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CO TO JEST OSTEOPOROZA ?

Osteoporoza to choroba, ktéra dotyka uktad szkieletowy cztowieka. W przebiegu tej choroby
dochodzi do zmniejszenia gestosci kosci oraz zaburzen w spdjnosci ich tkanek, co skutkuje
znacznie wyzsza podatnoscia na ztamania, ktére moga pojawiac sie nawet przy niewielkich

obciazeniach.

W prawidiowych warunkach kosci caty czas s3 remodelowane. Proces ten opiera sie
na dwodch podstawowych mechanizmach - resorpcji kosci i ich odtwarzaniu przez
specjalistyczne komorki.

Osteoporoza jest chorobg, ktéra czesto rozwija sie przez dtugie lata i nie daje zadnych
zauwazalnych objawdéw. Jedynym objawem osteoporozy, ktéry jest mozliwy do wykrycia
bez wykonywania specjalistycznych testéw diagnostycznych, sg ztamania kosci w wyniku
urazow, ktére u zdrowych ludzi nie doprowadzityby do tego zjawiska.

Zazwyczaj dopiero w tym momencie rozpoczynany jest proces diagnostyczny, ktdry czesto
uwidacznia juz bardzo zaawansowane zmiany osteoporotyczne w kosciach danego

pacjenta.

Dlatego tez niezwykle wazne jest odpowiednio wczesne zidentyfikowanie czynnikdéw ryzyka
tej choroby oraz, tam gdzie to mozliwe, wyeliminowanie ich. Kos¢ to zywa tkanka, ktéra
ros$nie i jest stale odbudowywana, aby byta mocna. Ta odnowa jest wynikiem pracy dwéch
rodzajow komorek: osteoklastéw, ktére niszczg starg kosé, i osteoblastow, ktére tworza
nowa kos¢. Kosci z zewnatrz tworza twarda, jednolitg tkanke (kos¢ zbita), wewnatrz zas
przypominaja plaster miodu (kos¢ gabczasta). W przebiegu osteoporozy proces odbudowy
jest zaburzony i przesuniety w strone destrukcji masy kostnej, co skutkuje spadkiem

ich gestosci oraz wiekszag podatnoscia na ztamania.

Osteoporoza




TAP

CO SPRZYJA OSTEOPOROZIE?

Na rozwdj choroby maja wptyw liczne czynniki, ktére kontroluja prace zaréwno
osteoblastéw jak i osteoklastéw (komodrek tworzacych kos¢). Jednym z podstawowych
zaburzen, ktére skutkuja rozwojem osteoporozy s niedobory estrogendéw (zenskich
hormonéw piciowych), ktére posrednio wptywaja na funkcjonowanie komorek
kosciotwoérczych. Dodatkowo do utraty masy kostnej dochodzi w sposdéb fizjologiczny
wraz z wiekiem jako nieuchronny element procesow starzenia sie organizmu.

Osteoporoza dotyczy przede wszystkim kobiet w wieku postmenopauzalnym,
ale schorzenie to moze dotykac¢ réwniez starszych mezczyzn. Az 1,5 min Polakdéw nie wie,
ze choruje na osteoporoze. Ta choroba czesto przez wiele lat rozwija sie w ukryciu,
a jej pierwszym objawem jest bolesne ztamanie kosci. To moment, ktéry zmienia cate nasze
dotychczasowe zycie. Dlatego lepiej nie lekcewazy¢ ryzyka wystgpienia osteoporozy.
Osteoporoza jest czesto powiktaniem choréb zapalnych przewodu pokarmowego, uktadu

sercowo naczyniowego, choréb tarczycy i stawdéw oraz choréb nowotworowych.
Gtéwne czynniki sprzyjajace osteoporozie to:

+ Wiek: Ryzyko osteoporozy zwieksza sie z wiekiem, szczegdlnie po 50. roku zycia. Utrata
masy kostnej jest naturalnym procesem starzenia sie organizmu.

« Pteé: Kobiety sa bardziej narazone na osteoporoze niz mezczyzni, szczegodlnie
po menopauzie, gdy poziom estrogendw, ktére chronig kosci, gwattownie spada.

+ Genetyka: Historia rodzinna osteoporozy zwieksza ryzyko jej wystapienia. Dziedziczenie

pewnych gendw moze predysponowac do nizszej masy kostnej.
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« Niedobér wapnia i witaminy D: Niewystarczajgce spozycie wapnia i witaminy D w diecie
moze prowadzi¢ do ostabienia kosci, poniewaz oba te sktadniki sg kluczowe dla zdrowia
ukfadu kostnego.

. Brak aktywnosci fizycznej: Siedzacy tryb zycia sprzyja ostabieniu kosci. Cwiczenia
fizyczne, zwlaszcza te obciagzajace, takie jak chodzenie, bieganie czy podnoszenie
ciezaréw, moga pomaoc w zachowaniu zdrowia kosci.

« Palenie papieroséw: Nikotyna ma negatywny wptyw na kosci, zmniejszajac ich gestos¢
mineralna.

