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20 PAZDZIERNIK — SWIATOWY DZIEN OSTEOPOROZY

20 pazdziernika 2016r. obchodzony jest Swiatowy Dzief
Osteoporozy rozpoczynajacy catoroczng kampanie pos$wiecong zwiekszaniu
globalnej Swiadomo$ci o profilaktyce, diagnostyce i leczeniu
osteoporozy oraz innych choréb metabolicznych ko$ci. Organizowany
przez Miedzynarodowg Fundacje Osteoporozy (IOF), Swiatowy Dzien
Osteoporozy obejmuje akcje krajowych stowarzyszehA pacjentédw z catego
Swiata chorujacych na osteoporoze, ktérych dziatalnos¢ jest prowadzona
w ponad 99 krajach. Temat kampanii ,Kochaj swoje ko$ci-zadbaj o swoja
przysztos¢” bedzie wykorzystywany przez najblizsze 3 lata, jako
element dtugoterminowej strategii promocyjnej. Tegoroczna edycja
skierowana do og6tu spoteczenstwa ma za zadanie zwrécic¢ uwage na
koniecznos$¢ podjecia wczesnych dziatan w celu ochrony kosci i mies$ni,
co zaowocuje poprawieniem jako$ci Zzycia i poziomu niezaleznos$ci w
przysztosci. Promocja tegorocznego Dnia Osteoporozy zaktada dodatkowo
szeroko zakrojona kampanie promocyjng z wykorzystaniem dostepnych
medidéw spoteczno$ciowych (Facebook,

https://www. facebook.com/worldosteoporosisday/, Twitter, Instagram,

Pininterest, Youtube, Google+).
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| Dlaczego warto wspieraé Swiatowy Dzier Osteoporozy ? ‘
‘ Kilka faktow na ten temat: ‘
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1. Ponad 200 miliondéw ludzi na catym Swiecie choruje na osteoporoze.
2. W Polsce obecnie mieszka 2 700 000 osdéb ze ztamaniem
osteoporotycznym.
Okreslamy ten stan mianem cichej epidemii !
3. Okoto jedna na trzy kobiety i jeden na pieciu mezczyzn w wieku
powyzej 50 lat tamie
kosci z powodu osteoporozy.
4. W Europie ztamanie osteoporotyczne wystepuje co kazde trzy sekundy.
5. Pierwsze ztamanie prowadzi do wzrostu ryzyka wystgpienia nastepnego
ztamania
osteoporotycznego az o 86%.
6. Ztamanie bliZzszego konca kos$ci udowej prowadzi do $mierci 20-24%
pacjentoéw
w ciggu roku po wystgpieniu ztamania.
7. W Unii Europejskiej koszt leczenia samych ztaman osteoporotycznych
wynosi
ponad 37 mld € kazdego roku i wzros$nie o 25% w 2025r.
8. Wiekszos¢ pacjentéw po ztamaniach osteoporotycznych nie jest
odpowiednio
leczona przez ich system opieki zdrowotnej.
9. W 2050r. na catym Swiecie liczba ztaman blizszego konca kosci
udowej
u mezczyzn wzrosnie o 310%, a o 240% u kobiet.
10. Ztamanie blizszego konca kosci udowej moze spowodowad
niepetnosprawnos¢ i utrate
niezalezno$ci: 40% niemoznos$¢ samodzielnego poruszania, 60%
konieczna pomoc w
zyciu codziennym przez rok, 33% catkowita zaleznos¢ przez rok po
ztamaniu blizszego
koAca kosci udowej.
11. Urbanizacja i starzenie sie spoteczenstwa naleza do czynnikéw
powodujgcych

taki nagty wzrost zachorowan na osteoporoze.
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‘ INFORMACJE DLA 0GOLU SPOLECZENSTWA ‘




1. Ocen ryzyko !
Twoje ryzyko ztamania jest podwyzszone, jesli wystepuje ktérys z
ponizszych czynnikoéw:

e BMI [kg/m2] <19

* Przebyte ztamanie kosci po 40 r.z po matym urazie

* Przebyte ztamanie szyjki kosci udowej u rodzicow

* Osteoporoza wtdrna (reumatoidalne zapalenie stawdw)

* Przewlekta glikokortykosteroidoterapia

* Palenie papieroséw

* Naduzywanie alkoholu

* Niska wydolnos$¢ fizyczna ze sktonnos$cig do upadkéw
Mozesz doktadnie bez wychodzenia z domu, okresli¢ na ile grozi Ci
ztamanie wykorzystujac kalkulator FRAX online. WejdZ na strone
www.osteoporoza.pl.
Interpretacja wyniku FRAX dla ztaman gtéwnych: 5% ryzyko niewielkie,
10% znaczne ryzyko, 15% bardzo duze ryzyko ztamania. Zg*o$ sie do
lekarza jesli twéj wynik jest wyzszy niz 10%.
Prawie potowa pacjentéw hospitalizowanych z powodu z*amania biodra,
juz wczeé$niej byta leczona ze wzgledu na jakie$ wczes$niejsze ztamanie.
To pierwszy sygnat ostrzegawczy.
Jesli doznates$ ztamania w wieku powyzej 50 lat, powiniene$ wykona¢d

badania i podja¢ dziatania profilaktyczne.

2. Badz aktywny !

ChroA zdrowie swoich kos$ci, aby chronié¢ swojg przysztos$¢! Mocne kosSci
pomogg Ci utrzymaé aktywnos$¢ ruchowg, dzieki czemu bedziesz mégt
cieszy¢ sie samodzielno$cig i zdrowiem do pdznego wieku.

