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1.Cotojest osteoporoza?

Osteoporoza jest przewlekig choroba, ktora zmniejsza wytrzymatos$c kosci. Dochodzi do stopniowej utraty wapnia
z kosci a budowa jej staje sie delikatna sprawiajac, ze fatwiej dochodzi do ztamania. Takie ztamanie powstaje
przy codziennych czynnosciach lub po niewielkim urazie.

0Osteoporoza jest uznawanazajedngz gtownych przyczyn Smiertelnosci w krajach rozwinigtych.

2.Czy osteoporoza to czesta choroba?

0steoporoza jest czestg choroba, ale pozno rozpoznawang dlatego, ze nie daje objawow. Pierwszym objawem jest
zwykle ztamanie.

W ,Raporcie 0steoporoza - Cicha Epidemia w Polsce” mozemy przeczytac, ze w 2010 roku w naszym kraju zanotowano
ponad dwa miliony (2,7 min) ztaman osteoporotycznych.

Liczba osob chorych na osteoporoze jest jednak wigksza, poniewaz do ztaman dochodzi z wiekiem i w miare postepow
choroby a wiekszosc chorych na osteoporoze nie interesuje sie chorobg, poniewaz nie przebyli ztamania.

3. Czy osteoporoza boli? Jakie objawy moze wywotywac osteoporoza?

Przebieg choroby jest zwykle bezbolesny. Pojawiaja sie jednak pewne objawy sugerujace chorobe. Zmienia sie postawa
ciata z powodu ostabienia migsni, kregostup wygina sie w postaci garbu oraz zmniejsza sie wzrost. Zwykle pacjenci
nie zwracaja uwagi na te objawy, wiaza je z wiekiem lub innymi chorobami.

BOl pojawia sie najczesciej wtedy, gdy dochodzi do ztamania. Bol kregostupa jest przewaznie staty, z nasileniem przy
ruchach. Chory zauwaza zmiane swojej sylwetki i zmniejszenie wzrostu - co moze przejawiac sie na przyktad tym,
ze koszule czy sukienki stajg sie za dtugie.

Ze wzgledu na bol zmniejsza sie aktywnosc chorych, niechetnie wykonujg oni zwykte czynnosci, wychodzg z domu
czy spotykajg sie ze znajomymi. Nasilajace sie bale, zmniejszenie wzrostu, zmiany sylwetki oraz wygladu wptywajg na
samopoczucie chorychiich poczucie wtasnejwartoSci. Wigze sietozpogorszeniem nastroju, wystepowaniem depresji
i innych zaburzen. Zmniejszenie pojemnosci ptuc skutkuje sktonnoscig do infekcji drog oddechowych. Zmnigjszenie
pojemnosci jamy brzusznej prowadzi do zaburzen pracy jelit, gorszego wchitaniania substancji odzywczych i zaparc.
Pochylona sylwetka to takze mniejsze pole widzeniaizdolno$¢ do rozpoznawania przeszkad, o ktére mozna sie potknac
lubinnychzagrozen.

4.Czym grozi osteoporoza?

W osteoporozie dochodzi do ostabienia mechanicznego kosci. Skutkuje to czestym wystepowaniem ztaman
osteoporotycznych, zwanych rowniez niskoenergetycznymi.

Do ztaman takich moze doj$c przy btahym urazie - potknieciu sie i upadku, uderzeniu sie w konczyne, podskoczeniu
na wybojach podczas jazdy samochodem, dzwignieciu ciezkiego przedmiotu. Nawet kichniecie czy kaszel moga
doprowadzic do ztamania.
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TYPOWE MIEJSCA ZLAMAN OSTEOPOROTYCZNYCH:

nadgarstek (dalszy koniec kosci promieniowej),
kregostup (trzony kregow piersiowych i ledzwiowych),
Zebra,

biodro (blizszy koniec koSci udowej),

staw barkowy (blizszy koniec kosci ramiennej).

Na podstawie: C.J. Clegg, D.G. Mackean, Advanced Biology: Principles & Applications, London 2004

Im starsza jest osoba chora na osteoporoze, tym czesciej dochodzi u niej do ztaman. Zjawisko to nazywane jest
wzrostem ryzyka ztaman.

Ztamania powodujg bol, niepetnosprawnosc, brak samodzielno$ci, koniecznosc rehabilitacji oraz statej opieki ze strony
rodziny i panstwa.

