24 czerwca- Swiatowy Dzien Osteoporozy

Osteoporoza to choroba, ktora dotyka uktad szkieletowy cztowieka.
W przebiegu tej choroby dochodzi do zmniejszenia gestosci kosci,
co skutkuje znacznie wyzszg podatnoscig na ztamania pojawiajgce sie
nawet przy niewielkich obcigzeniach. Osteoporoza jest chorobg
rozwijajgcg sie przez dtugie lata i nie daje zadnych zauwazalnych
objawow. Jedynym objawem osteoporozy mozliwym do wykrycia bez
wykonywania specjalistycznych testow diagnostycznych sg ztamania
kosci w wyniku urazow, ktore u zdrowych ludzi nie doprowadzityby do tego
zjawiska. Do ztaman najczesciej dochodzi w kosciach narazonych
na urazy w wyniku potkniecia i upadku, czyli w nadgarstku, przedramieniu,

biodrze i udzie.

Osteoporoza dotyczy przede wszystkim kobiet w wieku okoto
50-60 lat, ale schorzenie to moze dotykac rowniez starszych mezczyzn.
Choroba ta jest dzis bardzo powszechna. Szacuje sie, ze osteoporoza
dotyczy 2,4 min polskich kobiet, oznacza to, ze choruje na nig
20% dorostych kobiet. U ponad zas 40% kobiet stwierdzono osteopenie,

czyli zmniejszong gestosc kosci.

Czynniki ryzyka i przyczyny osteoporozy:

pted,

wiek,

obcigzenie rodzinne,

nadwaga,

palenie tytoniu,

nadczynnosc tarczycy,

cukrzyca,

przyjmowanie niektorych lekow,
nadmierne spozywanie alkoholu,



e niedobory zywieniowe, przede wszystkim zbyt niskie spozycie
wapnia i witaminy D3,

e brak aktywnoéci fizycznej potgczony z niedowagg (koSci
wzmacniane sg przez cate zycie poprzez poddawanie ich
obcigzeniom).

Niezwykle wazna jest odpowiednio wczesnie wdrozona profilaktyka
majgca na celu zapobieganie rozwojowi osteoporozy. Dodatkowo u osob
znajdujgcych sie w grupach ryzyka zwigzanych z tym schorzeniem nalezy
regularnie wykonywac¢ badania, ktore umozliwig wczesne wykrycie

osteoporozy.

Profilaktyka i leczenie osteoporozy:

e wapn - optymalna dzienna dawka wapnia wynosi 1000 mg?. Takg
ilos¢ mozna zwykle z tatwoscig przyjg¢ z odpowiednim
pozywieniem. Wiele produktow spozywczych jest dobrym zrédiem
wapnia. Zaliczajg sie do nich m.in.: mleko, jogurt i sery, warzywa
zielone, np. szczypiorek czy brokuty oraz niektére rodzaje wod
mineralnych. Jesli nie mozna dostarczy¢ odpowiedniej ilosci wapnia
z pozywieniem, dobrym rozwigzaniem jest przyjmowanie
preparatow z wapniem. Wazne jest przy tym, aby catkowita dawka
dzienna dostarczanego wapnia nie przekraczata 1500 mg.

e witamina D3 - zaleca sie codzienne dziatanie promieni stonecznych

na ramiona i twarz przez co najmniej 15-30 minut, stosownie do typu
skory, aby pobudzi¢ synteze witaminy D3 w skorze. Jesli nie jest to
mozliwe pozostaje suplementacja witaminy D3 w postaci
preparatow witaminowych,

e zdrowy tryb zycia — wazne jest przede wszystkim uprawianie

sportu odpowiedniego dla ptci i wieku, zas u osoOb starszych
aktywnoscig fizyczng mogg by¢ spacery. Rownie wazne jest

dobranie odpowiedniej pory na sen i odpoczynek. Podstawg jest



jednak zrezygnowanie z uzywek, takich jak spozywanie alkoholu

i palenie papierosow.
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