« Nadmierne spozycie alkoholu: Regularne picie duzych ilosci alkoholu moze ostabiac
kosci i zwiekszac ryzyko osteoporozy.

« Zaburzenia hormonalne: Choroby, takie jak nadczynnosé¢ tarczycy, moga prowadzié¢
do szybszej utraty masy kostnej. Niedobory hormondéw piciowych (np. estrogenéw
u kobiet, testosteronu u mezczyzn) rowniez sprzyjaja rozwojowi osteoporozy.

- Dlugotrwate stosowanie niektérych lekéw: Na przyktad, ditugotrwate stosowanie
kortykosteroidéw moze prowadzi¢ do utraty masy kostnej i rozwoju osteoporozy.

« Choroby przewlekte: Niektére choroby, takie jak reumatoidalne zapalenie stawoéw,
choroby przewodu pokarmowego, ktdre zaburzajg wchfanianie sktadnikéw odzywczych,

czy przewlekte choroby nerek, moga przyczyniac¢ sie do rozwoju osteoporozy.
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DLACZEGO OSTEOPOROZA TO CICHA EPIDEMIA ?
Osteoporoza nazywana jest "cicha epidemia" z kilku powodéw:

+ Bezobjawowy przebieg: Osteoporoza czesto rozwija sie bez zadnych objawéw przez
wiele lat. Kosci stopniowo staja sie stabsze i bardziej kruche, ale osoba dotknieta choroba
moze nie odczuwac zadnych dolegliwosci, dopdki nie dojdzie do ztamania. To sprawia,
ze choroba pozostaje niezauwazona, co jest bardzo niebezpieczne.

+ Wysoka czestos¢ wystepowania: Osteoporoza jest bardzo powszechna, szczegdlnie
wsrod osob starszych, a zwitaszcza u kobiet po menopauzie. Szacuje sig, ze miliony ludzi
na catym sSwiecie cierpig na osteoporoze, ale wielu z nich nie jest tego swiadomych.
Ta wysoka czestos¢ sprawia, ze jest to choroba o znaczacym wptywie na zdrowie
publiczne.

« Powazne konsekwencje zdrowotne: Ztamania osteoporotyczne, zwtaszcza ztamania
biodra, kregostupa i nadgarstka, moga prowadzi¢ do powaznych komplikacji
zdrowotnych. Moga one powodowac przewlekty bdl, ograniczenia ruchowe, utrate
niezaleznosci, a nawet zwiekszong Smiertelnos¢, szczegdlnie w przypadku ztaman
biodra. Jednakze, poniewaz osteoporoza rozwija sie stopniowo, wielu ludzi nie zdaje
sobie sprawy z powagi sytuacji, dopoki nie doswiadcza powaznego ztamania.

+ Niedostateczna diagnoza i leczenie: Pomimo duzego ryzyka i powszechnosci,
osteoporoza jest czesto niedostatecznie diagnozowana i leczona. Brak wczesnych
objawdéw oraz niska swiadomos¢ na temat choroby powoduja, ze wielu pacjentéw
nie otrzymuje odpowiedniej diagnozy lub nie podejmuje leczenia, dopdki nie dojdzie
do ztamania.

« Starzejgca sie populacja: Wraz z globalnym starzeniem sie populacji, liczba oséb
zagrozonych osteoporoza rosnie. To z kolei prowadzi do wzrostu liczby przypadkéw
ztaman osteoporotycznych, co stanowi coraz wieksze obcigzenie dla systemoéw opieki

zdrowotne,.

Podsumowujac, osteoporoza jest "cichg epidemia" poniewaz rozwija sie bez objawodw,
dotyka duza liczbe ludzi, a jej konsekwencje moga by¢ bardzo powazne, czesto prowadzac
do utraty jakosci zycia lub nawet do Smierci. Niedostateczna swiadomos¢ i opdznione

leczenie tylko poteguja problem.
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JAKIE SA GLOWNE OBJAWY OSTEOPOROZY?

Rozrézniamy 3 etapy osteoporozy:

« Etap1- wczesne stadium osteoporozy. Gestos¢ mineralna kosci spada.
Nie ma widocznych objawdw.
- Etap 2 - osteoporoza bez ztaman. Masa kostna staje sie coraz bardziej krucha.

- Etap 3 - powazna osteoporoza. Na tym etapie zwykle pojawiaja sie ztamania.

W miare postepu choroby moga pojawic sie pewne objawy, ktére wskazujg na ostabienie

kosci. Gtéwne objawy osteoporozy to:

« Zlamania kosci przy minimalnym urazie: Najbardziej charakterystycznym objawem
osteoporozy sa ztamania, ktére moga wystapi¢ przy niewielkich urazach, a nawet

spontanicznie. Ztamania osteoporotyczne najczesciej dotycza:

- Kregostupa (ztamania kompresyjne kregdéw),
- Biodra,

- Nadgarstka,

- Zeber.

« Bl plecéow: Ztamania kregéw moga prowadzi¢ do przewlektego bdélu plecow. Bdl ten
jest czesto wynikiem ztaman kompresyjnych w kregostupie, ktére moga powodowacé
zapadanie sie kregdéw i zmiany postawy.

