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Nie ztam sie

Osteoporoza ostabia kosci i grozi ztamaniami. 3 razy czeSciej wystepuje u kobiet niz u mezczyzn. Mozesz jej zapobiec, jac odpowiednia diete i regularnie ¢wiczac

Osteoporoza jest chorobg polegajgca na zmniejszeniu gestosci kosci i zmianach w ich strukturze. Zmiany te sprawiaja, ze kos¢ jest bardziej delikatna i zwigksza sie ryzyko ztamania.

Osteoporoza na $wiecie dotyka 22,1% kobiet oraz 6,1% mezczyzn powyzej 50. roku zycia.
jakie Sq przyczyny osteoporozy?

Kos¢ to zywa tkanka, ktéra rosnie i jest stale odbudowywana, aby byta mocna. Ta odnowa jest wynikiem pracy dwdch rodzajéw komorek: osteoklastow, ktére niszczg starg kos¢, i
osteoblastéw, ktére tworzg nowg kos¢. Kosci z zewnatrz tworzg twardg, jednolitg tkanke (ko$¢ zbita), wewnatrz za$ przypominajg plaster miodu (kos¢ ggbczasta).

Do okoto 30. roku zycia odnowa struktury kosci odbywa sie bez probleméw. Jednak wraz z wiekiem, zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn, nastepuje spadek masy kostnej. U niektérych
0s6b nie powoduje to zadnych powaznych konsekwencji. U innych, brak nalezytego odtwarzania kosci, prowadzi do osteoporozy, czyli rzeszotowienia kosci.
Do gtéwnych czynnikéw ryzyka osteoporozy naleza:

@ zmniejszenie produkcji hormonéw ptciowych, zwtaszcza estrogenéw. Hormony te kontrolujg odbudowe kosci. Szczegdlnie powinny uwazac kobiety, u ktérych menopauza
nastgpita przed 40. rokiem zycia lub ktdre biorg leki powodujgce zmniejszenie lub zaprzestanie wydzielania hormonéw ptciowych (np. w leczeniu endometriozy)

© niedobdr witaminy D

@ zbyt mato wapnia w diecie lub dieta powodujgca, ze wapn jest wydalany z moczem (duzo soli, kawy)

@ nadmierne spozycie alkoholu

® palenie tytoniu

© brak aktywnosci fizycznej lub dtugotrwate unieruchomienie

@ leczenie kortykosteroidami w duzych dawkach przez co najmniej trzy kolejne miesigce, np. w przypadku reumatoidalnego zapalenia stawéw

@ niektére uwarunkowania endokrynologiczne: zwiekszone wydzielanie przytarczyc (znajdujgce sie na szyi i biorgce udziat w regulacji metabolizmu wapnia i fosforu),
® nadczynnosc tarczycy

@ nadmierna chudo$¢ (wskaznik masy ciata BMI mniejszy niz 19)

® obcigzenie genetyczne (osoby z osteoporozg w rodzinie).

Jakie sa skutki osteoporozy?

Osteoporoza jest uwazana za ,cichg epidemie” czy tez nazywana ,cichym ztodziejem kosci”. Jest chorobg postepujaca. Przechodzi przez trzy etapy okreslone przezWHO:
@ Etap 1: wczesne stadium osteoporozy. Gestos¢ mineralna kosci spada. Nie ma widocznych objawéw.
@ Etap 2: Osteoporoza bez ztaman. Masa kostna staje sie coraz bardziej krucha.

@ Etap 3: Powazna osteoporoza. Na tym etapie zwykle pojawiaja sie ztamania.
Gtowne objawy osteoporozy
e Ztamania: Wystepowanie ztaman jest jednym z najczestszych objawéw kruchosci kosci spowodowanych osteoporozg. Mogg one wystapi¢ po upadku, podczas chodzenia, a
nawet po ciezkim kaszlu.
@ Bol plecéw lub szyi: Osteoporoza moze powodowac uciskowe ztamania kregostupa. Zatamujgce sie kregi moga uciska¢ nerwy wychodzgce z rdzenia kregowego.
@ Obnizenie talii: Jest to spowodowane opadaniem kregéw. Jest to najtatwiej rozpoznawalny objaw osteoporozy.

e ,Wdowi garb” czyli zaokraglenie plecéw w tuk, powstaje réwniez w wyniku tamania sie kregdw. Powoduje bole plecéw i moze wptywa¢ na problemy z oddychaniem.

