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OSTEOPOROSE

Drodzy Czytelnicy,

w Niemczech zyje 82 min ludzi, z ktérych 8 min choruje na osteoporoze. Dotychczas informowano o tej
chorobie gtéwnie w niemieckojezycznych broszurach. Biorgc jednak pod uwage to, ze wsrdd nich 16 min
mieszkanncdw ma tto migracyjne, a 6,7 min to obcokrajowcy, nalezy koniecznie réwniez dla tego kregu oséb
stworzy¢ broszure informacyjng w ich jezykach ojczystych.

Zwtaszcza aspekty kulturowe i zwyczaje wsrdd tej grupy mogg doprowadzi¢ do wzmocnienia czynnikow ryzyka
i w konsekwencji przyspieszy¢ przebieg choroby.

Ze swoimi informacjami chcemy dotrze¢ do mozliwie najwiekszej liczby ludnosci, aby poprzez wczesne
uswiadomienie sktoni¢ chorych do skorzystania z fachowej pomocy, co umozliwi rozpoczecie odpowiedniego
leczenia. Nie bez powodu Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaliczyta osteoporoze do dziesieciu
najwazniejszych chorob.

Mam zaszczyt pogratulowad stowarzyszeniu Netzwerk Osteoporose e.V., ze podjeto sie owego znaczgcego
zadania i jestem przekonany, ze niniejsza broszura bedzie decydujgcg i wazng pomocg w opiece nad chorymi.

Spis tresci

® Przedmowa prof. Dietharda M. Usinger

= QOsteoporoza moze dotkna¢ kazdego!

= Poznaj w pore ryzyko zachorowania — i
ndywidualny test ryzyka

= Diagnoza — rozmowa z Twoim lekarzem

= Terapia farmakologiczna

= (QOdzywianie wzmacniajgce kosci

* Wapn i witamina D - zdrowy dwupak! Prof. Dr. med. Diethard M. Usinger

" Czego jeszcze potrzebuja kosci - Ordynator Kliniki Ortopedii i Osteologii

mineraty/pierwiastki sladowe MEDIAN Hohenfeld-Kliniken Bad Camberg
= Trening fizyczny wzmacnia miesnie i kosci
= Zapobieganie upadkom
= Leczenie bdélu po ztamaniu kosci
= 10 regul szkoty kregostupa
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Osteoporoza nie zna granic!
Informacja wstepna w jezyku polskim

Osteoporoza moze dotkngc kazdego!

Osteoporoza jest najczesciej wysltepujaca o soor e csaln o alilahnni g
chorobg kosci na swiecie, a WHO (Swiatowa kolana — to byt okropny okres!

Organizacja Zdrowia) zalicza jg do dziesieciu Dzi§ wiem jak sobie z tym radzié i
najwazniejszych choréb naszych czasow. Znowu moge cieszy¢ sie zyciem.*
Dotyka ona nie tylko starsze kobiety, lecz
rowniez kobiety w cigzy, nastolatkdw i
mezczyzn.

Ponad 40 proc. kobiet i 13 proc. meziczyzn
powyzej 50 lat cierpi na osteoporoze. W
wiekszosci przypadkdédw choroba rozpoznawana
jest dopiero po ztamaniu kosci. Dlatego tez
wielu ludzi nazywa jg ,,niema epidemia”.

Nicole Z. — 31 lat — od 18 miesiecy zyje z
osteoporozaq.

Fakt, ze przed pierwszym ztamaniem kosci lub mimo juz istniejgcego rozpoznania czesto nie
wystepujg zadne dolegliwosci, prowadzi do ztudnego poczucia bezpieczenstwa. Oznacza to wiec,
ze mozna chorowa¢ na osteoporoze nie doznajac ztaman kosci i nieodczuwajac bélu. Zaréwno ze
strony pacjentow, jak i duzej liczby lekarzy, czestotliwo$é wystepowania osteoporozy jest
niedoceniana. Bardzo czesto choroba zostaje rozpoznana dopiero, gdy chorzy konsultujg sie z
lekarzem z powodu bolgcych plecéw. Zdiagnozowanie osteoporozy podczas badania jest
najczesciej szokiem.

Diagnoza wywotuje u wielu dotknietych chorobg
uczucie strachu, niepewnosci i konfrontuje z
pytaniem, jak bedzie sie w przysztosci ksztattowato
zycie zawodowe i rodzinne.