« Utrata wzrostu: W wyniku ztaman kregéw dochodzi do ich zapadania sie, co moze
prowadzi¢ do stopniowej utraty wzrostu. Osoby z zaawansowang osteoporoza moga
zauwazyd, ze s nizsze niz kiedys.

« Zgarbiona postawa (kifoza): Osteoporoza moze prowadzi¢ do deformacji kregostupa,
takiej jak kifoza, co skutkuje zaokragleniem goérnej czesci plecéw. W skrajnych
przypadkach moze to prowadzi¢ do tzw. "wdowiego garbu".

+ Ostabienie mieéni: W miare postepu choroby, ostabienie kosci moze prowadzi¢ do
zmniejszenia aktywnosci fizycznej, co z kolei moze skutkowac ostabieniem miegsni,
zwiaszcza w dolnej czesci plecéw i konczynach dolnych.

+ Problemy z poruszaniem sie: Ztamania kregéw i biodra moga prowadzi¢ do trudnosci
W poruszaniu sie, ograniczenia mobilnosci, a w niektérych przypadkach do catkowitej

utraty samodzielnosci.
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JAK ZDIAGNOZOWAC OSTEOPOROZE?

Diagnozowanie osteoporozy obejmuje kilka krokdéw, ktére pomagajg ocenic¢ ryzyko choroby

i stan kosci. Oto gtéwne metody diagnostyczne:

1. Wywiad lekarski i ocena czynnikéw ryzyka. Lekarz przeprowadza szczegdétowy wywiad
dotyczacy stylu zycia, historii rodzinnej osteoporozy, wczesniejszych ztaman
oraz ewentualnych choréb, ktére moga wptywaé na gestosé kosci. Lekarz bierze pod uwage
czynniki ryzyka, takie jak wiek, pte¢, dieta, aktywnosc¢ fizyczna, palenie tytoniu, spozywanie
alkoholu, stosowanie niektérych lekéw (np. kortykosteroiddw) oraz obecnos¢ choréb

wptywajacych na metabolizm kosci.

2. Badania laboratoryjne. Moga obejmowacé ocene poziomu wapnia, fosforu, witaminy
D oraz markeréw metabolizmmu kostnego, takich jak fosfataza alkaliczna. Badania te
pomagaja zidentyfikowac¢ ewentualne niedobory lub zaburzenia metaboliczne, ktére moga
wptywaé na zdrowie kosci. W niektérych przypadkach analizuje sie mocz, aby ocenié
wydalanie wapnia, co moze wskazywa¢ na zaburzenia metabolizmu kostnego.
Do najwazniejszych i najbardziej skutecznych w rozpoznaniu i monitorowaniu skutecznosci

leczenia osteoporozy u danego pacjenta naleza:

Marker PINP, czyli N-kohcowy propeptyd prokolagenu typu 1, ktéry jest wykrywalny
we krwi w momencie postawania nowych czastek kolagenu, ktére nastepnie biora
udziat w procesach odbudowy kosci- z tego powodu wykorzystywany jest jako marker
stopnia nasilenia odbudowy kosci oraz skutecznosci leczenia osteoporozy.

CTx- w pewnym sensie odwrotny wskaznik do opisywanego wyzej PINP, gdyz powstaje
on podczas rozpadu czastek kolagenu i Swiadczy o procesach niszczenia kosci w wyniku
nasilonego funkcjonowania osteoklastéw stad tez nazywany jest takze markerem

destrukcji kosci.
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witamina D - najwazniejsza witamina majaca wptyw na prawidtowe funkcjonowanie
kosci poprzez ogdlna regulacje. Wytwarzana jest w organizmie pod wptywem promieni
UV, w zwiazku z czym jej zbyt niskie poziomy szczegdlnie obserwowane s3 w sezonie
zimowo-jesiennym oraz u osoéb, ktére wiekszos¢ czasu spedzajg w przestrzeniach
zamknietych (np. podczas pracy biurowej).

Niedobory witaminy D wigza sie nie tylko z zaburzeniami w zakresie gospodarki
waphniowej, ale takze z wieloma innymi dolegliwosciami, jak chociazby uogdlnione
pogorszenie nastroju, przewlekte zmeczenie czy tez zwiekszeniem ryzyka licznych
choréb, w tym cukrzycy i choréb nowotworowych.

parathormon (PTH)- hormon produkowany przez przytarczyce, ktéry odpowiedzialny
jest za stymulowanie uwalniania wapnia z kosci, czyli takze nasila ich rozpad. Jego zbyt
wysokie poziomy moga swiadczy¢ o nadczynnosci przytarczyc, ktéra ma znaczny wptyw
na rozwaoj osteoporozy.

wapn w surowicy — poziomy tego pierwiastka swiadczg zaréwno o rezerwach kostnych

jak i o intensywnosci jego uwalniania z tych organéw.

