Osteoporoza

jest grozniejsza niz myslisz!

MISJA

MISJA RATUNKOWA DLA KOSCI

Nie musisz tamacd sobie zycia!

Osteoporoza to choroba,
ktéra niszczy kosci

i powoduje ich kruchosé.
Kos¢ zniszczona
osteoporoza moze sie
niespodziewanie ztamad,
nawet bez istotnej

przyczyny.

Masz

skonczone 5 O |at?

Mozesz juz miec
osteoporoze,

tylko o tym nie wiesz.
Nawet jesli jestes

mezczyzna.

1 na 3 kobiety i1 na 8 mezczyzn
zachoruje na osteoporoze

i

1 na 2 kobiety oraz 1 na 5 mezczyzn

w wieku powyzej 50 lat dozna ztamania

z powodu osteoporozy w ktéryms$
momencie swojego zycia.

Tak wyglada
w przekroju kosé
zdrowa

Tak wyglada
w przekroju
kos¢ z osteoporoza

W Polsce zyje ok. 2,3 miliona kobiet
i ok. 0,5 miliona mezczyzn - facznie
to prawie 3 mln oséb z osteoporoza.

W Polsce przybywa rocznie

167 tysiecy ztaman

z powodu osteoporozy,

90 procent z nich nie jest diagnozowana.

kregostup
szyjka
nadgarstek kosci
udowej

Najczesciej
ulegaja
ztamaniu




Osteoporoza nie daje zadnych
odczuwalnych objawéw,
rozwija sie skrycie,

niszczac mase kostna.

Konsekwencje ztaman z powodu
osteoporozy to niepetnosprawnosé,
brak samodzielnoéci,

a czasami nawet smierc.

Sprawdz
stan swoich kosci!

Osteoporoze mozna wykry¢ za pomoca
tzw. badania densytometrycznego
czyli badania gestosci kosci.

Badanie nie jest bolesne ani szkodliwe.
Mozna je wykonac w poradniach
osteoporozy ze skierowaniem

od lekarza pierwszego kontaktu.

Pamietaj, ze osteoporozy NIE MOZNA
WYLECZYC tylko suplementami diety
kupowanymi bez recepty. Przepisane przez
lekarza leki trzeba zazywac regularnie,
zgodnie z zaleceniami,

inaczej nie beda skuteczne.

Jezeli:

® juz miatas/miate$ ztamanie kosci bez
istotnego urazu (np. tylko upadfas/es)

Sprawdz

czy nie grozi Ci
ztamanie kosci

z powodu osteoporozy!

Mozesz takze samodzielnie sprawdzic¢
czy grozi Ci ztamanie kosci z powodu
osteoporozy w ciggu najblizszych 10 lat,
uzywajac kalkulatora ztaman FRAX.

Wejdz na strone www.osteoporoza.pl, kliknij
kalkulator ztaman i wypehij ankiete zgodnie
z instrukcja.

Kalkulator poda Ci liczbe, ktora stanowi
informacje o Twoim prawdopodobienstwie
zlamania.

Jezeli ta liczba jest réwna lub wieksza od 10,
to ryzyko, ze grozi Ci ztamanie kosci

z powodu osteoporozy w ciagu

najblizszych 10 lat, jest duze.

Co trzeba zrobi¢,

jesli wynik kalkulatora
FRAX jest rowny

lub wiekszy od 10?

Nalezy zgtosic¢ sie z ta informacja
do lekarza pierwszego kontaktu
i prosi¢ o kontynuacje diagnostyki

w kierunku osteoporozy. W zaleznoéci

® Twoja matka lub ojciec przebyli
zfamanie biodra
® leczyszsie przewlekle

od jej wyniku zostanie wdrozone leczenie.

glikokortykosteroidami
® masz reumatoidalne zapalenie stawow
® pijesz alkohol w iloéciach
przewyzszajacych 3 jednostki na dobe
(czylinp. jedno duze i jedno mate piwo
lub dwa kieliszki wina czy 95 ml waédki)
® palisz papierosy

to Twoje ryzyko
ztamania kosci

z powodu osteoporozy
jest wyzsze!

Jak mozna zapobiec
osteoporozie?

W zapobieganiu osteoporozie
najwazniejszy jest sposdb odzywiania

z wysoka zawartoscig wapnia, witaminy D
i biatka, a takze aktywnoé¢ fizyczna,
unikanie alkoholu i palenia papieroséw.

W naszej szerokosci geograficznej
wskazane jest - po konsultacji z lekarzem -
spozywanie dodatkowo witaminy D3.
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