® W Niemczech co 2 minuty jeden
chory na osteoporoze doswiadcza
ztamania trzonu kregu.

= Tylko 23 proc. ludno$ci zna swoje Ale:
indywidualne ryzyko zachorowania na Osteoporoza jest choroba, ktorej nie trzeba
osteoporoze przyjmowac jako wyroku losu.

Obraz kliniczny , osteoporoza“ na szczescie jest dzis dobrze zbadany i moze zosta¢ wczesnie
rozpoznany, a takze by¢ z powodzeniem leczony. Niniejsza broszura informuje o tym, jak z biegiem
lat zmieniajg sie kosci, jakie czynniki ryzyka przyczyniajg sie do osteoporozy, jak chroni¢ sie przed
zachorowaniem lub leczyé.

Dlatego: Im wiecej wiesz o osteoporozie, tym wczesniej mozesz jej zapobiec, a w przypadku
potrzebnego leczenia aktywnie i z powodzeniem wspotpracowac ze swoim lekarzem!




Osteoporoza nie zna granic!
Informacja wstepna w jezyku polskim

Co oznacza osteoporoza?
Osteoporoza , porowata kos¢”

= Osteo (po grecku) oznacza kosc.

= Por (po grecku) to dziura. W gwarze ludowej osteoporoza zwana
jest takze ,zrzeszotnieniem kosci”,

beleczka kostna

= zdrowy trzon kregu, gesta siatka
Kosci zyjg — przemiana materii kosci kolagenowa z krysztatami soli
wapnia (beleczki kostne)

Uktad kostny sktada sie z ok. 200 kosci o réznym ksztatcie i
wytrzymatosci. Juz w dziecinstwie i w wieku mtodzieiczym
zaktadane sg podstawy zdrowych i wytrzymatych kosci.

Wytwarzanie i resorpcja kosci beleczka kostna
Jak powstaje osteoporoza?
Kosci rosng do ok. 35 roku zycia. Proces ten odbywa sie
niepostrzezenie i korczy sie w wieku ok. 40 lat.

= chory trzon kregu —
bardzo cienkie beleczki kostne

Tkanka kostna podlega dozywotniemu procesowi przemiany materii. Niektdre komaérki kostne
dbaja o to, aby proces przebudowy przebiegat w réwnowadze, przez co kos¢ pozostaje zdrowa.

* Proces przebudowy kosci w 80 proc. odbywa sie Jezeli proces resorpcji kosci i proces jej i

wewnatrz kosci (beleczki kostne). wytwarzania znajduja sie w réwnowadze,
wowczas kosé moze sie zdrowo rozwiiaé.

czas przebudowy ok. 120 dni

komérki kosciogubne A

osteoklasty
Pierwsze oznaki osteoporozy

v komork| kosciotworcze
= czesty niewyttumaczalny bodl kregostupa i

= ztamania kosci: na skutek lekkiego uderzenia, upadkéw lub potkniec
= zmiana wzrostu — szczegdlnie w gornej czesci ciafa

* Pojedynczy proces przebudowy trwa ok. 120 dni.

* Co roku ok. 10 proc. catego szkieletu zostaje
przebudowane.

* Jezeli ko$¢ traci wiecej swojej masy niz jest w stanie
wytwarzac, przez lata powstaje niebezpieczny deficyt.
Skutek: kosci mogg sie tamad.

Aktivitat der Knochenzellen

kreg klinowy
Kreg ptaski
kreg rybi
zdjecie rentgenowskie plecy zaokraglone fatdy skory uwypuklony ubytek wzrostu
kregostupa ze ztamaniami przez ztamania na plecach brzuch

trzonow kregow




Osteoporoza nie zna granic!
Informacja wstepna w jezyku polskim

Poznaj W pore¢ ryzyko zachorowania - osteoporoza moze mie¢ wiele przyczyn!

W przypadku osteoporozy wczesne rozpoznanie jest
szczegblnie  wazne, aby  zapobiec  skutkom Przeciwdziatam osteoporozie —
zrzeszotnienia kosSci lub je opdzinié. Jesli istnieje nie chce, zeby reszta mojego zycia
ryzyko  zachorowania, nie wolno ignorowac przeszia obok mnie!*
prawdopodobienstwa wystgpienia choroby. " :
Ztamania kosci znacznie pogarszajg jakos¢ zycia i w
wiekszosci przypadkéw wywotujg silny bdl. Ztamania
czesto prowadzg do niepetnosprawnosci, a nawet do
sytuacji, w ktérych potrzebna jest opieka
pielegnacyjna.

