Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Krakowie

Osteoporoza

Osteoporoza obecnie definiowana jest jako ,,choroba szkieletu,
charakteryzujqca sie uposledzonqg wytrzymatosciq kosci, co powoduje
zwiekszone ryzyko ztamania”
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Osteoporoza

Osteoporoza znacznie obniza
jakosc zycia. Bol towarzyszgcy zmianom
pourazowym ogranicza funkcjonowanie
w spoteczenstwie. Dtugotrwate
unieruchomienie oraz pozbawienie
pacjenta samodzielnosci oddziatuje na
jego poczucie wfasnej wartosci i sprzyja
stanom  depresyjnym. Dodatkowo
dtugotrwate przebywanie w tozku
powoduje rozwadj zapalenia ptuc, a takie
zakazenie niejednokrotnie staje sie
przyczyng zgonu, zwfaszcza w grupie
pacjentow z chorobami uktadu krazenia i
uktadu oddechowego.
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Problem

Osteoporoza jest jednym z najczestszych
schorzen wspodtczesnego spoteczenstwa.
W Polsce dotknietych osteoporozg jest ok. 4

miliondw oséb.
Czestos¢ wystepowania osteoporozy wzrasta
z wiekiem 1‘

Cierpi na nig jedna trzecia kobiet po
menopauzie (co ma zwigzek ze znacznym
spadkiem produkcji estrogenu) oraz ok. 8
proc. mezczyzn po 50 roku zycia.

1/3 kobiet po menopauzie 8% > 50 r.z.
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Osteoporoza

interwencja i grupa docelowa

Ocena ryzyka ztaman metoda FRAX u kobiet po 50 roku zycia
oraz badanie densytometryczne u wszystkich kobiet po 65 roku zycia.

Densytometria pozwala:

ewykryc osteoporoze przed wystgpieniem ztamania
e0szacowac ryzyko rozwoju osteoporozy w przysztosci
ewykazac tempo zaniku kosci podczas badan kontrolnych

eokresli¢ wskazania do terapii farmakologicznej POdStaWQ interweani prOf”aktycznej
7 terapie W  programie bedzie badanie
) wystepowania  10-letniego  ryzyka

Normal bone matrix Osteoporosis

ztaman wsrod kobiet po 50 roku zycia
z wykorzystaniem narzedzia FRAX.
Jest to metoda o duzej czutosci w
wykrywaniu ryzyka ztaman. Obecnie
jest to jeden z najszybszych i
najtanszych sposobodw.
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Jak przeciwdziatac?

® Warto pamietad, ze prewencje osteoporozy powinno sie rozpoczgc juz we
wczesnym dziecinstwie i kontynuowa¢ w okresie mtodzienczym oraz wieku
dorostym. Polega ona na stosowaniu zdrowej diety bogatej w

wapn i witamine D i K.

Umozliwia wchtanianie Wyprowadza wapn
wapnia w jelitach zZ naczyn krwionosnych

Witaminy D1 K

Wspomagajq whudowanie
wapnia do kosci
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Jak przeciwdziatac?

® Roéwnie wazne jest podejmowanie  regularnej
aktywnosci fizycznej gdyz jest to czynnik, ktéry
decyduje o rozwoju mocnego kos$éca.

® Odpowiednia gimnastyka poprawia stan miesni i
koordynacje ruchow, jest wiec rowniez waznym
elementem zapobiegania rozwojowi osteoporozy.
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Jak przeciwdziatac?

® Poprzez zapobieganie upadkom i urazom!
Pamietaj o:

e odpowiednim, stabilnym obuwiu na gumowych, nie slizgajgcych sie
podeszwach,

e unikaniu wychodzenia zdomu w razie gotoledzi na drodze lub asekuracje
przez inng osobe w razie koniecznosci wyjscia,

e usunieciu z podtég przesuwajacych sie chodnikow i wyklejeniu wanny,
(zapobiega to poslizgnieciu sie w czasie kapieli),

e Umocowaniu przy wannie poreczy utatwiajgcych bezpieczne wchodzenie
i wychodzenie,

e korzystaniu z poreczy po obu stronach schodow.



