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Poradnik ten nie ma na celu zgsénia fachowe] porady medycznej, kiomaze

udzieli tylko lekarz, ale dostarczywiarygodnych informacji na temat osteoporozy.

Osteoporoza jest chorgb ktdérej nie mana wyleczy, jednake maemy

przeciwdziata jej skutkom i nauczysie z nig zyc.
Nalezy w tym celu stosow@atak zwam szerolg profilaktyke to znaczy prawidiow

diete uzupetniom o preparaty wapnia i leki, prowadzaktywny tryb zycia, rzucé¢ natogi i

zadb& o swoje bezpiecastwo.

Mamy nadzie}, ze zawarte w tym poradniku informacje akaie Paistwu przydatne.



Osteoporoza jest to choroba metaboliczna catego uktadu kostndddra prowadzi do
zmniejszenia masy kol i ostabienia jej wigciwosci mechanicznych co przejawiagsi
zwickszonym ryzykiem ziania

Miejsca najczestszych ztama to:

» kregostup,

» biodro (koniec bliszy kaci udowej)

» oraz nadgarstek (koniec dalszyskopromieniowej).

OSTEOPOROZE DZIELIMY NA :
1. pierwotry — do jej przyczyn nale, :
» menopauza (zwlaszcza wczesna),
» zaawansowany wiek.
2. wtdrng — do jej przyczyn nale, :
» zaburzenia hormonalne (nadczys&éigprzytarczyc, tarczycy, kory nadnerczy),
» zaburzenia wchtaniania lub niedobdér witaminy D orapnia,
» dlugotrwate unieruchomienie, mgge spowodowa zmiany osteoporotyczne
nawet u mtodych osdb,
» dzialania niepgadane lekdw, np. heparyna, barbiturany,
» choroby, ktorym towarzyszy osteoporoza: reumatoielatapalenie stawow,
cukrzyca, kamica nerkowa,

» mata aktywnéc¢ fizyczna.

CZYNNIKI RYZYKA :
NIEPODLEGAJ ACE MODYFIKACJI :
> wiek,
> ptec (zenska).
PODLEGAJACE MODYFIKACJI :
» niedobdér hormonow (estrogendw-u kobiet) piciowyalb Iskrocenie ich
dziatania (wczesna menopauza); niedobdr testosteronezczyzn,
mata aktywnéc¢ fizyczna,
dieta niedoborowa,
choroby wyniszczage,

palenie ,
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alkoholizm.



OBJAWY OSTEOPOROZY:

W pocatkowej fazie choroba przebiega bezobjawowo.

W zaawansowanym okresie do nafgtszych jej objawow naie:

>

obnizenie wzrostu (ztamania kompresyjnecddw i bdl kegoéw, powstawanie
nadmiernej kifozy piersiowej- garb starczy ),

bole kaci diugich pod wptywem obgrenia,

ztamania kéci przy niewielkich urazach (szyjki koi udowej, kdci ramiennej, kéci

promieniowej — w okolicy nadgarstka).

BADANIA SPECJALISTYCZNE :

1. Densytometria- badanie do ocenygtasci mineralnej kéci- BMD, stosuje s
je w odniesieniu do &%ci koséca - miejsc, gdzie najegciej dochodzi do
ztamai. Dane z tego badania przedstawiangko :

» T-Score (por. dogptadéci kosci oséb mtodych),
» Z-Score (por. dogptosci kosci oséb w tym samym wieku),

2. Badanie laboratoryjne krwi i moczu - w celu okrélenia poziomu wapnia i
fosforu

3. Zdje¢cie RTG- pokazuje tylko bardzo zaawansowarsteoporog lub ztamanie
osteoporotyczne.

4. TK — tomografia komputerowa — do oceny ztamanyafgéw i mazliwosci

leczenia operacyjnego.

LEKI STOSOWANE W LECZENIU OSTEOPOROZY :
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Bisfosfoniany,
Preparaty wapnia,
Preparaty witaminy D,
Kalcytonina tososiowa.



ZELAMANIA  OSTEOPOROTYCZNE KREGOSLUPA MOGA PRZEBIEGAC W
DWOCH POSTACIACH :

» W pierwszej, na przebiegu lat trzonye@gow(najczsciej piersiowych) ulegaj
stopniowym ztamaniom, co powoduje przewlekie davegici bolowe i prowadzi do
stopniowego obrania s¢ kregéw, deformaciji sylwetki, zmiany klatki piersiowe;j.

» W drugiej postaci, doleglindei bolowe powstaj nagle i § bardzo silne -

uniemaliwiaja chodzenie i stanie.

LECZENIE

Typowe leczenie ztanfia osteoporotycznych kgostupa polega na stosowaniu lekéw
przeciwbolowych, gorsetow oraz szybkiej rehabilitacchowej. Jednate w znaczcym
odsetku ztam@ leczenie to nie pomaga, a przewlekie dolegisvdb6lowe ograniczaj
wykonywanie codziennych czyném zyciowych. W tym przypadku jednz opcji leczenia
jestvertebroplastyka i kyfoplastyka.

Vertebroplastyka- jest to wypetnienie cementem kostnym ztamanegmnir kegu.

Kyfoplastyka — jest to wypetnienie cementem kostnym ztamanegontr kegu po

uprzednim rozpzeniu go za pomachalonu.

Vertebroplastyka jest matoinwazyjimetod, stabilizacji osteoporotycznego ztamania trzonu
kregu u starszych ludzi.

Celem tego leczenia jest uwolnienie pacjenta o@glovosci bolowych i przywrdcenie mu
mozliwosci wykonywania codziennych czynéw zyciowych.

Operacja polega na przezskérnym wprowadzeniu dpegjaty do trzonu ztamanego dgu
pod kontrod monitora RTG (na ktérym ortopeda seokontrolow& prawidtowe potaenie
igly), a nas¢pnie podaniu przeztigte ptynnego cementu kostnego, ktdeydje po okoto 20
minutach. W razie potrzeby istnieje ati?vo$¢ podania cementu do kilku ziamanycleddw.

Po zabiegu zalecagskilkugodzinne leenie i pionizagi w dobie zabiegu.



RTG przed zabiegiem Vertebroplastyki

RTG po zabiegu Vertebroplastyki



PROFILAKTYKA

CO NALEZY ZROBIC, ZEBY ZAPOBIEC DOLEGLIWO SCIOM ZE STRONY
KREGOSLUPA LUB ZMNIEJSZY C ICH NASILENIE ?

wzI AC POD UWAGE:
1.aktywnosé fizyczna — rodzaj i sposOb prowadzonej aktywsnp fizycznej odgrywa
ogromry rolg w utrzymaniu masy kostnej, a tym samym ma wplywwydrzymataé

kosci.

AKTYWNOSC FIZYCZNA  MUSI BYC DOSTOSOWANA DO  WIEKU

| ZAAWANSOWANIA CHOROBY !

np.: basen (gimnastyka w wodzie, ptywanie), nosdaiking, krétkie spacery, wychodzenie
na staice, aerobik,

2.zaopatrzenie w sprgt ortopedyczny:
» kule tokciowe,

laski, balkoniki,

gorsety,

prostotrzymacze,
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obuwie itp.
FIZJOTERAPIA

» zapobieganie bélowi: osttny masa manualny, masapodwodny, elektroterapia,
¢wiczenia czynne w odgieniu,

» budowa sity m¢sniowej: ostrane ¢wiczenia, krotkie nagtia, pozycja stabilna,
kregostup najlepiej w pozycji poziomej,

» postawa i ruchom@ w stawach: ¢wiczenia mesni  posturalnych, nauka

prawidtowej postawyéwicz plecy.

PRZESTRZEGAJAC SRODKOW BEZPIECZE NSTWA MOZESZ UCHRONIC SIE
OD ZtAMA N KOSCI.



UNIKAJ !

>

Y

unikaj nocnych spaceréw na zestnz domu w stabo @vietlonym terenie, po mokrych
lub oblodzonych powierzchniach,

unikaj zaywania lekow, ktére magzaburzy Twoja rownowag,

unikaj chodzenia po schodach bez zainstalowanegpgr

unikaj chodzenia w butach na wysokich obcasachwcizw. ,klapkach”.

BEZPIECZE NSTWO

W DOMU:

>
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urzadz go w sposob wygony i bezpieczny,

usuh z przegé kable telefoniczne,

kazde pomieszczenie powinnodgdpowiednio éwietlone,

przy t&ku w nocy miej zawsze latagsprawdzaj baterie),

meble powinny b§ ustawione w taki sposob, aby byt do nich fatwytelms

w fazience zainstaluj pomocne uchwyty i nocrisvietlenie: przy wannie/kabinie
natryskowej poté mat antypalizgowa,

fatldujace se dywany i wyktadziny przymocuj do podtogi lub jeuas

zwrd¢ uwag: na zwierzta domowe (pies, kot) oraz zabawki dzeeei.

CODZIENNIE:

>

>
>
>
>

gdy chcesz po éosiggnaé lub podniéé popra o pomoc kogéz bliskich,

przedmioty codziennegazytku ktadz w miejscach tatwo dogbnych dla siebie,

jesli chcesz zdj¢ cas z wyzszej potki, skorzystaj np. ze schodkow,

unikaj nadmiernego schylania;si

nie podné ciezkich przedmiotéw, nie réb niczego , co zkszyloby napicie w
okolicy plecow,

jak chcesz podnéé jakis przedmiot, nie schylaj gi kucnij utrzymujc wyprostowane

plecy lub popré kogas o pomoc, kogoz rodziny.



DIETA

Zaleca s¢ sparywanie pokarmow bogatych w wap

i witaming D. Zalecane & m.in. nasgpujace produkty: mleko, jogurt naturalny, ser
twarogowy, serotty, kefir, surowe ostrygi, sardynki z puszki &mi, tosa z puszki z &mi,
krewetki z puszki, kapusta czerwona - towoa lub gotowana, lody, ser topiony.

Nalezy ograniczy:
» napoje gazowane, np. cola,
» SOl kuchena do 6 gram na dah
» nadmiern ilos¢ biatka zwierzcego,
>

mocm kawe i herbag.

Mozna uzupeini diete o preparaty farmakologiczne:
» witamina D i jej aktywne formy,

> preparaty wapniowe.

PAMIETAJ O:
» prowadzeniu odpowiedniej aktywém fizycznej dostosowanej do wieku oraz
zaawansowaniu choroby,
stosowaniu odpowiedniej dietywieniowej,
kontrolnych wizytach u lekarza,
przyjmowania lekéw farmakologicznych zleconych priskarza,

wykonywaniu regularnych bafldaboratoryjnych zleconych przez lekarza,
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przestrzeganiu bezpiedm#wa osobistego.

JEZELI PALISZ TYTO N —ZERWIJ Z NALOGIEM.

NIE P1J ALKOHOLU.



