ĚŽ�ůĞĐǌĞŶŝĂ�ƌĂŬĂ�ƐƵƚŬĂͿ͍

�ǌǇ�ĐŝĞƌƉŝƐǌ�ŶĂ�ƵƉŽƌĐǌǇǁǇ�ďſů�ŬƌħŐŽƐųƵƉĂ͍
�ǌǇ�dǁſũ�ŽũĐŝĞĐ�ůƵď�ŵĂƚŬĂ�ĚŽǌŶĂůŝ�ǌųĂŵĂŶŝĂ�ƐǌǇũŬŝ�ŬŽƑĐŝ�ƵĚŽǁĞũ͍
�ǌǇ�ĚŽǌŶĂųĞƑ;ĂƑͿ�ƐĂŵ;ĂͿ�ǌųĂŵĂŶŝĂ�ŬŽƑĐŝ�ǌ�ďųĂŚĞũ�ƉƌǌǇĐǌǇŶǇ͍
;ŶƉ͘�ƌħŬŝͬƉƌǌĞĚƌĂŵŝĞŶŝĂͬƐǌǇũŬŝ�ŬŽƑĐŝ�ƵĚŽǁĞũͬƚƌǌŽŶƵ�ŬƌħŐƵͿ
�ǌǇ�ǁ�ĐŝČŐƵ�ŽƐƚĂƚŶŝĞŐŽ�ƌŽŬƵ�ƵƉĂĚųĞƑ;ĂƑͿ�ĚǁƵŬƌŽƚŶŝĞ�ůƵď�ĐǌħƑĐŝĞũ͍
�ǌǇ�ƉĂůŝƐǌ�ƚǇƚŽŷ͍
�ǌǇ�ŵĂƐǌ�ŶŝĞĚŽǁĂŐħ͍�;tƐŬĂǍŶŝŬ�DĂƐǇ��ŝĂųĂ�;�D/Ϳ�ŵŶŝĞũ�ŶŝǏ�ϮϬͿ
Wzór do obliczenia BMI: ŵĂƐĂ�ĐŝĂųĂ�ǁ�ŬŐ_____________

podzielona przez: ǁǌƌŽƐƚ�ǁ�Đŵ�ǆ�ǁǌƌŽƐƚ�ǁ�Đŵ
�ǌǇ�ƉŽĚĐǌĂƐ�ĐŽĚǌŝĞŶŶǇĐŚ�ǌĂũħđ�ĐǌƵũĞƐǌ�Ɛŝħ�ǌŶĂĐǌŶŝĞ�ŽŐƌĂŶŝĐǌŽŶǇ;ĂͿ͍
�ǌǇ�dǁſũ�ǁǌƌŽƐƚ�ǌŵŶŝĞũƐǌǇų�Ɛŝħ�Ž�ϯ-ϰ�Đŵ͍
�ǌǇ�ĐŝĞƌƉŝƐǌ�ŶĂ�ŶŝĞĚŽďŽƌǇ�ǁ�ƉŽǏǇǁŝĞŶŝƵ�ԟ ŶƉ͘�ŶŝĞĚŽďſƌ�ǁĂƉŶŝĂ�ŝ�
ǁŝƚĂŵŝŶǇ��͕�ǁŝƚĂŵŝŶ�ŝ�ƉŝĞƌǁŝĂƐƚŬſǁ�ƑůĂĚŽǁǇĐŚ͍

Schorzenia, 

ŬƚſƌĞ�ŵŽŐČ�
ĚŽƉƌŽǁĂĚǌŝđ�ĚŽ�
ŽƐƚĞŽƉŽƌŽǌǇ

/ŶĚǇǁŝĚƵĂůŶǇ�ƚĞƐƚ�ƌǇǌǇŬĂ͗

ĚŽ�ϲϬ�ůĂƚ�������������������ϲϬ-ϳϬ�ůĂƚ
ϳϬ-ϴϬ�ůĂƚ�������������������ϴϬ�ůĂƚ�ŝ�ǁŝħĐĞũ

ƉǇƚĂŶŝĂ͗

t�ƌĂǌŝĞ�ƉŽǌǇƚǇǁŶĞũ�ŽĚƉŽǁŝĞĚǌŝ�ŶĂ�ǁŝħĐĞũ�ŶŝǏ�ϯ�ƉǇƚĂŶŝĂ�ƐŬŽŶƐƵůƚƵũ�Ɛŝħ�ǌ�ůĞŬĂƌǌĞŵ͕�ŬƚſƌǇ�ĚŽďƌǌĞ�
ǌŶĂ�ŽďƌĂǌ�ŬůŝŶŝĐǌŶǇ�ŽƐƚĞŽƉŽƌŽǌǇ͊