Ztamania czesto wymagajg leczenia operacyjnego a pacjenci nie odzyskujg sprawnoscijaka byta przed ztamaniem.

Do najpowazniejszych powikitan moze doj$¢ po ztamaniu blizszego konca kosci udowej. Ztamanie to jest
zagrozeniem dla zycia osoby w starszym wieku. W ciggu roku od ztamania blizszego konca koSci udowej z powodu
powiktan umiera do 20% kobiet i 25% mezczyzn, a trwale niepetnosprawnymi staje sig¢ 50% 0Sa6b. Inne powikiania
ztaman blizszego konca kosci udowej to odlezyny, zapalenie ptuc, zatorowo$¢ ptucna, udary mozeu, choroba zakrzepowo-
-zatorowa zyt, niewydolnosc krazeniowo-oddechowa.

Wszystkie te zjawiska powodujg skrocenie zycia 0soby chorej na osteoporoze.

Osteoporoza jest uwazana za jedna z wazniejszych przyczyn zgonu u 0S6b w wieku podesztym (trzecia najczestsza
pozawale sercainowotworach).

5. Czy osteoporoza wptywa tylko na kosci?

Osteoporoza ma znacznie wiekszy wptyw na organizm niz moze sie nam wydawac. Wigze sie to z towarzyszacymi
dolegliwo$ciami, powodujacymizmniejszenie aktywnosci chorych.
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6.)akie sg czynniki ryzyka osteoporozy?

Czynniki ryzyka osteoporozy mozemy podzieli¢ na takie, na ktare nie mamy wptywu oraz takie, na ktére mamy wptyw

imozemy przeztozmniejszyc ryzyko zachorowania na osteoporoze.

CZYNNIKI, NA KTORE MAMY WPEYW

DIETA odpowiednia zawartoSc: WAPNIA, BIALKA,
FOSFORU, WITAMINY K21 D

AKTYWNOSC FIZYCZNA (ruch stymuluje odnowe
kosci)

EKSPOZYC)A NA SWIATEO SEONECZNE - potrzebne
do produkeji witaminy D3

NIKOTYNIZM - palenie tytoniu
PICIE ALKOHOLU

CHOROBY - tarczycy, nadnerczy, nerek, watroby,
CUKRZYCA, reumatoidalne zapalenie stawow

LEKI: sterydy, niektore leki przeciwpadaczkowe,
przeciwnowotworowe, przeciwgruzlicze,
przeciwdepresyjne, przeciwzakrzepowe

CZYNNIKI, NA KTORE NIE MAMY WPEYWU

IKOLOR SKORY - wigksze ryzyko u 0s6b zjasng skorg

WIEK> 65 rok zycia

PLEC Zenska

BUDOWA CIAtA szczupta

GENETYCZNE SKEONNOSCI do zachorowania

1.)ak rozpoznac osteoporoze?

Lekarz zajmujacy sie leczeniem osteoporozy moze zapytac o:

ztamania, ktorych doznata$ wczesniej lub ktore wystepowaty w Twojej rodzinie,

dolegliwosci balowe,

choroby przewlekte i przyjmowane leki,
aktywnos$c ruchowa,

Sposob odzywiania,

zmiany w wysokosci ciafa i sylwetce w ciggu ostatnich lat,

uzywki- papierosy i alkohal.

Na podstawie zebranego wywiadu lekarz oszacuje ryzyko ztaman osteoporotycznych w okresie 10 lat.
Podczas badania fizykalnego lekarz oceni Twojg wysoko$c i mase ciata, sprawnosc, sylwetke.

Do stwierdzenia osteoporozy konieczne sg badania dodatkowe.
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BADANIE DENSYTOMETRYCZNE

Badanie densytometryczne - wykorzystujace niewielkie dawki promieniowania rentgenowskiego dla obliczenia
gestosci mineralnej kosci, a nastepnie tzw. wskaznika T-score. Bada¢ mozna rozne kosci, ale najbardziej przydatne
jest badanie kregow ledzwiowych i blizszego konca kosci udowey.

|8z =L

Densytometr

Badanie nieinwazyjne, bezbolesne
Wykonywane za pomoca specjalnego aparatu - densytometru

Trwa nieznacznie dtuzej od zwyktego przeswietlenia, zwykle okoto 2- 3 minuty
Jest bezpieczne - bardzo mata dawka promieniowania RTG
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BADANIE DENSYTOMETRYCZNE KREGOSLUPA

Gestosc Mtody—Dorosty
mineralna kosci (¢/cm?) T-score
1,42 2
1,30 1
118 0
1,06 -1
0,82 3
0,70 -4
0,58 -5
200 30 40 50 60 70 80 90 100
Wiek (lata)
P i | 2 . . .3
Gestos¢ mineralna kosci Mtody—Dorosty Dopasowanie do grupy wiekowej
obszar (g/cm?) (%) T-score (%) T-score
1 1,082 96 -0,4 104 0,3
L2 1,103 92 -0,8 99 -01
L3 1166 97 -0,3 105 04
L4 1139 95 -0,5 102 0,2
L1-12 1,093 94 -0,6 101 01
11-13 1120 96 -0,4 103 03
L1-L4 1125 95 -0,5 103 03
L2-13 1136 95 -0,5 102 0,2
L2-14 1137 95 -05 102 0,2
13-4 1152 96 -0,4 103 0,3
BADANIE DENSYTOMETRYCZNE BLIZSZE] CZESCI KOSCI UDOWE]
Gestosc Mtody—Dorosty
mineralna kosci (g/cm?) T-score
1,26 2
113 1
1,01 0
1,88 1
0,63 3
0,50 4
0,38 -5
200 30 40 50 60 70 80 90 100
Wiek (lata)
S s 1 2 . . o3
Gestosc mineralna kosci Mtody—Dorosty Dopasowanie do grupy wiekowej
Obszar (g/cm?) (%) T-score (%) T-score
Neck 0,904 87 -1,0 100 0,0
wards 0,736 81 1.3 97 -0,2
Troch 014 84 -1,2 93 -0,5
Shaft 1,094 — - - —
Total 0,915 91 -07 98 -0,1
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Czasami potrzebne sg rowniez inne badania jak:
RTG kregostupa lub innych kosci
0znaczenie poziomu wapnia i witaminy D w surowicy krwi
inne badania laboratoryjne

0 potrzebie wykonania badan i rodzaju tych badan decyduje lekarz.

8. Czy moge zapobiec osteoporozie?

Znajac czynniki ryzyka osteoporozy, mozesz zmniejszyc ryzyko wystapienia tej choroby i unikngc ztaman. Mamy realny
wptyw na modyfikowalne czynnikiryzyka osteoporozy. Przede wszystkim, nalezy zadbac o prawidtowg diete.

» WAPN

Wapn przyswajamy z pokarmem, buduje kosci, zeby, wptywa na funkcjonowanie mig$ni, uktadu nerwowego,
regulacje cisnienia krwi, odgrywa role w procesie krzepnigcia krwi.

Ludzki organizm w szczytowym momencie w uktadzie kostnym moze skumulowac nawet 1 kg wapnia - u kobiet,
aumezczyzn nawet1,2 kg.

Dzienne zapotrzebowania na wapn w zaleznosci od wieku i ptci:

Dziennie spozycie wapnia

Grupa wiekowa
’ (mg/dobe)
L 25-65lat 1000
Mezczyzni
> 65 lat 1500
Kobiety 25-50lat 1000
po menopauzie 1500
Zawarto$¢ wapnia w mleku i wybranych produktach mlecznych:
Produkt (100 g) Wapn (mg)
Mleko 2% ttuszczu 120
Kefir 2% ttuszczu 103
Jogurt naturalny 2% ttuszczu 170
Jogurt owocowy 1,5% ttuszczu 134
Maslanka spozywcza 0,5% ttuszczu 110
Sergoudattusty 807
Parmezan 1380
Sertypu feta 500
Sertopiony 367
Sertwarogowy potttusty 94
Serek twarogowy ziarnisty 80
Serekhomogenizowany waniliowy 85

OSTEOPOROZA — PORADNIKDLA PACJENTEK



Gdzie oprocz nabiatu mozemy znalez¢ wapn? Wytwarzana jest naturalnie w skorze pod wptywem promieni stonecznych.

W RVBACH, JAJKACH, OWOCACH | WARZYWACH. MIESO ZAWIERA GO ZNACZNIE MNIE). W miesiacach winﬁennu -Ietnich putrze_ba_dziennigm minuteksp_ozyc_ji na sioncgwgodzinachm.no—15.[][],
Wystarczy odstonic ok.20% powierzchni ciata - to jest twarz, ramionai przedramiona.

Produkt - zawarto$¢ wapnia (mg/100 € produktu)

WAZNE: Filtry UV w kremach do opalania zmniejszaja wytwarzanie witaminy D w skorze. W miesigcach jesienno -

sardynka w oleju 330 Kapusta wioska ” nmquphn\{v r[::llszgm I(Iln}?lglg, nat::r;lnstpﬁ@kqa witaminy D w skorze nie wystarcza - nalezy dostarczac witamine D
Sardynka w pomidorach 250 Chleb zytni petnoziarnisty 66 Zpozywieniem fubuzupetniac suplementami.
Suche nasiona soi 240 Bob 60
Figi suszone 203 Brukselka ll ZALECANE DAWKI WITAMINY D (jednostki miedzynarodowe)
Orzechy laskowe 186 Brokuty 48 . . . e e e .
Suche nasiona fasol %3 Statki owsians ” Wiek Dawka dzienna (obowigzkowa w jesieni i zimie)
Jarmuz 157 Czarna porzeczka 39 Kobiety1-18 lat 600-1000 jednostek
Zottko jaja kurzego 147 Marchew 36 Kobiety >18 lat 800 - 2000 jednostek
Morele suszone 139 Pomarancze 33 Cigzai karmienie piersia 1500 - 2000 jednostek
Nasiona stonecznika 131 Kajzerka 16
0treby pszenne 19 Schab surowy z koscia 15 » WITAMI_NAI(2 _ _ N o
Sezam 14 Poledwica sopocka 15 . n!ezhedna.dn wbudow_yw.ama wapmawstrukture kosci, atym samym wptywa na wytrzymato$e kosci,
Nap6 Sojowy, ryzowy 120 ' ‘ b|erze_ud2|aiw I<r_zep.n|ecm |<r'W|, o _ N N
Bocwing o Ptatki kukurydziane 213 - zapobiegazwapnieniu naczyn krwiono$nychiutracie ich elastycznosci,
zwitaminamiizelazem . ma wptyw na gojenie ran.
Szpinak 93
Witamina K2 wytwarzana jest przez flore bakteryjng wjelitach, a pozostate postaci witaminy Kznajdujemy w pokarmach.
Zawarto$¢ wapnia w produkcie: Ile takich porcji zaspokaja zapotrzebowanie dzienne? Mozemy jg znalez¢ w warzywach: safacie, szpinaku, brukselce, kapuscie. W mniejszej ilosci znajduje sig w produktach
zwierzecych: mleku, migsie czy produktach zbozowych.
Szklanka mieka - 275 mg okofo 5 W razie niedostatecznej ilosci w diecie, mozemy uzupetnia¢ witamine K suplementami.
Szklanka maslanki - 260 mg okoto 5
Porcjajogurtu rllellturalnego—WSmg okoto 8 > FOSFOR
Plasterek seraz6ftego - 300 mg okofo§ Obok wapnia najwazniejszy sktadnik mineralny kosci.
POt kostid sera twarogowego - 55mg Okolo 28 Dostarczany jest w prawie wszystkich pokarmach: miesie i wedlinach, rybach, produktach zbozowych, nabiale, a takze jako
50 gramow sera Gouda - 400 mg okoto4 dodatki do zywnosci.
50 gramOw sera Parmezan - 690 mg okoto 2 o . L . - . . . N -
Wazna jest proporcja wapniai fosforu w zywnosci - powinna wynosic 13, by organizm odpowiednio budowat kosci.
Puszka sardynek - 330 mg okoto 5

NALEZY UNIKAC PRZYJMOWANIA NADMIERNYCH ILOSCI FOSFORU W DIECIE.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

2 szklanki mlekai2 plasterki serazottego U osob matoaktywnych lub unieruchomionych wozku bardzo szybko dochodzi do,,odwapniania” kosciirozwoju osteoporozy.
1szklanka jogurtu naturalnego, 200 g sera twarogowego i 200 g sardynek Ruch ma pozytywny wptyw na stan ukfadu kostnego - stymuluje wzrost i regeneracie kosci, zwieksza ich wytrzymatosc
mechaniczng i odpornos$cé na urazy. Regularne ¢wiczenia fizyczne zwigkszajg mase migsniowa, poprawiajg koordynacje,
0€0Ing sprawnosc organizmu i zapobiegaja ryzyku upadkow oraz innym urazom.

Zrodto: Kunachowicz H., Nadolna |., Przygoda B., Iwanow K.: Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL, Warszawa 2005.

Dzienne zapotrzebowanie na wapn (1000 - 1200 mg) jest to przyktadowo:
3-4 szklanki mleka

» WITAM!NAD . o o Zalecany czas aktywnosci fizycznej dla 0seb z osteoporozg to 20 - 30 minut dziennie od 3 do 5 razy w tygodniu.
* bierze udziat we wzroscie i mineralizacji kosci Rodzaj aktywnoscizalezy od indywidualnych upodoban: moga to by¢ spaceryz kijami nordic walking, taniec, jazda na rowerze
zwigksza wchtanianie wapnia w jelitach lubagua aerobic,

wptywa na napigcie i sprawno$c¢ miesni

wplywa na dobre samopoczucie W celuwzmocnienia sity miesniowej wskazane s cwiczenia oporowe, wykonywane kazdego dnia.

Aby skutecznie zapobiegac upadkom, nalezy rowniez wykonywac cwiczenia rownowazne i rozciggajace przez 5 - 10 minut
dziennie (np.jako ,gimnastyke poranng”zaraz po przebudzeniu). Wazne, aby ¢wiczenia te byty wykonywane codziennie.
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CWICZENIA WZMACNIA]ACE MIESNIE | KOSCI

Cwiczenia aerobowe

Ruch

Cwiczenie1

Pracuj naprzemiennie rekamiinogami.
Spacerujw spokojnym tempie po ptaskim terenie
z kijami np. typu nordic walking.

Czas Minimum 30 minut.
llo$¢ dni Ccodziennie.
Zamiast spaceréw mozesz TANCZYC!
Cwiczenie 2
Ruch Chodzenie po schodach w gore ina dot.
Czas Zalezy od ciebie, ile potrafisz pokonac pieter.
llos¢ dni Nawet jezeli masz winde, skorzystaj ze schodow.
Postaraj sie przejsc do gory i na dot przynajmniej dwa
pietra codziennie.
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Cwiczenia oporowe

Cwiczenie 3
Pozycja Usigdz wygodnie na krzesle lub potoz sie na plecach
wyjsciowa natozku.
Mozesztez uzyc do siedzenia pitki rehabilitacyjnej,
jezeliczujesz sie bezpiecznie i stabilnie siedzac na niej.
Ruch Wykonaj nazmiane zgiecie i wyprost wtokciach.
Cwiczrazjedna, raz drugq reka.
Ramiona nie poruszaja sie w czasie cwiczenia.
Ciezar 0,5ke.
Mozesz uzy¢ do cwiczen dwaoch ciezarkow
0,5 kilogramowych lub dwie butelkizwoda 0,3-0,5 litra.
llos¢ 10 razy na kazda reke.
powtorzen
llo$¢ dni 0d 3 do 5 razy w tygodniu.
Cwiczenie 4
Pozycja Usigdz wygodnie na krzesle lub potoz sie natozku,
wyjsciowa rece utoz wzdtuz tutowia.
Mozesztez uzyc do siedzenia pitki rehabilitacyjnej,
jezeliczujesz sie bezpiecznie i stabilnie siedzac na niej.
Ruch Unie$ nad gtowe reke lekko zgieta w fokciu i opusc ja.
Cwiczrazjedna, raz drugq reka.
Mozesz uzy¢ do cwiczen specjalnej gumy o lekkim
oporze lub butelkizwodg 0,3 - 0,5 litra.
llosc 10 razy na kazda reke.
powtdrzen
llosc¢ dni 0d 3 do 5 razy w tygodniu.
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CWICZENIA WZMACNIAJACE MIESNIE | KOSCI

Cwiczenia rownowazne

Cwiczenie 5
Pozycja Stan wygodnie przy krzesle na miekkim podtozu
wyjsciowa np. matych jaskach - poduszkach.
Mozesz uzyc do cwiczen specjalnych ,beretow -
poduszek sensorycznych” pod stopy, jezeli czujesz sie
bezpiecznie i stabilnie stojac.

Ruch Ugnijlekko kolanaioprzyj sie o krzesto. Wykonaj
nazmiane stanie na palcachipietach jednoczesnie
dlaobunog.

llosc 10 razy.

powtdrzen
llo$c dni Codziennie.
Cwiczenie 6
P,UZ_VCJ'E Do tego cwiczenia potrzebujesz duzej
wyjsciowa pitki rehabilitacyjnej.
Usigdz bezpiecznie na srodku duzej pitki rehabilitacyjnej.
Mozesztrzymac sie krzesta.

Ruch Wykonaj wolne krazenia biodrami, raz wjedna,
razwdruga strone.

llos¢ 10 razy w kazda strone.

powtorzen
llos¢ dni Ccodziennie.

OSTEOPOROZA — PORADNIK DLA PACJENTEK

CWICZENIA WZMACNIA]ACE MIESNIE | KOSCI

Cwiczenia wzmacniajace nogi

Cwiczenie 7
Pozycja Stan bezpiecznie w lekkim rozkroku bokiem
wyjsciowa przy $cianie pokoju i podeprzyj sie o nig.
Trudniejsza wersja cwiczenia jest z kijem od szczotki.
Mozesz go uzy¢ do podparcia sie.
Ruch Wykonaj wykrok w przod, nastepnie wro¢ do pozycji
wyjsciowej. Cwiczrazjedng raz drugg noga.
llos¢ 10 razy na kazda noge.
powtdrzen
llos¢ dni 0d 3do 5 razy wtygodniu.
Cwiczenie 8
Pozycja Stanw lekkim rozkroku przy krzesle.
wyjsciowa
A Ruch Zrob wolny przysiad. Robigc przysiad kieruj biodra
dotytuizeginajnogiw kolanachibiodrach.
llos¢ 10 razy.
powtodrzen
llo$c dni 0d 3 do 5 razy w tygodniu.

OSTEOPOROZA — PORADNIKDLA PACJENTEK
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Cwiczenie 9

Pozycja
wyjsciowa

CWICZENIA WZMACNIA)JACE MIESNIE | KOSCI

Cwiczenia rozciggajace miesnie kregostupa

Do tego cwiczenia potrzebujesz duzej /IIDS[:: 10 razy.
pitki rehabilitacyjnej. powtorzen

Ukleknij na dywanie i usigdz wygodnie na stopach.
Potozrece na pitce przed soba.

Ruch

Powoli turlaj rekoma pitke do przodu. Poczuj, ze twoj llo$¢ dni 0d 3 do5razy wtygodniu.
kregostup i plecy rozciagaja sie.

Cwiczenie 10

Pozycja Stan w lekkim rozkroku.
wyjsciowa

Ruch Zrob skton w bok prowadzac jedna reke po nodze
w kierunku kolana, drugg unies$ nad gtowe.

Poczuj, ze twoj kregostup i plecy rozciagaja sie.

llosc 10 razy.
powtorzen

llo$¢ dni 0d 3 do5razy wtygodniu.

IStarsze 0soby ze zdiagnozowang osteoporozg lub ze ztamaniami kosci kregostupa,
powinny éwiczy¢ pod nadzorem fizjoterapeuty!

OSTEOPOROZA — PORADNIK DLA PAC]ENTEK

9.Czy moge wyleczyc osteoporoze?

OSTEOPOROZA PODDAJE SIE LECZENIU, ALE JEST CHOROBA PRZEWLEKLA | W WIEKSZOSCI
PRZYPADKOW TRWA DO KONCA ZYCIA. NALEZY NAUCZYC SIE ZYC Z 0STEOPOROZA.

Najwazniejsza rzecza, ktora moze zrobic kazdy z nas, jest profilaktyka. Jest wiele srodkow medycznych dostepnych bez
recepty, dzieki ktorym mozemy uzupetniac niedobory witamin D3, K2 i wapnia. Najwazniejsze jest jednak dostarczanie
tych sktadnikow w codziennej diecie.

W razie konieczno$cilekarz zleca przyjmowanie lekow, ktore wptywajg na wytrzymatosc kosci.

Moze zlecic rowniez zabiegi rehabilitacyjne pod okiem fizjoterapeutow.

10. Co moge zrobic, by uchronic sie przed ztamaniami osteoporotycznymi?

POWINNAS NAUCZYC SIE, JAK UNIKAC UPADKOW.

Upadki sg przyczyng wiekszo$ciztaman osteoporotycznych.

Wiedzac o tym, ze upadki przytrafiajg sie osobom starszym i zagrazajg ich zyciu, mozna chronic sie przed nimi
i zapobiegac im.

JAKIE SA PRZYCZYNY UPADKOW?

ZWIAZANE ZE ZDROWIEM

niedowidzenie/$lepota - z powodu cukrzycy, chordb oczu,

zaburzenia rownowagi, zawroty gtowy - najczestszg przyczyng tych zaburzen jest odwodnienie,
choroba zwyrodnieniowa stawow i 0Steoporoza - powodujg bole, zmiane sylwetki,

C0zmienia Sposab poruszania sie,

inne choroby: niedowtady, padaczka, omdlenia.

ZWIAZANE ZWYPOSAZENIEM DOMU/MIESZKANIA

umeblowanie utrudniajace poruszanie sie,
wysokie progi,

schody i stopnie,

brak odpowiedniego oswietlenia.
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JAK UNIKAC UPADKOW?

80% czyli 4 na5upadkow osob starszych
zdarza sie w domu lub jego sasiedztwie.

10 wskazowek dla bezpiecznego domu - prosze zastosowac je w swoim domu!

1.

2.

10.

Usunac dywaniki, szczegolnie migkkie, ktora moga sie podwingc.
Usungc z podtogikable iinne zbedne przedmioty.
Usungc z mieszkania progi.

Zadbac o o$wietlenie - ogolne i punktowe np. na schodach.
NIE ZALOWAC ELEKTRYCZNOSCI - upadki kosztuja wiecej niz prad!

Zapewnic tatwy dostep do waznych punktéw w mieszkaniu, azwtaszcza telefonu.
Pantofle domowe - stosowac tylko takie zantyposlizgowa podeszwa, z zapietkiem, nie spadajace ze stop.

Nie zapominac o pantofiach - w nich ryzyko upadku jest mniejsze.
Dziataja tylko pantofie zatozone na stopy, nie lezace pod tozkiem!

Usungct wanne, zamiast niej korzystac z prysznica ze stoteczkiem.
Podtoga w tazience nie moze by sliska.

Przy prysznicu powinien by¢ uchwyt na scianie.

Co jeszcze mozesz zrobic, by unikngc upadkow?

15

Nosic¢ okulary, najlepiej dobrze dobrane.
Pic¢ odpowiednie ilosci ptynow (co najmniej1,5 litra wody dziennie) aby unikng¢ odwodnienia i zawrotow gtowy.

Korzystac z lasek, kul czy balkonikow w razie problemow z chodzeniem czy zawrotami gtowy. Moga by¢ wazng
podporg przy potknigciu sie.

Codzienny ruch - gimnastyka by utrzymac sprawnosc.
Nosic telefon przy sobie, by w razie upadku moc wezwac pomac.

Korzystac z pomocy innych 0S0b przy codziennych czynno$ciach - wieszaniu firanek, wkrecaniu zarowek.
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~Zdrowe kosci do starosci -
program profilaktyki i leczenia osteoporozy u kobiet
w Makroregionie Wschodnim”

Opiekun merytoryczny projektu
Prof. zw. dr hab. n. med. Mirostaw Jabtonski
Kierownik Kliniki Ortopedii i Rehabilitacji

Koordynator projektu
mer Katarzyna Wilczynska - Brelik
tel. (81) 7244 896

Kierownik medyczny projektu

Prof. nadzw. dr hab n. med. Tomasz Blicharski
Zastepca Kierownika Kliniki Ortopedii i Rehabilitacji
tel. (81) 72 44184

Koordynator dziatan edukacyjno - zdrowotnych
mer Matgorzata Czarnecka
tel. (81) 72 44 801

Biuro projektu

Samodzielny Publiczny Szpital Kliniczny Nr 4 w Lublinie
ul. Dr. K. Jaczewskiego 8, 20 - 954 Lublin

Dziat ds. Projektow - I pietro, pokaj 119 i 141a

tel. (81) 72 44 896, (81) 72 44 801

e-mail: osteoporoza@spska4.lublin.pl

Wiecej informacji i lista wspotpracujacych placowek:
www.spska.lublin.pl/osteoporoza

Egzemplarz bezptatny

Eﬂpgggjzsﬁ(ie Rzeczpospolita 4} Unia Europejska
Wiedza Edukacja Rozwdj - Polska Europejski Fundusz Spoteczny