3. Densytometria kosci (DXA, DEXA)

Dual-energy X-ray absorptiometry (DXA): Jest to standardowe badanie uzywane do
diaghozowania osteoporozy. DEXA mierzy gestos¢ mineralng kosci (BMD) w kregostupie,
biodrze i innych miejscach, co pozwala na ocene ryzyka ztaman. Wynik jest poréwnywany

do normy dla zdrowej mtodej osoby dorostej (T-score).
4. Badanie obrazowe

RTG: Zwykle wykonywane w przypadku podejrzenia ztamania. Pomaga zobaczy¢
ewentualne ztamania kregdéw, ktére moga by¢ wynikiem osteoporozy.

Tomografia komputerowa (TK) i rezonans magnetyczny (MRI): Moga by¢ uzywane do
bardziej szczegdtowej oceny stanu kosci, zwtaszcza w przypadkach skomplikowanych

lub watpliwych.

5. FRAX (Fracture Risk Assessment Tool). Jest to narzedzie oceny ryzyka ztaman, ktére
uwzglednia rézne czynniki ryzyka, takie jak wiek, pte¢, BMI, historia ztaman, historia
rodzinna, palenie, spozycie alkoholu i inne. Na podstawie tych danych FRAX oblicza 10-letnie

ryzyko ztamania osteoporotycznego.

6. Biopsja kosci (rzadko stosowana). W niektérych przypadkach, gdy inne badania nie daja
jednoznacznych wynikéw, lekarz moze zaleci¢ biopsje kosci. Jest to inwazyjne badanie,

w ktérym pobierany jest maty fragment kosci do analizy.

Diagnozowanie osteoporozy czesto opiera sie na kombinacji tych metod, co pozwala
na doktadnag ocene ryzyka i stanu zdrowia kosci oraz na podjecie odpowiednich dziatan

terapeutycznych.
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JAKA STOSOWAC PRFILAKTYKE PRZECIW OSTEOPOROZIE?

Unikanie osteoporozy wymaga przyjecia stylu zycia, ktdéry wspiera zdrowie kosci. Kazdy
rodzi sie z potencjalng, indywidualng maksymalna (szczytowa) gestosciag kosci, ktdérg osigga
do okresu wczesnej dorostosci. Nieprawidtowa dieta i brak witaminy D3 powoduja, ze ta
zaprogramowana gestos¢ kosci bedzie mniejsza. Warto wiedzieé, ze tkanka kostna ulega
przez cate zycie ciggtym procesom demineralizacji i mineralizacji (upraszczajac:
dekonstrukcji i konstrukcji). O ile jednak w okresie wzrostu mineralizacja przewaza nad
procesem odwrotnym, a w mtodosci procesy te wzajemnie sie rownowazg, to w trzeciej,
czwartej dekadzie zycia demineralizacja zaczyna stopniowo przewazaé. Im lepszy zatem
»stan wyjsciowy” kosci, tym sg one mocniejsze na staros¢. Oto kilka kluczowych dziatan,

ktére moga pomaéc zmniejszy¢ ryzyko rozwoju tej choroby:
1. Zdrowa dieta bogata w wapn i witamine D

Wapn: Jest niezbedny dla zdrowia kosci. Zalecane dzienne spozycie wapnia wynosi:

- 1000 mg dla dorostych do 50. roku zycia,

- 1200 mg dla kobiet powyzej 50. roku zycia i mezczyzn powyzej 70. roku zycia.

- Zrédta wapnia: mleko i przetwory mleczne, zielone warzywa lisciaste (np. brokuty,
jarmuz), tofu, sardynki, migdaty, produkty wzbogacane w wapn (np. soki, ptatki
zbozowe).

Witamina D: Pomaga wchtania¢ wapn. Zalecane dzienne spozycie witaminy D wynosi:

- 600-800 IU dla dorostych.

- Zrédta witaminy D: promienie stoneczne (skéra produkuje witamine D pod wptywem
stonca), ttuste ryby (np. toso$, makrela), jaja, watroba, produkty wzbogacane

witaming D (np. mleko, margaryna).
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2. Regularna aktywnosc¢ fizyczna

Cwiczenia obcigzajgce: Takie jak chodzenie, bieganie, taniec, skakanie na skakance
- pomagaja zwiekszac gestos¢ kosci.

Trening sitowy: Cwiczenia z obcigzeniem (np. podnoszenie ciezaréw) wzmacniaja
miesnie i kosci.