Indywidualny test ryzyka:

Roswitha O. — 66 lat — od 9
lat zyje z osteoporozq!

pte¢: [ ] kobieta ] mezczyzna
: [] doe60lat [] 60-70 lat
wiek: ] 70-80 lat ] 80 lati wiecej
pytania: [ ] Czy cierpisz na uporczywy bdl kregostupa?
[ ] Czy Twdj ojciec lub matka doznali ztamania szyjki kosci udowej?
[] Czy doznate$(as) sam(a) ztamania kosci z btahej przyczyny?
o (np. reki/przedramienia/szyjki kosci udowej/trzonu kregu)
= Przynaleznos¢ do ] . . At . L.
. . . Czy w ciggu ostatniego roku upadtes(as) dwukrotnie lub czesciej?
jednej grupy ryzyka nie i ,
. [] Czy palisz tyton?
oznacza, ze choroba h , o ) L
musi wystapic. [ ] Czy masz niedowage? (Wskaznik Masy Ciata (BMI) mniej niz 20)
W2zér do obliczenia BMI: masa ciata w kg
podzielona przez: wzrost w cm X wzrost w cm
" Ryzyko zlamania kosci [ ] Czy podczas codziennych zajeé czujesz sie znacznie ograniczony(a)?
podwaja. slez kazda [ ] Czy Twdj wzrost zmniejszyt sie o 3-4 cm?
dekada zycia. [[] Czy cierpisz na niedobory w pozywieniu — np. niedobdr wapnia i
witaminy D, witamin i pierwiastkow Sladowych?

Czy cierpisz na przewlektg chorobe jelit?

Czy cierpisz na gosciec stawowy, przewlekte choroby jelit?

Czy zazywasz dfuzej niz trzy miesigce leki zawierajace kortyzon?
Czy cierpisz na cukrzyce?

Czy cierpisz na nadczynnos$¢ przytarczyc?

Czy cierpisz na przewlekte zaburzenie czynnosci nerek?

Czy cierpisz na niedobdr hormondw pifciowych (testosteron)?
Czy zazywasz leki przeciwpadaczkowe?

Czy zazywasz inhibitory aromatazy (do leczenia raka sutka)?

Schorzenia,
ktére moga
doprowadzi¢ do
osteoporozy

OOodooddon

W razie pozytywnej odpowiedzi na wiecej niz 3 pytania skonsultuj sie z lekarzem, ktory dobrze
zna obraz kliniczny osteoporozy!




Osteoporoza nie zna granic!

Informacja wstepna w jezyku polskim

Diagnoza — rozmowa z Twoim lekarzem

Szczegdtowy wywiad lekarski jest dobrg podstawg do

dalszego leczenia. Doktadnie informuj swojego »Szkoda, ze
q 0 2a A , wczesnie| nie
Iekarzalnlt.e.bo.J,se pytac.. . S znalaztam
Aby umozliwi¢ postawienie wifasciwej diagnozy, kompetentnego
konieczne jest szczegétowe badanie lekarskie. W lekarza!*

pierwszej  kolejnosci  waine  jest ustalenie

indywidualnego ryzyka ztamania kosci. Maria S. - 85 lat - od
30 lat zyje z

osteoporozq!

Lekarz przeprowadzi wywiad, zbada i zleci

dalsze badania.

Wywiad na temat indywidualnych i uzaleznionych od wieku czynnikéw ryzyka:

= Ocena indywidualnego ryzyka upadku, ktorego przyczyng moga by¢ choroby towarzyszace lub
zazywane leki.

= Ocena ograniczen fizycznych, ktére mogg powstaé np. na skutek bélu spowodowanego
ztamaniem kosci.

= Badania laboratoryjne krwi w przypadku niskiej gestosci tkanki kostnej, aby rozpoznac inne
schorzenia powodujgce zaburzenia przemiany materii kosci. W przypadku bardzo silnej
niewydolnosci nerek powinno sie dodatkowo sprawdzi¢ czynnosc nerek, poniewaz w takiej
sytuacji wiele lekow przeciw osteoporozie jest niedozwolonych.

= Choroby towarzyszgce powinny by¢ leczone réwnorzednie i rGwnoczesnie z osteoporozg,
zwtaszcza jezeli mogg by¢ jej przyczyna.