Ztamania zwigzane z osteoporozq to najczesciej:
© zlamania kregow
® ztamania szyjki kosci udowej

® ztamania nadgarstka.

Kiedy musisz uwazac:

® jestes$ po 80.
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[}

jesli raz cos sobie ztamate$ z powodu kruchosci kosci, niestety, istnieje spore ryzyko nowego ztamania

[}

jesli ktos z Twoich krewnych pierwszego stopnia ztamat sobie szyjke kosci udowej, miednice, a Ty jeste$ kobietg po menopauzie

[}

masz chorobe nerwowo-migsniowg: chorobe Parkinsona, udar itp.

[}

masz problemy z wyraznym widzeniem, Zle oceniasz odlegtosci

[}

masz problemy ortopedyczne (np. choroba zwyrodnieniowa stawu biodrowego, choroba zwyrodnieniowa stawu kolanowego)

[}

masz choroby neuropsychiczne: depresje, chorobe Alzheimera

[}

przyjmujesz niektére leki czesto i w duzych ilosciach np. leki na ci$nienie, tabletki nasenne, leki przeciwlekowe

[}

masz stabe miesnie

[}

pijesz alkohol

[}

Twoje mieszkanie nie jest dostosowane dla oséb starszych.
Jak diagnozuje si¢ osteoporoze?

Gtéwnym badaniem diagnostycznym w przypadku osteoporozy jest densytometria, czyli pomiar gestosci mineralnej kosci. Do badania nie trzeba sie przygotowywacg, jest bezbolesne,
trwa kilka minut.

Badanie pozwala stwierdzi¢, czy nastgpito obnizenie masy kostnej, tzw. osteopenia, co oznacza zagrozenie osteoporozg, czy tez juz wystepuje osteoporoza. Stwierdzenie osteoporozy
oznacza koniecznos$¢ przeprowadzenia dalszych badan.

W badaniu osteoporozy wykonuje sie czasem takze USG, ale nie daje ono tak doktadnych wynikéw jak densytometria. Poza tym bada sie krew, by sprawdzi¢, jakie czynniki moga
warunkowac osteoporoze. W szczegétowym diagnozowaniu i leczeniu osteoporozy wykonuje sie tez badanie moczu. Lekarz prowadzacy wskaze badania, ktére nalezy wykonac.

Jak leczy¢ i zapobiegac?

Osteoporoza jest obecnie chorobg nieuleczalng. Mozna jednak spowolni¢ proces. Zalecane dziatania zazwyczaj taczg leki i zmiane stylu zycia. Kobiety mogg otrzymac leczenie
hormonalne, poniewaz estrogen chroni przed zmniejszaniem sie masy kostnej.

Wazna jest takze odpowiednia dieta. Zwiekszone spozycie wapnia i witaminy D moze spowolni¢ utrate masy kosci. Zalecana jest dieta bogata w wapn, czyli mleko i sery, a takze
zielone warzywa, petnoziarnisty chleb oraz produkty sojowe.

Dieta w osteoporozie - produkty zalecane i niewskazane

Cwiczenia réwniez wzmacniaja ko$ci i pomagaja zapobiegac¢ osteoporozie. Aktywnos¢ fizyczna niezbedna do zmniejszenia ryzyka wystapienia osteoporozy obejmuje ¢wiczenia z
ciezarami lub niewielkimi butelkami z wodga. Korzystne moze by¢ chodzenie, nordic walking, bieganie, jazda na rowerze lub ptywanie.

Zasady dla zdrowych kosci

®

Utrzymuj prawidtowa mase ciata. Zaréwno niedobér masy ciata, jak i nadmierne kilogramy maja zty wptyw na gesto$¢ mineralng kosci.

e Zadbaj o codzienng, regularng aktywnos¢ fizyczna.

®

Spozywaj odpowiednie ilosci wapnia, dbaj o diete.
© Zadbaj o witamine D, zwtaszcza w okresie jesienno-zimowym.

© Prowadz zdrowy styl zycia, eliminujgc uzywki: alkohol, papierosy, kawe.
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