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STOP osteoporozie

- czas zadbac o zdrowe kosci!

Osteoporoza to choroba, ktéra niszczy kosci i powoduje ich kru-
chos¢. Kos¢ zniszczona osteoporoza moze sie niespodziewanie
ztamac, nawet bez istotnej przyczyny.

Masz skonczone 50 lat? Mozesz juz miec osteopo-
roze, tylko o tym nie wiesz. Osteoporoza nie daje
zadnych odczuwalnych objawow, rozwija sie skry-
cie, niszczac mase kostna.

Osteoporoza ukrywa sie do czasu ztamania. - To tsunami zwigzane z
demografig - mowi prof. Ewa Marcinowska-Suchowierska ze szpitala
CMKP im. prof. Witolda Ortowskiego w Warszawie. Osteoporoza doty-
ka gtownie osob po piecdziesiatym roku zycia, przede wszystkim kobiet.
Prognozy mowia, ze w 2035 roku blisko 30% kobiet i mezczyzn w Polsce
bedzie narazonych na ztamanie osteoporotyczne.

Wedtug Narodowego Funduszu Zdrowia w Polsce osteoporoze ma ok.
pol miliona oséb. To oficjalne dane, jednak przewiduje sie, ze liczba cho-
rych moze by¢ czterokrotnie wyzsza (ok. 2,1 mln oséb). Koszty leczenia
najpowazniejszych skutkéw osteoporozy, czyli tzw. ztaman osteoporo-
tycznych, wyniosty w 2018 roku niemal 500 mln zi. Farmakologiczne
leczenie choroby, a nie jej powiktan, to wydatek na poziomie 55 mln zt.
- Wiasnie dlatego tak wazne jest, aby uswiadamiac pacjentow, ze przed os-
teoporozq mozna sie ustrzec, jak duzq role odgrywa profilaktyka osteopo-
rozy, jak istotny jest prawidtowy, zdrowy styl zycia, wtasciwa dieta - pod-
kreéla Piotr Nowak, p.o. dyrektora Slaskiego Oddziatu Wojewddzkiego
NFZ.

Sprawdz czy nie grozi Ci zlamanie kosci z powodu
osteoporozy. Warto pozna¢ czynniki ryzyka.

JEZELI:

- masz skonczone 50 lat,

- masz niska mase kostna, niska wage,

- juz mialas/miates$ ztamanie kosci bez istotnego urazu
(np. tylko upadias/es),

- Twoja matka lub ojciec przebyli ztamanie biodra,

» leczysz sie przewlekle glikokortykosteroidami,
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- masz reumatoidalne zapalenie stawow,

- pijesz alkohol w ilosciach przewyzszajacych 3 jednostki na dobe
(czyli np. jedno duze i jedno mate piwo lub dwa kieliszki wina
czy 95 ml wodki),

- palisz papierosy,

to Twoje ryzyko zlamania kosci z powodu osteoporozy jest wyzsze!

Jak mozna zapobiec osteoporozie?

Profilaktyke warto zaczac od diety. W niej kluczowe znaczenie ma wapn,
budulec kosci. Obecnie spozywamy dziennie $rednio ok. 400-600 mg
wapnia. Zalecana dawka jest dwukrotnie wyzsza: 1000-1200 mg. W ogra-
niczeniu ryzyka zachorowania sprzyjajg rowniez: regularna aktywnos$c
fizyczna, rezygnacja z natogow i suplementacja witaminy D.

Czas zadbac o zdrowe kosci
i dalsze aktywne zycie!
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