= Badanie rentgenowskie kregostupa w celu ustalenia istniejgcych ztaman trzonéw kregow.

= W celu ustalenia diagnozy przeprowadza sie metodg DXA pomiary gestosci tkanki kostnej w
biodrze i kregostupie. Indywidualne ryzyko ztamania kosci moze byc¢ ustalone przez ocene
profilu ryzyka, wyniku badania fizykalnego oraz wynikdéw pozostatych badan
(rentgenowskiego/laboratoryjnego). Na tej podstawie ustala sie rowniez sposéb leczenia
farmakologicznego.

= Sam pomiar gestosci tkanki kostnej bez badania

lekarskiego nie pozwala na postawienie diagnozy. »Trzeba przejqé odpowiedzialnosé za
siebie — profilaktyka jest szczegdlnie
= Rézne metody/aparaty badawcze nie s3 waznal*

poréwnywalne (np. metody DXA i QCT).

= Badanie USG nie nadaje sie do postawienia
diagnozy.

Edeltrud H. = 58 lat —
zapobiega osteoporozie
regularnie trenujqc,
zazywajqc wapn i witamine
D!

= Na zdjeciu rentgenowskim pierwsze oznaki
osteoporozy s rozpoznawalne dopiero przy
30-procentowej i wiekszej utracie masy kostnej.




Terapia farmakologiczna

Dzisiaj istniejg bardzo skuteczne substancje, ktére w
ciggu kilku miesiecy znacznie obnizajg ryzyko
ztaman. Skuteczno$é¢ tych lekéw udowodniono w
przeprowadzonych na duzg skale badaniach
klinicznych.Substancje te znane s3 Twojemu
lekarzowi. Wspdlnie z nim ustal plan leczenia.
Terapia jest zawsze owocna, gdy pacjent doktadnie
przestrzega owego planu.

Réznorodnosé stojacych do dyspozycji lekow
majacych zalety i wady oraz rozne zakresy dziatania,

Osteoporoza nie zna granic!

Informacja wstepna w jezyku polskim

»Moje Zycie znowu jest
pelnowartosciowe — pomogli mi lekarz,
jego leki i Bog!*

S. Virginis z pogranicza
czesko-niemieckiego
Sudetéw —ma 74 lata i
od 14 lat zyje z
osteoporozq!

wymaga specjalistycznej wiedzy lekarza, dzieki ktérej moze on zadecydowaé o ich uzyciu w
okreslonym celu. Dlatego polecamy, aby wybierajgc lekarza kierowac sie jego dodatkowymi
kwalifikacjami ,Osteologie DVO“. Taka informacja znajduje sie na tabliczce gabinetu. Regularne
wizyty u lekarza umozliwiajg omoéwienie probleméw wystepujgcych podczas leczenia.

W zadnym wypadku nie wolno przedwczes$nie przerywac leczenia bez konsultacji lekarskiej!
Odstawienie terapii farmakologicznej bez zastgpienia jej inng formg leczenia, prawdopodobnie
spowoduje utrate pozytywnych efektéw dtugoterminowych. Zgodnie z medycznymi zaleceniami
opracowanymi przez Stowarzyszenia Osteologiczne (DVO) terapia osteoporozy z reguty trwa trzy do
pieciu lat. Za pomoca lekdw mozliwe jest polepszenie jakosci kosci, dzieki czemu zmniejsza sie

ryzyko ich ztamania.

Jak dziatajg nowoczesne leki w leczeniu osteoporozy?

Leki wptywajgce na przemiane materii kosci dziatajg w rézny sposob.

Wszystkie leki majg wspodlny cel: zapobieganie ztamaniom!

= Niektdre substancje czynne wspierajg czynnos$¢ kosciotworczg — (,,anaboliki dla kosci“)

® |nne substancje czynne zapobiegajg zbyt szybko postepujagcemu rozpadowi tkanki kostne;j

(leki hamujace resorpcje kosci)

= Jeszcze inna substancja czynna jest w stanie hamowac¢ chorobliwy rozpad tkanki kostne;j i

ednoczesnie wspiera¢ zdrowe wytwarzanie kosci.

Duzym sukcesem w leczeniu jest znaczne zmniejszenie ryzyka oczekiwanego ztamania kosci.

= Wapnia nie nalezy przyjmowac rownoczesnie
z substancjq czynnga bisfosfonian.

= W takim przypadku organizm nie przyswaja
catkowicie bisfosfonianu.

Witamina D i wapn muszg by¢ jednakze
dostarczane stale i w dostatecznych ilosciach!!

Istniejg rozne sposoby stosowania
(podawania) lekow

= tabletki: —raz dziennie, raz w tygodniu, raz
W miesigcu i raz na trzy miesigce

= zastrzyki: — codziennie
raz na 3 lub 6 miesiecy

= granulat: — ptyn do picia raz dziennie

= amputki do —w ptynie / codziennie

picia:
" wlew: —raz w roku




Osteoporoza nie zna granic!

Informacja wstepna w jezyku polskim

Odzywianie wzmacniajace kosci

Wapn i witamina D — zdrowy dwupak!

Podstawowe odzywianie bogate w wapn i witamine D stuzy profilaktyce, a w przypadku choroby
jest niezbedng terapig towarzyszgcg. Zazywanie nalezytej ilosci wapnia i witaminy D obok innych
zaordynowanych przez lekarza lekdw przeciw osteoporozie jest potrzebne do zapewnienia regulacji
procesu mineralizacji kosci.

wapn:
To najwazniejszy budulec kosci. Jezeli

organizm nie otrzymuje dostatecznych ilosci

wapnia, z biegiem lat niepostrzezenie
nastepuje resorpcja kosci.

* dzienne zapotrzebowanie:

* ok. 800 mg dla dzieci do 10 lat

* ok. 1000-1200 mg dla mtodych oséb dorostych,
kobiet w cigzy, jak i chorych na osteoporoze

witamina D
witamina K
witaminy B12 i B9 (kwas foliowy)

pierwiastki sladowe — cynk, selen, mangan (zob. nast. str.)

Niedobdr tych witamin i pierwiastkow
Sladowych réwniez zaliczany jest do czynnikéw
ryzyka ztamania kosci.

Niezdrowe nawyki zywieniowe i niehigieniczny tryb Zzycia juz w dziecinstwie uniemozliwiajg
wytwarzanie zdrowej tkanki kostnej! Jezeli zapotrzebowania na wapn nie udaje sie pokryé
codzienng dietg i poprzez picie wody mineralnej, nalezy pomyslec¢ o przyjmowaniu tabletek.

Do najlepszych dostawcow wapnia i witaminy D zalicza sie nastepujgce artykuty spozywcze:

1| Y

i |

Jesli cierpisz na nietolerancje
laktozy: jedz nabiat
fermentowany!

* mleko, jogurt, ser

* ryby, grzyby kurki, masto, watroba wotowa i kurza

» woda mineralna zawierajgca co najmniej 400 mg/l wapnia

* warzywa, np. por, brokuty, jarmuz

* orzechy i ziarna, np. mak, migdaty, ziarna sezamowe,
pestki stonecznika, siemie Iniane

* pomidory, safata, warzywa i owoce

Wyiej wymienione artykuly spozywcze nalezy jes¢ jak najczesciej. Zaréowno wapn znajdujacy sie w
artykutach spozywczych ze zredukowanga zawartoscig ttuszczu, jak i podlegajacy podgrzaniu lub
gotowaniu nie ulega zmianie — ale witaminy sie rozktadaja!

Tak mozna ksztattowac dzienng dawke wapnia:

Juz rano przygotuj w jednym miejscu artykuty spozywcze,
ktore wybrates$ ze wzgledu na ich dziatanie na kosci i jedz
je w porcjach przez caty dzieA. Przekonasz sie: w ten
rzeczywiscie nie bedzie trudno dostarczyé
organizmowi potrzebnej mu ilo$ci mineratéw. Artykuty
ktére wieczorem wcigz stojg na swoim
miejscu sg dowodem na to, ze tego dnia przyjates za mato

sposdb

spozywcze,

kos$ciotwdrczych mineratéw i witamin!
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Czego jeszcze potrzebujg kosci!

Dostateczne zaopatrzenie w wapn decyduje o wytwarzaniu zdrowej tkanki kostnej. Jednak sam
wapn nie wystarcza, aby kosci zdrowo sie rozwijaty. Do tego potrzebne sg réwniez inne witaminy i
pierwiastki sladowe. Najwazniejszym partnerem jest witamina D!

Witamina D — hormon stoneczny i substancja wielofunkcyjna!

Zadaniem witaminy D jest najpierw aktywacja procesu przyswajania dostatecznej ilosci wapnia w
jelicie, a nastepnie wbudowanie wapnia w kosci.

Wapn bez dostatecznej ilosci witaminy D jest bezuzyteczny!

Skéra mtodszego cztowieka w promieniach storica — 20-30 minut dziennie na twarz, szyje i rece —
wytwarza dosy¢ witaminy D. Skdra osoby starszej tego zadania nie moze juz skutecznie spetniad.
Dlatego nalezy dodatkowo przyjmowac witamine D. Dzienna dodatkowa dawka w wysokosci do
2.000 jednostek miedzynarodowych (IU) nie spowoduje problemoéw.

Uwaga: krem przeciwstoneczny z mocnym filtrem znacznie hamuje wytwarzanie witaminy D! Np.:
wskaznik ochrony przeciwstonecznej 8 = redukcja syntezy witaminy D o0 97 %.

Artykuty sPOZYWEZE 1)

" Dzienne zapotrzebowanie na witaming D: i a D!
zawierajace witaming

800-2.000 IU (jednostek miedzynarodowych), zaleznie
od sytuacji.

= Codzienna dieta moze pokry¢ tylko ok. 20 % dziennego
zapotrzebowania na witamine D.

= Bez dostatecznej ilosci witaminy D znajdujacy sie w
jedzeniu wapn nie moze by¢ przyswajany w jelicie,
ani wbudowany w kosci.

* wzrost masy miesniowej

* zmniejszenie ryzyka upadku

* dziatanie przeciwzapalne

* zmniejszenie skurczowego cisnienia krwi (wyzsza wartos¢)

* zmniejszenie ryzyka zachorowania na raka piersi i jelita
grubego

Witamina D jest jedng z
najwazniejszych substanc;ji
semiochemicznych potrzebnych,
aby wptywac pozytywnie na rézne
funkcje organdéw, np.:

Pozostate witaminy potrzebne zdrowym kosciom nalezy dostarczy¢
organizmowi w pozywieniu.

witamina K * witamina potrzebna do krzepniecia krwi, odgrywa
dzienna dawka: 100-300 1U role w wytwarzaniu réznych sktadnikéw kosci
* zmniejsza ryzyko ztamania kosci

witamina B12 i B9 (kwas foliowy) * majg wptyw na zdrowg przemiane materii kosci
i utrzymanie gestosci kosci

witamina C * wzmachnia uktad odpornosciowy
dzienpa Qayvka: * pobudza osteoblasty (komorki kosciotwédrcze)
co najmniej 60 mg — 1.000 mg * wspomaga przyswajanie wapnia




Osteoporoza nie zna granic!

Informacja wstepna w jezyku polskim

Trening fizyczny — wzmacnia miesnie i kosci, chroni przed
osteoporozg, upadkami i ztamaniami!

Przebiegajagca w dziecinstwie i w latach »Pamigtajcie o swoich wnukach!

mtodziericzych  budowa  zdrowych  kosci Predyspozycja do osteoporozy moze by¢
] . oo ) odziedziczona przez dzieci — profilaktyka
pozytywnie wptywa na ich jako$¢ w wieku pomagal*

dorostym i starczym.

Przyktad: U dziewczat ilo$¢ tkanki kostnej
wytwarzanej miedzy 11. i 13. rokiem zycia
odpowiada w przyblizeniu ilosci tkanki kostnej,
jaka ubywa w latach po menopauzie. (I0OF)

Elfriede S. — 85 lat —
od 19 lat zyje z
osteoporozq!

Codzienne i dopasowane do wieku
¢wiczenia fizyczne sg bardzo istotne dla przemiany materii kosci. Muskulatura przenosi na kosci
wzmacniajgce je impulsy, ktére takze pobudzajg ich wytwarzanie. Poza tym bodzce ruchowe
pozwalajg przez lata utrzymac kosci i miesnie w dobrej i stabilnej kondycji.

Trening mozna rozpocza¢ w kazdym wieku — skonsultuj sie z lekarzem. Juz 15-20 minut dziennie
wystarczy, aby na dtugo polepszyc¢ jakos¢ zycia i wzmocni¢ miesnie i kosci!

Poza tym poprawi sie zmyst rwnowagi, koordynacja i zdolnos¢ do reakcji, dzieki czemu zmniejszy
sie ryzyko upadkow i ztaman.
Uwaga:

= Trenuj regularnie, pdoki nie chorujesz na osteoporoze.
» Trenuj regularnie, nawet gdy juz chorujesz na osteoporoze. Szczegdlnie w przypadku
osteoporozy regularny trening moze zapobiec ztamaniom.