WŽǌŶĂũ�ǁ�ƉŽƌħ�ƌǇǌǇŬŽ�ǌĂĐŚŽƌŽǁĂŶŝĂ�- ŽƐƚĞŽƉŽƌŽǌĂ�ŵŽǏĞ�ŵŝĞđ�ǁŝĞůĞ�ƉƌǌǇĐǌǇŶ͊

t ƉƌǌǇƉĂĚŬƵ ŽƐƚĞŽƉŽƌŽǌǇ ǁĐǌĞƐŶĞ ƌŽǌƉŽǌŶĂŶŝĞ ũĞƐƚ
ƐǌĐǌĞŐſůŶŝĞ ǁĂǏŶĞ͕ ĂďǇ ǌĂƉŽďŝĞĐ ƐŬƵƚŬŽŵ
ǌƌǌĞƐǌŽƚŶŝĞŶŝĂ ŬŽƑĐŝ ůƵď ũĞ ŽƉſǍŶŝđ͘ :ĞƑůŝ ŝƐƚŶŝĞũĞ
ƌǇǌǇŬŽ ǌĂĐŚŽƌŽǁĂŶŝĂ͕ ŶŝĞ ǁŽůŶŽ ŝŐŶŽƌŽǁĂđ
ƉƌĂǁĚŽƉŽĚŽďŝĞŷƐƚǁĂ ǁǇƐƚČƉŝĞŶŝĂ ĐŚŽƌŽďǇ͘
�ųĂŵĂŶŝĂ ŬŽƑĐŝ ǌŶĂĐǌŶŝĞ ƉŽŐĂƌƐǌĂũČ ũĂŬŽƑđ ǏǇĐŝĂ i ǁ
ǁŝħŬƐǌŽƑĐŝ ƉƌǌǇƉĂĚŬſǁ ǁǇǁŽųƵũČ ƐŝůŶǇ ďſů͘ �ųĂŵĂŶŝĂ
ĐǌħƐƚŽ ƉƌŽǁĂĚǌČ ĚŽ ŶŝĞƉĞųŶŽƐƉƌĂǁŶŽƑĐŝ͕ a ŶĂǁĞƚ ĚŽ
ƐǇƚƵĂĐũŝ͕ ǁ ŬƚſƌǇĐŚ ƉŽƚƌǌĞďŶĂ ũĞƐƚ ŽƉŝĞŬĂ
ƉŝĞůħŐŶĂĐǇũŶĂ͘

� ZǇǌǇŬŽ�ǌųĂŵĂŶŝĂ�ŬŽƑĐŝ�
ƉŽĚǁĂũĂ�Ɛŝħ�ǌ�ŬĂǏĚČ�
ĚĞŬĂĚČ�ǏǇĐŝĂ͘

ǁŝĞŬ͗

ƉųĞđ͗

� WƌǌǇŶĂůĞǏŶŽƑđ�ĚŽ�
ũĞĚŶĞũ�ŐƌƵƉǇ�ƌǇǌǇŬĂ�ŶŝĞ�
ŽǌŶĂĐǌĂ͕�ǏĞ�ĐŚŽƌŽďĂ�
ŵƵƐŝ�ǁǇƐƚČƉŝđ͘

Roswitha O. ԟ 66 lat ԟ od 9 

ODW�Ħ\MH�]�RVWHRSRUR]ü�

Å3U]HFLZG]LDãDP�RVWHRSRUR]LH�ԟ
QLH�FKFĆ��ĦHE\�UHV]WD�PRMHJR�Ħ\FLD�

SU]HV]ãD�RERN�PQLH�´

EĞƚǌǁĞƌŬ-KƐƚĞŽƉŽƌŽƐĞ�Ğ͘�s ͘��- ϯϯϬϵϴ�WĂĚĞƌďŽƌŶ��- >ƵĚǁŝŐƐƚƌĂƐƐĞ�ϮϮ����
<ŽƐƚĞŶĨƌĞŝ͗��ŽǁŶůŽĂĚ�/ŶƚĞƌŶĞƚ�͗�ǁǁǁ͘EĞƚǌǁĞƌŬ-KƐƚĞŽƉŽƌŽƐĞ͘ĚĞ
�ƵƚŽƌĞŶ͗�WƌŽĨ͘��ƌ͘�ŵĞĚ͘�D͘��ŝĞƚŚĂƌĚ��hƐŝŶŐĞƌ – D��/�E��,ŽŚĞŶĨĞůĚ - <ůŝŶŝŬĞŶ�- �ĂĚ��ĂŵďĞƌŐ

�ƌ͘�ŵĞĚ͘�/ƐŽůĚĞ�&ƌŝĞůŝŶŐ - KƐƚĞŽƉŽƌŽƐĞǌĞŶƚƌƵŵ - ,ĂŵďƵƌŐ�
�ƌ͘�ŵĞĚ͘��ŶĚƌĞĂƐ�ZƵĐŚ�- �sK��WƌĂǆŝƐ�– Paderborn

mďĞƌƐĞƚǌƵŶŐĞŶ͗��ƚŚŶŽ-DĞĚŝǌŝŶŝƐĐŚĞƐ��ĞŶƚƌƵŵ�– Hannover 

<ŽŶǌĞƉƚ�ƵŶĚ�ZĞĚĂŬƚŝŽŶ�͗�<ĂƌŝŶ�'͘�DĞƌƚĞů�– Paderborn

�ŽƉǇƌŝŐŚƚ͗��ϮϬϭϮ�EĞƚǌǁĞƌŬ�- KƐƚĞŽƉŽƌŽƐĞ�Ğ͘s͘���


