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Poradnik ten nie ma na celu zastgpienia fachowej porady medycznej, ktorg
moze udzieli¢ tylko lekarz, ale dostarczy¢ wiarygodnych informacji na temat
osteoporozy.

Osteoporoza jest chorobg, ktérej nie mozna wyleczy¢, jednakze mozemy
przeciwdziata¢ jej skutkom i nauczy¢ sie z nig zyc.

Nalezy w tym celu stosowa¢ tak zwang szerokg profilaktyke, tzn: prawidtowg diete
uzupetniong o preparaty wapnia i leki, prowadzi¢ aktywny tryb zycia, rzuci¢ natogi

i zadbac¢ o swoje bezpieczenstwo.

Mam nadzieje, ze zawarte w tym poradniku informacje okazg sie Panstwu
przydatne.

OSTEOPOROZA jest to choroba metaboliczna catego uktadu kostnego, ktéra
prowadzi do zmniejszania masy kosci i ostabienia jej wtasciwosci mechanicznych,
Co przejawia sie zwiekszonym ryzykiem ztaman.

MIEJSCA NAJCZESTSZYCH ZLAMAN TO;

- kregostup

- biodro (koniec blizszy kosci udowej)

- oraz nadgarstek (koniec dalszy kosci promieniowej)

OSTEOPOROZE DZIELIMY NA:

1. PIERWOTNA - do jej przyczyn nalezg

- menopauza (zwfaszcza wczesna)

- Zaawansowany wiek.

2. WTORNA- do jej przyczyn naleza:

- zaburzenia hormonalne (nadczynnos$c¢ przytarczyc, tarczycy , kory nadnerczy),

- zaburzenia wchtaniania lub niedobér witaminy D, oraz wapnia,

- dlugotrwate unieruchomienie, mogace spowodowacC zmiany osteoporotyczne
nawet u mtodych osaob,

- dziatania niepozgdane lekow, np. heparyna, barbiturany,

- choroby, ktérym towarzyszy osteoporoza: reumatoidalne zapalenie stawow,
cukrzyca, kamica nerkowa,

- mata aktywnos$¢ fizyczna.



CZYNNIKI RYZYKA:

NIEPODLEGAJACE MODYFIKACJI:

- wiek,

- ptec,

PODLEGAJACE MODYFIKACJI:

- niedobor hormondw (estrogendw — u kobiet) ptciowych lub skrocenie ich dziatania
(wczesna menopauza), niedobdr testosteronu — u mezczyzn

- mata aktywnos$¢ fizyczna,

- dieta niedoborowa,

- choroby wyniszczajgce,

- palenie papierosow,

- alkoholizm,

OBJAWY OSTEOPOROZY:

W poczatkowej fazie choroba przebiega bezobjawowo. W zaawansowanym okresie
do najczestszych jej objawow naleza:

- obnizenie wzrostu ( ztamania kompresyjne kregéw i bol kregow, powstanie
nadmiernej kifozy piersiowej — garb starczy),

- bdle koéci dtugich pod wptywem obcigzenia,

- béle kosci przy niewielkich urazach (szyjki kosci udowej, kosci ramiennej, kosci
promieniowej — w okolicy nadgarstka).

BADANIA SPECJALISTYCZNE:

1. DESYTOMETRIA - badanie do oceny gestosci mineralnej kosci — BMD, stosuje
sie je w odniesieniu do czesci kos¢ca — miejsc, gdzie najczesciej dochodzi do
ztaman. Dane z tego badania przedstawiane sg jako:

- T- Score (por. do gestosci kosci oséb mtodych)

- Z- Score (por. do gestosci osdb w ty samym wieku)

2. BADANIE LABOLATORYJNE KRWI | MOCZU - w celu okreslenia poziomu
wapnia i fosoru

3. ZDJECIE RTG - pokazuje tylko bardzo zaawansowang osteoporoze Iub
ztamanie osteoportyczne.

4. TK -tomografia komputerowa — do oceny ztamania kregdéw i mozliwosci leczenia

operacyjnego.



LEKI STOSOWANE W LECZENIU OSTEOPOROZY:

- Bisfosfoniany

- Preparaty wapnia

- preparaty witaminy D

- Kalcytonina tososiowa.

ZLAMANIA OSTEOPOROTYCZNE KREGOSLUPA MOGA PRZEBIEGAC

W DWOCH POSTACIACH:

- W pierwszej, na przebiegu lat trzony kregdéw (najczesciej piersiowych) ulegajg
stopniowym ztamaniom, co powoduje przewlekte dolegliwosci bélowe i prowadzi do
stopniowego obnizania sie kregow, deformac;ji sylwetki, zmiany klatki piersiowej,

- W drugiej postaci , dolegliwosci bolowe powstajg nagle o sg bardzo silne —
uniemozliwiajg chodzenie i stanie.

LECZENIE:

Typowe leczenie ztamanh osteoportycznych kregostupa polega na stosowaniu lekéw
przeciwbdlowych, gorsetdw oraz szybkiej rehabilitacji ruchowe;.

Jednakze w znaczgcym odsetku ztaman, leczenie to nie pomaga, a przewlekte
dolegliwosci bolowe ograniczajg wykonywanie codziennych czynnos$ci zyciowych .
W tym przypadku jedng z opciji leczenia jest Vertebroplastyka i Kyfoplastyka.
VERTEBROPLASTYKA - jest to wypetnienie cementem kostnym ztamanego
trzonu kregu. Jest matoinwazyjng metodg stabilizacji osteoporotycznego ztamania
trzonu kregu u starszych ludzi. Celem tego zabiegu jest uwolnienie pacjenta od
dolegliwosci bélowych i przywrécenie mu mozliwosci wykonywania codziennych
CzZynnosci.

Operacja polega na przezskérnym wprowadzeniu specjalnej igty do trzonu
ztamanego kregu pod kontrolg monitor RTG (na ktorym ortopeda moze
kontrolowa¢ prawidtowe potozenie igty), a nastepnie podaniu przez igte ptynnego
cementu kostnego, ktory tezeje po okoto 20 minutach. W razie potrzeby istnieje
mozliwos¢ podania cementu do kilku ztamanych kregow.

Po zabiegu zaleca sie kilkugodzinne lezenie i pionizacje w dobie zabiegu.
KYFOPLASTYKA - jest to wypetnienie cementem kostynm ztamanego trzonu

kregu po uprzednim rozprezeniu go za pomocg balonu.



PROFILAKTYKA :
CO NALEZY ZROBIC, ZEBY ZAPOBIEC DOLEGLIWOSCIOM ZE STRONY
KREGOSLUPA LUB ZMNIEJSZYC ICH NASILENIE?
WZIAC POD UWAGE:
1 Aktywnos¢ fizyczng — rodzaj i sposob prowadzonej aktywnosci fizycznej
odgrywa ogromng role w utrzymaniu masy kostnej, a tym samym ma wptyw na
wytrzymatos¢ kosci.

Aktywnos¢ fizyczna musi by¢ dostosowana do wieku i zaawansowania
choroby!
Np. basen (gimnastyka w wodzie, ptywanie), nordic walking, krétkie spacery,
wychodzenie na stonce, aerobik.
2. Zaopatrzenie w sprzet ortopedyczny:
- kule tokciowe,
- laski, balkoniki,
- gorsety,
- prostotrzymacze,
- obuwie itp.
FIZJOTERAPIA
- zapobieganie bodlowi: ostrozny masaz manualny, masaz podwodny, elektroterapia,
¢wiczenia czynne w odcigzeniu,
- budowa sity miesniowej: ostrozne ¢wiczenia, krotkie napiecia, pozycja stabilna,
kregostup najlepiej w pozycji poziomej,
- postawa i ruchomos¢ w stawach: c¢wiczenia miesni posturalnych, nauka
prawidtowej postawy — ¢wicz plecy.
PRZESTRZEGAJAC SRODKOW BEZPIECZENSTWA MOZESZ UCHRONIC SIE
OD ZLAMAN KOSCI.
UNIKAJ!:
- unikaj nocnych spacerow na zewnatrz domu w stabo oswietlonym terenie, po
mokrych lub oblodzonych powierzchniach,
- unikaj zazywania lekow, ktére mogg zaburzy¢ Twojg rownowage,
- unikaj chodzenia po schodach bez zainstalowanej poreczy,

- unikaj chodzenia w butach na wysokich obcasach czy w tzw. ,, klapkach”.



BEZPIECZENSTWO
W DOMU:
- urzgdz go w sposob wygodny i bezpieczny,
- usun z przejs¢ kable telefoniczne,
- kazde pomieszczenie powinno by¢ odpowiednio oswietlone,
- przy t6zku w nocy miej zawsze latarke (sprawdzaj baterie)
- meble powinny by¢ ustawione w taki sposéb, aby byt do nich tatwy dostep,
- w fazience zainstaluj pomocne uchwyty i nocne oswietlenie: przy wannie/ kabinie
natryskowej potdéz mate antyposlizgowa,
- fatdujgce sie dywany i wyktadziny przymocuj do podtogi lub je usun,
- zwrd¢ uwage na zwierzeta domowe (pies, kot) , oraz zabawki dzieciece.
CODZIENNIE:
- gdy chcesz po co$ siegnac lub podnies¢ popros o pomoc kogos z bliskich,
- przedmioty codziennego uzytku ktadz w miejscach tatwo dostepnych dla siebie,
- jesli chcesz zdjgc cos z wyzszej potki, skorzystaj np. ze schodkow,
- unikaj nadmiernego schylania sie,
- nie podnos ciezkich przedmiotow, nie réb niczego, co zwigkszytoby napiecie w
okolicy plecéw,
- jak chcesz podnies¢ jakis przedmiot, nie schylaj sie, kucnij utrzymujgc
wyprostowane plecy lub popros$ kogos o pomoc kogos z rodziny.
DIETA
Zaleca sie spozywanie pokarméw bogatych w wapn, witamine D. Zalecane sg m.in. :
mleko, jogurt naturalny, ser twarogowy, ser zétty, kefir, surowe ostrygi, sardynki z puszki z
0s¢mi, tosos z puszki z os¢mi, krewetki z puszki, kapusta czerwona , lody, ser topiony.
Nalezy ograniczy¢:
- hapoje gazowane,
- sOl kuchenng do 6g/ 24h,
- nadmiar biatka zwierzecego,
- mocng kawe i herbate,
Mozna uzupetni¢ diete o preparaty farmakologiczne:
- witamina D i jej aktywne formy,

- preparaty wapniowe.



PAMIETAJ O!:

- prowadzeniu odpowiedniej aktywnosci fizycznej,

- stosowaniu odpowiedniej diety zywieniowej,

- kontrolnych wizytach u lekarz,

- przyjmowaniu lekow farmakologicznych zaleconych przez lekarza,

- wykonywaniu regularnych badan labolatoryjnych zaleconych przez lekarza,
- przestrzeganiu bezpieczenstwa osobistego.

JESLI PALISZ TYTON — ZERWIJ Z NALOGIEM

NIE PIJ ALKOHOLU.