. . . . lle trzeba trenowa¢?
»Poradzisz sobie — ale nie poradzisz AR .
sobie sam — dolqcz do grupy = W zaleznosci od wtasnych mozliwosci polecamy:

wsparcial 2-3 razy w tygodniu ok. 30-60 min.

Sukces zalezy od tego...
= jak intensywnie ¢wiczysz,
= jle razy powtarzasz éwiczenia,

i I = 78 iz = = jak regularnie ¢wiczysz (codziennie, raz
od 12 lat zyje z t dni
osteoporozg! w tygodniu),

= czy przez dtuzszy okres nie przerywasz treningu.

Nie chodzi o to, aby dtugo trenowac; wazne jest, aby trening odbywat sie kilka razy w
tygodniu w kroétkich, intensywnych cyklach!

= trening sitowy — utrzymuje jakosc¢ kosci
= trening rownowagi — zapobiega upadkom
= trening wytrzymatosciowy - poprawia sprawnos¢ i wzmacnia ukfad krazenia




Osteoporoza nie zna granic!

Informacja wstepna w jezyku polskim

Zapobieganie upadkom
Przyczyng ztaman kosci, zwtaszcza ztaman szyjki kosci udowej, sg gtdwnie upadki.
Z dos$wiadczenia wiemy, ze wiekszos¢ upadkdéw zdarza sie w domu.

= Sprawdz swoje mieszkanie, czy nie ma w nim niebezpiecznych przeszkdd, jak np.:
- brzegi dywanoéw, Sliska posadzka, progi; dbaj o jasne oswietlenie,
uzywaj bezpiecznych drabin do mycia okien itd.

= Sprawdz swdj wzrok - mogg by¢ potrzebne nowe okulary dopasowane do Twoich potrzeb.

= Sprawdz swoje leki - niektdre leki mogg powodowacé zawroty gtowy, sennosé,
dekoncentracje lub zmiane cisnienia krwi. Zapytaj lekarza, ktére z
Twoich lekdw mogg zwiekszy¢ ryzyko upadku. Sprébujcie wspadlnie
temu przeciwdziatac!

Leczenie bdlu po ztamaniu kosci

Ztamanie kosci powoduje mocny bdl, z powodu ktérego cierpig zarowno ciato, jak i psychika.
Jakos¢ zycia nie jest juz taka sama jak przed ztamaniem. W pierwszych miesigcach bél moze by¢
bardzo silny. Kazdy ruch boli, poruszanie sie nie sprawia zadnej przyjemnosci. Wkracza sie w
btedne koto niezdolnosci do ruchu. Niektdrzy pacjenci muszg poddac sie terapii przeciwbdlowej w
szpitalu.

@pia przeciwbdlowa jest nieodzowna, aby utrzymac zdolnos¢ ruchu p@

= Farmakologiczna terapia przeciwbdlowa
Przewlekty bél wymaga takze terapii farmakologiczne;.

= Fizjoterapia i zastosowanie ortez pomagajg w uruchamianiu pacjenta i zmniejszajg bdl, stuzg
takze ponownemu podjeciu codziennych zajeé.

= Leczenie operacyjne ztamanych trzonéw kregow
Metody repozycji trzondw kregdw za pomocg

cementu kostnego sg forma leczenia, ktdra polepsza
statyke i zmniejsza boél. Zachecamy do skorzystania z »Chorzy na osteoporoze potrzebujq
fachowego doradztwa, jakie w specjalistycznych wsparcia bliskich!*

centrach oferujg eksperci z roznych dziedzin.

= Pomoc psychologiczna
W niektorych przypadkach sensowna moze by¢
pomoc specjalisty leczenia bélu. Przewlekty bél
czesto jest nie do wytrzymania. W takich
przypadkach stosuje sie sprawdzong terapie
polegajacg na rozmowie z psychologiem, metody - Wolfgang, 85 lat —

. . . — Elisabeth, 78 lat —
relaksacyjne, a czasem tez leki psychotropowe. Elisabeth od 7 lat Zyje z osteoporozq]




Utrzymuj swoj kregostup w zdrowiu — 10 regut kregostupa

Nasza postawa ciata i sposdb poruszania moze przyspieszy¢ lub spowolnié naturalny proces
starzenia kregostupa.