Cwiczenia poprawiajgce réwnowage: Takie jak joga i tai chi, moga zmniejszaé ryzyko

upadkdéw, co jest wazne dla zapobiegania ztamaniom.
3. Unikanie uzywek

Palenie tytoniu: Palenie ostabia kosci, zwiekszajac ryzyko osteoporozy.
Ograniczenie spozycia alkoholu: Nadmierne spozycie alkoholu (powyzej jednego drinka

dziennie dla kobiet i dwdch dla mezczyzn) moze prowadzi¢ do ostabienia kosci.
4. Zdrowa masa ciata

Utrzymanie prawidtowej masy ciata: Zaréwno niedowaga, jak i nadwaga moga negatywnie
wptywacé na zdrowie kosci. Osoby o bardzo niskiej masie ciata maja mniejsza gestos¢ kosci,

co zwieksza ryzyko osteoporozy.
5. Odpowiednia podaz biatka

Biatko: Jest niezbedne do utrzymania masy migesniowej i zdrowia kosci. Dieta powinna
zawiera¢ odpowiednia ilos¢ biatka pochodzacego z chudego miesa, ryb, jaj, orzechdéw,

nasion, roslin straczkowych oraz produktéw mlecznych.
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6. Suplementacja (jesli konieczna)

Witamina D i wapn: W przypadku niedoboréw, zwtaszcza u oséb starszych lub tych, ktére
maja ograniczony dostep do storica, moze byc¢ konieczna suplementacja witaminy
D i wapnia. Suplementy nalezy jednak stosowac¢ pod kontrolg lekarza, aby uniknac

nadmiaru.
7. Unikanie dtugotrwatego stosowania niektoérych lekow

Kortykosteroidy: Dtugotrwate stosowanie lekéw steroidowych moze prowadzi¢ do utraty
masy kostnej. Jesli ich stosowanie jest konieczne, lekarz moze zaleci¢ dodatkowe $rodki

ochrony kosci.
8. Regularne badania

Densytometria: Regularne badania gestosci kosci, zwtaszcza dla oséb w grupie ryzyka (np.
kobiety po menopauzie), moga pomoc w wceczesnym wykryciu osteoporozy i wdrozeniu

odpowiednich dziatan zapobiegawczych.
9. Zarzadzanie chorobami przewlektymi

Choroby takie jak nadczynnos¢ tarczycy, reumatoidalne zapalenie stawdéw czy choroby
przewodu pokarmowego moga zwiekszac¢ ryzyko osteoporozy. Wazne jest, aby dobrze

kontrolowac te schorzenia i monitorowac¢ zdrowie kosci.
10. Edukacja i Swiadomos¢é

Swiadomos¢ czynnikéw ryzyka: Znajomosé czynnikéw ryzyka osteoporozy oraz wczesnych
oznak choroby moze pomdéc w podejmowaniu $wiadomych decyzji dotyczacych zdrowia

kosci.

Wdrazajac te zasady na co dzien, mozna znaczaco zmniejszy¢ ryzyko rozwoju osteoporozy

i utrzymac zdrowe kosci przez cate zycie.
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JAK LECZY SIE OBECNIE ROZPOZNANA OSTEOPOROZE?

Leczenie osteoporozy ma na celu zmniejszenie ryzyka ztaman, poprawe gestosci kosci
oraz spowolnienie lub zatrzymanie utraty masy kostnej. W zaleznosci od stopnia
zaawansowania choroby, ogdlnego stanu zdrowia pacjenta oraz obecnosci ztaman, leczenie

moze obejmowac kilka réznych podejsé:

1. Zmiany stylu zycia
Dieta bogata w wapn i witamine D: Kluczowa jest suplementacja tych sktadnikow,
zwtaszcza gdy dieta nie dostarcza ich wystarczajacej ilosci.
Aktywnos¢ fizyczna: Regularne ¢éwiczenia wzmacniajace kosci, takie jak ¢wiczenia
obcigzajace, trening sitowy i poprawiajace rownowage, sg zalecane, aby wzmocnic¢ kosci
i zapobiec upadkom.
Unikanie uzywek: Ograniczenie spozycia alkoholu oraz rzucenie palenia tytoniu sa

istotne dla zdrowia kosci.

2. Suplementacja
Wapn i witamina D: Jesli dieta nie dostarcza odpowiednich ilosci wapnia i witaminy D,
konieczna jest ich suplementacja. Zalecane dawki moga wynosi¢ 1000-1200 mg wapnia

i 600-800 |U witaminy D dziennie, zaleznie od wieku i stanu zdrowia pacjenta.

3. Leczenie przyczynowe
Leczenie choréb przewlektych: Utrzymanie kontroli nad chorobami przewlektymi, ktére
moga wptywaé na zdrowie kosci (np. nadczynnosé tarczycy, reumatoidalne zapalenie
stawow), jest kluczowe.
Zmiana lub dostosowanie terapii farmakologicznej: Jezeli osteoporoza jest wynikiem

stosowania niektérych lekow, takich jak kortykosteroidy, lekarz moze zaleci¢ ich zmiane

lub wprowadzenie lekéw ostonowych.
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4. Fizjoterapia i rehabilitacja

Programy ¢wiczen: Wspotpraca z fizjoterapeuta moze pomaoc w opracowaniu programu
¢wiczen, ktéry wzmocni kosci i miesnie, poprawi rdwnowage oraz zmniejszy ryzyko
upadkow.

Rehabilitacja po ztamaniach: W przypadku ztaman, szczegdlnie kregéw lub biodra,

rehabilitacja jest niezbedna do przywrdcenia mobilnosci i poprawy jakosci zycia.
5. Zapobieganie upadkom

Zmiany w otoczeniu: Dostosowanie mieszkania i otoczenia, aby zmniejszy¢ ryzyko
upadkéw (np. usuniecie dywanikéw, zapewnienie dobrego oswietlenia, montaz
uchwytéw w tazience).

Poprawa réwnowagi: Regularne ¢wiczenia poprawiajace rownowage moga zmniejszyc¢

ryzyko upadkow.
6. Monitorowanie leczenia

Regularne badania gestosci kosci (DXA): Monitorowanie gestosci kosci co 1-2 lata
pozwala oceni¢ skutecznos$é leczenia i dokonac¢ ewentualnych korekt w terapii.
Ocena markeréw kostnych: W niektérych przypadkach lekarz moze zleci¢ badania

markeréw kostnych, ktére pomagajg monitorowac tempo resorpcji i tworzenia kosci.
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7. Leczenie uzdrowiskowe

Leczenie uzdrowiskowe, zwane réwniez sanatoryjnym, odgrywa wazna role w profilaktyce
i wspomaganiu leczenia osteoporozy. Chociaz nie zastepuje ono standardowej terapii
farmakologicznej, moze by¢ cennym uzupetnieniem, wspierajagcym ogdlny stan zdrowia,
poprawe jakosci zycia i zmniejszenie ryzyka ztaman. Oto jak leczenie uzdrowiskowe moze

przyczynic sie do profilaktyki osteoporozy:
. Cwiczenia fizyczne i terapia ruchowa

- Programy rehabilitacyjne: Uzdrowiska oferuja programy <¢&wiczen, ktére s3a
dostosowane do potrzeb osdéb z osteoporoza. Regularne c¢wiczenia, takie jak
gimnastyka wodna, marsze, ¢wiczenia wzmacniajagce miesnie i poprawiajace
rownowage, pomagaja Ww utrzymaniu lub zwiekszeniu masy kostnej
oraz wzmocnieniu miesni, co jest kluczowe w profilaktyce ztaman.

- Nordic walking: To forma aktywnosci fizycznej czesto promowana w uzdrowiskach,
ktéra poprawia kondycje fizyczng i rownowage, angazujac jednoczesnie wiele grup

migsniowych.
- Balneoterapia

- Kapiele mineralne: Kapiele w wodach mineralnych bogatych w sole wapnia,
magnezu, czy radon moga dziatac¢ przeciwzapalnie, relaksacyjnie, a takze poprawiac
krazenie. Regularne korzystanie z takich zabiegdw wspomaga ogdlng regeneracje
organizmu i moze miec¢ pozytywny wptyw na stan kosci.

- Borowina: Zabiegi borowinowe (okfady, kapiele) wspomagaja leczenie chordéb
reumatycznych i majg dziatanie przeciwzapalne oraz przeciwbdélowe. Borowina moze

rowniez poprawi¢ metabolizm tkanki kostne;.
« Hydroterapia

- Kapiele lecznicze: Kapiele wirowe, kapiele peretkowe czy masaz podwodny maja
dziatanie relaksacyjne, poprawiaja krazenie i elastycznos¢ miesni, co jest wazne dla
0s6b z ograniczong mobilnoscia z powodu osteoporozy.

- Cwiczenia w wodzie: Terapia w wodzie (aquaterapia) jest szczegdlnie korzystna dla
osOéb z osteoporozy, poniewaz woda odcigza stawy, jednoczesnie pozwalajac na

bezpieczne wykonywanie ¢wiczen poprawiajgcych kondycje fizyczna.
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« Terapie uzupetniajace

- Fizykoterapia: Zabiegi takie jak laseroterapia, elektroterapia, magnetoterapia,
krioterapia moga fagodzi¢ bdle zwigzane ze ztamaniami osteoporotycznymi
i wspierac procesy regeneracyjne.

- Masaze: Masaze lecznicze pomagaja rozluzni¢ miesnie, poprawiajg krazenie i moga
tagodzi¢ dolegliwosci bdélowe, co jest wazne dla oséb z ograniczong aktywnoscia

fizyczna.
- Edukacja zdrowotna

- Programy edukacyjne: W wielu uzdrowiskach prowadzone sg programy edukacyjne
dla pacjentéw z osteoporozy, ktére obejmuja informacje na temat diety, ¢wiczen,
zapobiegania upadkom oraz wtasciwego stylu zycia wspierajgcego zdrowie kosci.

- Konsultacje z dietetykiem: W ramach leczenia uzdrowiskowego pacjenci moga
skorzysta¢ z porad dietetyka, ktory pomoze opracowac plan zywieniowy bogaty

W waphn i witamine D.
« Klimatoterapia

Terapia klimatyczna: Specyficzne warunki klimatyczne w uzdrowiskach, takie jak czyste
powietrze, umiarkowana aktywnos¢ stoneczna, moga korzystnie wpitywac¢ na zdrowie

0godlne, poprawiajgc samopoczucie i odpornos¢ organizmu.
« Wsparcie psychiczne i spoteczne

- Rekreacja i relaks: Pobyt w uzdrowisku, z dala od codziennych streséw, moze
korzystnie wptywaé¢ na psychike, redukujgc stres i poprawiajac jakos¢ snu,
co posrednio wspiera zdrowie kosci.