Ponizszych 10 regut ,szkoty kregostupa“ powinny by¢ Paristwu pomocne w przyjaznej dla
kregostupa postawie ciata oraz w zmniejszeniu dolegliwosci bélowych kregostupa.

10 regul szkoty kregostupa

1. Poruszaj sie

2. Utrzymuj plecy w pozycji wyprostowanej

3. Przy pochylaniu sie przykucaj

4. Nie podnos zbyt ciezkich rzeczy, rob to poprawnie

5. Rozprowadzaj poprawnie ciezar rzeczy i trzymaj je przy ciele

6. Podczas siedzenia trzymaj plecy prosto opierajac je

7. Nie stdj z wyprostowanymi, naprezonymi nogami (na ,bacznos$¢”)

8. Nie lez z wyprostowanymi, naprezonymi nogami

9. Uprawiaj sport, najlepiej ptywanie, bieganie lub jazde na rowerze

10. Trenuj codziennie Twoje miesnie kregostupa
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Poznaj W pore¢ ryzyko zachorowania - osteoporoza moze mie¢ wiele przyczyn!

W przypadku osteoporozy wczesne rozpoznanie jest
szczegblnie  wazne, aby  zapobiec  skutkom Przeciwdziatam osteoporozie —
zrzeszotnienia kosSci lub je opdzinié. Jesli istnieje nie chce, zeby reszta mojego zycia
ryzyko  zachorowania, nie wolno ignorowac przeszia obok mnie!*
prawdopodobienstwa wystgpienia choroby.

Ztamania kosci znacznie pogarszajg jakos¢ zycia i w
wiekszosci przypadkéw wywotujg silny bdl. Ztamania
czesto prowadzg do niepetnosprawnosci, a nawet do
sytuacji, w ktérych potrzebna jest opieka
pielegnacyjna.

Indywidualny test ryzyka:

Roswitha O. — 66 lat — od 9
lat zyje z osteoporozq]!

pteé: [ ] kobieta ] mezczyzna
: [] doe60lat [] 60-70 lat
wiek: ] 70-80 lat ] 80 lati wiecej
pytania: [ ] Czy cierpisz na uporczywy bdl kregostupa?
[ ] Czy Twdj ojciec lub matka doznali ztamania szyjki kosci udowej?
[] Czy doznate$(as) sam(a) ztamania kosci z btahej przyczyny?
o (np. reki/przedramienia/szyjki kosci udowej/trzonu kregu)
= Przynaleznos¢ do ] . . At . Ot
. . . Czy w ciggu ostatniego roku upadtes(as) dwukrotnie lub czesciej?
jednej grupy ryzyka nie i ,
. [] Czy palisz tyton?
oznacza, ze choroba h , o ) L
musi wystapic. [ ] Czy masz niedowage? (Wskaznik Masy Ciata (BMI) mniej niz 20)
W2zér do obliczenia BMI: masa ciata w kg
podzielona przez: wzrost w cm X wzrost w cm
" Ryzyko ztamania kosci [ ] Czy podczas codziennych zajeé czujesz sie znacznie ograniczony(a)?
podwaja. slez kazda [ ] Czy Twdj wzrost zmniejszyt sie o 3-4 cm?
dekada zycia. [[] Czy cierpisz na niedobory w pozywieniu — np. niedobdr wapnia i
witaminy D, witamin i pierwiastkow Sladowych?
Schorzenia, [_] Czy cierpisz na przewlektg chorobe jelit?
ktére moga [ ] Czy cierpisz na gosciec stawowy, przewlekte choroby jelit?
doprowadzi¢ do [ ] Czyzazywasz dtuzej niz trzy miesigce leki zawierajace kortyzon?
osteoporozy [ ] Czy cierpisz na cukrzyce?
[] Czy cierpisz na nadczynnosc¢ przytarczyc?
[] Czy cierpisz na przewlekte zaburzenie czynnosci nerek?
[] Czy cierpisz na niedobdr hormondw pifciowych (testosteron)?
] Czy zazywasz leki przeciwpadaczkowe?
[] Czy zazywasz inhibitory aromatazy (do leczenia raka sutka)?

W razie pozytywnej odpowiedzi na wiecej niz 3 pytania skonsultuj sie z lekarzem, ktory dobrze
zna obraz kliniczny osteoporozy!