- Wsparcie spoteczne: Uzdrowiska oferujg pacjentom mozliwos¢ kontaktu z innymi
osobami z podobnymi problemami zdrowotnymi, co moze byc¢ zrédtem wsparcia

emocjonalnego i motywacji do dbania o zdrowie.

Leczenie uzdrowiskowe moze stanowi¢ cenne wsparcie w profilaktyce i leczeniu
osteoporozy, oferujac szeroki zakres zabiegdw i programoéw dostosowanych do potrzeb
os6b z ta choroba. Regularne korzystanie z terapii uzdrowiskowych moze poméc
w utrzymaniu zdrowia kosci, zmniejszeniu ryzyka ztaman oraz poprawie ogdélnego stanu
zdrowia i jakosci zycia Leczenie osteoporozy jest ziozone i wymaga indywidualnego
podejscia, ktore bierze pod uwage wszystkie czynniki ryzyka, choroby wspdtistniejgce
i preferencje pacjenta. Wczesne wykrycie choroby oraz kompleksowe podejscie do jej

leczenia moga znaczaco poprawic jakos¢ zycia i zmniejszy¢ ryzyko powiktan.

Osteoporoza



SAP

JAKI DENSYTROMETR WYBRAC DLA SKUTECZNEGO WYKRYCIA
OSTEOPOROZY?

Wybér odpowiedniego densytometru zalezy od kilku czynnikéw, takich jak miejsce
uzytkowania (prywatny gabinet, szpital, centrum medyczne), budzet, oraz konkretne
potrzeby zwigzane z badaniami gestosci kosci. Oto kilka kluczowych aspektéw, ktére warto

rozwazy¢ przy wyborze densytometru:
1. Typ densytometru

- Densytometr centralny (DXA, DEXA): To najbardziej zaawansowany i standardowy typ
densytometru. Umozliwia pomiar gestosci kosci w kregostupie, biodrze oraz catym ciele.
Jest to najbardziej precyzyjna metoda oceny ryzyka osteoporozy i ztaman. Przeznaczony
gtéwnie do szpitali, duzych klinik, i osrodkdéw zdrowia. Najlepszy wybér, jesli potrzebne

sg dokfadne i wszechstronne wyniki.

- Densytometr obwodowy:
- UltradZzwiekowe densytometry: Uzywane do pomiaru gestosci kosci w obwodowych
czesciach ciata, takich jak pieta, nadgarstek, czy palce. S3 mniej precyzyjne niz
centralne densytometry DXA, ale moga by¢ uzywane do wstepnego przesiewania

pacjentéw. Praktyki lekarskie, centra zdrowia z ograniczonym budzetem, mobilne

jednostki medyczne.

Comment:
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2. Doktadnosc i precyzja

Centralne densytometry DXA oferuja najwyzsza dokfadnosé¢, co jest kluczowe
W monitorowaniu leczenia osteoporozy oraz ocenie ryzyka ztaman.
Obwodowe densytometry s mniej doktadne, ale moga by¢ wystarczajgce do wstepnej

oceny ryzyka w placéwkach, gdzie centralne DXA s3 niedostepne.

3. Zastosowanie kliniczne

Réznorodnosé badan: Jesli gabinet lub placowka medyczna potrzebuje urzadzenia do
kompleksowej diagnostyki osteoporozy, w tym oceny catego ciata i doktadnych
pomiaréw BMD (Bone Mineral Density), wybdr powinien pas¢ na densytometr DXA.

Szybkos¢ i dostepnos¢: Dla szybkich, mniej skomplikowanych pomiardw,

np. w badaniach przesiewowych, densytometry obwodowe moga by¢ wystarczajace.

Wybér odpowiedniego densytometru powinien by¢ dostosowany do specyficznych potrzeb

klinicznych, dostepnych zasobdéw oraz przewidywanego obcigzenia badaniami.

JAKIE SA GLOWNE ZASADY PROFILAKTYKI OSTEOPOROZY?

Profilaktyka osteoporozy obejmuje nie tylko regularng aktywnos¢ fizyczng, ale takze

odpowiednia diete, ktéra wspiera zdrowie kosci. Oto kluczowe zalecenia dietetyczne, ktore

pomagaja zmniejszy¢ ryzyko rozwoju osteoporozy:

1. Wapn

Rola wapnia: Wapn jest podstawowym mineratem budulcowym  kosci.
Jego odpowiednia podaz w diecie jest kluczowa dla utrzymania zdrowej gestosci kosci.
Zalecane dzienne spozycie:

- Dorosli: 1000-1200 mg dziennie.

- Kobiety po menopauzie i osoby starsze: 1200-1500 mg dziennie.

Zrédta wapnia:

- Nabiatk: Mleko, jogurt, ser (szczegdlnie twardg i ser zotty).

- Rosliny: Brokuty, jarmuz, kapusta, migdaty, tofu wzbogacone wapniem.

- Inne produkty: Wzbogacone napoje roslinne (np. mleko sojowe, migdatowe), soki

owocowe wzbogacone wapniem.
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2. Witamina D
« Rola witaminy D: Witamina D pomaga wchtania¢ wapn z przewodu pokarmowego
i wspiera jego osadzanie w kosciach.
+ Zalecane dzienne spozycie:
- Dorosli: 600-800 IU dziennie.
- Osoby starsze: 800-1000 IU dziennie.
+ Zrédta witaminy D:
- Ryby ttuste: tosos, makrela, sardynki, tunczyk.
- Produkty wzbogacone: Mleko, margaryna, niektére ptatki $niadaniowe.
- Suplementacja: W przypadku niedoboru lub niskiego poziomu witaminy D, lekarz

moze zaleci¢ suplementacje.

3. Biatko

« Rola biatka: Biatko jest niezbedne do budowy tkanki kostnej. Niedobér biatka moze
ostabiac kosci, jednak nadmierne spozycie (zwtaszcza w potaczeniu z niskim spozyciem
wapnia) moze prowadzi¢ do zwiekszonego wydalania wapnia z moczem.

. Zrédta biatka:
- Biatko zwierzece: Chude mieso, ryby, jaja, nabiat.

- Biatko roslinne: Rosliny stragczkowe (fasola, soczewica), orzechy, tofu, tempeh.

4. Witamina K
+ Rola witaminy K: Witamina K odgrywa kluczowa role w procesie mineralizacji kosci.
+ Zrédta witaminy K:

- Warzywa zielonolistne: Szpinak, jarmuz, brokuty, kapusta.

- Fermentowane produkty sojowe: Natto (fermentowana soja).
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5. Magnez
« Rola magnezu: Magnez wptywa na strukturalng integralnosc¢ kosci.
« Zrédta magnezu:

- Orzechy i nasiona: Migdaty, orzechy nerkowca, siemie Iniane.

- Warzywa: Szpinak, awokado.

- Petnoziarniste produkty zbozowe: Brgzowy ryz, petnoziarniste pieczywo.

6. Fosfor

« Rola fosforu: Fosfor, podobnie jak wapn, jest kluczowym sktadnikiem kosci.
Jednak nadmierne spozycie fosforu, zwtaszcza przy niskim spozyciu wapnia, moze
prowadzi¢ do ostabienia kosci.

. Zrédta fosforu:
- Nabiat: Ser, mleko.
- Ryby: Losos, sardynki.

- Produkty petnoziarniste: Pieczywo, ptatki owsiane.

7. Witamina C

+ Rola witaminy C: Witamina C jest niezbedna do produkcji kolagenu, ktéry stanowi
organiczng macierz kosci.

+ Zrédta witaminy C:
- Owoce cytrusowe: Pomarancze, cytryny, grejpfruty.

- Warzywa: Papryka, brokuty, kapusta.

8. Unikanie nadmiaru soli i kofeiny
« SOl: Nadmiar soli w diecie moze zwieksza¢ wydalanie wapnia z moczem, co negatywnie
wptywa na zdrowie kosci.

« Kofeina: Wysokie spozycie kofeiny moze zmniejsza¢ wchianianie wapnia.

Ogranicz spozycie kawy, herbaty i napojéw gazowanych.
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9. Ograniczenie spozycia alkoholu i unikanie palenia

« Alkohol: Nadmierne spozycie alkoholu moze prowadzi¢ do zaburzen w metabolizmie
wapnia i zwiekszac ryzyko ztaman.

« Palenie tytoniu: Palenie ma negatywny wptyw na metabolizm kostny i przyczynia sie do

obnizenia gestosci kosci.

10. Nawodnienie
+«  Woda: Odpowiednie nawodnienie jest wazne dla ogdlnego zdrowia, w tym zdrowia
kosci. Unikanie nadmiaru napojéw gazowanych, ktére moga prowadzi¢ do utraty

wapnia jest korzystne.

Dieta w profilaktyce osteoporozy powinna by¢ bogata w wapn, witamine D, biatko, a takze
inne sktadniki odzywcze, takie jak magnez, fosfor, witamina K i witamina C. Wazne jest
rowniez ograniczenie spozycia soli, kofeiny, alkoholu i unikanie palenia tytoniu.
Taka zrownowazona dieta, w potaczeniu z regularng aktywnoscia fizyczna, moze znaczaco

zmniejszy¢ ryzyko rozwoju osteoporozy i wzmocni¢ zdrowie kosci.

Materiat ten ma charakter wytgcznie edukacyjny i nie moze zastgpic porady lekarskiej, diagnozy ani indywidualnej konsuitacji z iekarzem, pielegniarkq, rehabili-
tantem, farmaceutq fub innym wykwalifikowanym personelem medycznym. W przypadku jakichkolwiek pytar dotyczgcych zdrowia, objawéw fub leczenia, nalezy
zawsze skonsultowac sie z odpowiednim specjalistq medycznym.

Opracowanie: mgr Anna Serwecinska, konsultacja: mgr Jolanta Czerwinska, dr n. med. Wojciech Sakiewicz.
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