Dieta zdrowa dla ko$ci wraz z ¢wiczeniami oporowymi wzmacniajgcymi
miesnie sg réwnie istotne w zapobieganiu osteoporozie, upadkom i
ztamaniom.

Pamietaj natomiast, Zze u pacjentéw z grupy wysokiego ryzyka, zmiany

stylu zycia nie wystarczg, aby znaczgco zmniejszy¢ ryzyko ztamania.

—
INFORMACJE DLA StUZBY ZDROWIA I
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Zidentyfikuj czynniki ryzyka !

Ocen stan zdrowia ko$ci pacjentek w wieku 50 lat i wiecej, mezczyzn
w wieku 70 i wiecej

lat, lub kazdego mtodszego pacjenta z czynnikami ryzyka osteoporozy.

Ocena ryzyka ztaman (np. FRAX) jest waznym, pierwszym krokiem w
identyfikacji

pacjentéw, ktdérzy wymagajag dalszej diagnostyki i ewentualnego
leczenia.
— Pacjent w wieku 50 lat i starszy, ktéry doznat ztamania jest
dwukrotnie bardziej narazony

na kolejne w poréwnaniu do osoby, ktdéra nie ulegty ztamaniu.

2. Zlikwiduj luke w systemie opieki !
— Chorych w wieku powyzej 50 lat, ktdérzy doznali ztaman nalezy
zidentyfikowac,

zdiagnozowa¢ i odpowiednio leczy¢, aby zapobiec dalszym ztamaniom i
upadom.
— Ponad 80% pacjentom ze ztamaniem nie proponuje sie badan
przesiewowych i/lub leczenia

osteoporozy, mimo faktu, ze sa skuteczne leki, ktére zmniejszaja
ryzyko ztamania

az o0 30-70%.
— System zapobiegania ztamaniom — to oparty o koordynatora system

zapobiegania ztamaniu

wtérnemu. Dowiedz sie wiecej na: www.osteoporoza.pl

—
5 PODSTAWOWYCH CZYNNIKOW PREWENCJI OSTEOPOROZY
—ﬁ—

1. Regularna aktywnos$¢ ruchowa

Przede wszystkim zaleca sie ¢wiczenia oporowe i antygrawitacyjne, ktére sa
niezwykle istotne dla utrzymania silnych koéci i mieéni. Cwiczenia takie jak:
spacery, nordic-walking, chodzenie po schodach powinny by¢ wykonywane przynajmniej
przez 30 min 3-5 razy w tygodniu. Cwiczenia wzmacniajgce mieénie z wykorzystaniem
réznych sprzetéw (m.in. tasm elastycznych) powinny by¢ wykonywane przynajmniej dwa
razy w tygodniu. Warto pamieta¢ o dostosowaniu stopnia trudno$ci ¢wiczen do poziomu

sprawnos$ci oraz o zapewnieniu bezpieczenstwa w trakcie ¢wiczen.
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2. Wtasciwe odzywianie — ,Nie pozwdl cichej epidemii, zjesc¢ swoich
kosci”

Kluczowa jest odpowiednia podaz wapnia oraz witaminy D, dwdch
sktadnikéw niezbednych dla zdrowych ko$ci i mies$ni. Nabiat jak: mleko,
jogurty, sery zawieraja najwiecej wapnia dodatkowo sg takze bogate w
biatko oraz inne sktadniki mineralne korzystne dla uktadu kostnego.
WapA réwniez znajduje sie réwniez w niektérych owocach i zielonych
warzywach (np. jarmuz, brokuty, morele). Najlepszym Zrdédtem wapnia sg
produkty naturalne zawarte w diecie, natomiast w przypadku niemoznosci
zapewnienia odpowiedniej podazy wapnia w taki sposdb, zaleca sie
suplementacje, najczesciej w potaczeniu z witaming D.

Zalecana dawka wapnia dla kobiet i mezczyzn do 50 roku zycia to
1000mg, do 70 roku zycia u kobiet dawka ta wzrasta do 1200mg. Po
przekroczeniu 70 roku zycia zardéwno u kobiet i mezczyzn zaleca sie
1200 mg wapnia na dzien.

Podpowiedzi na spozycie odpowiedniej ilo$ci wapnia:

jeden jogurt lub szklanka mleka — % dziennego zapotrzebowania

— ser- przede wszystkim parmezan, cheddar, mozarella

miska ptatkéw zbozowych z mlekiem — na $niadanie dobrym wyborem

zamiast zwyktej kawy, lepiej cafe latte

Wiekszo$¢ witaminy D jest wytwarzana w wyniku ekspozycji skéry na
dziatanie promieni stonecznych. Jednak w zaleznosci od miejsca
zamieszkania, nie zawsze w ten sposéb da sie uzyskad wystarczajaca
ilo$¢ witaminy D. Niewielkie ilo$ci witaminy D znajdujg sie réwniez w
zywno$ci (np. z6ttko jaja, *oso$ i tunczyk), w razie potrzeby zaleca
sie suplementacje.

Instytut Medycyny zaleca 600 jednostek/dobe witaminy D dla

mezczyzn i kobiet w wieku do 70 lat. Zalecenia IOF witaminy D w celu
prewencji ztaman jesienig wynoszg 800-1000 jednostek/dzien dla

mezczyzn i kobiet w wieku powyzej 60 lat.

3. Unikanie ztych nawykéw

Palenie tytoniu zwieksza ryzyko zkamania o 29%, a ztamania blizszego konca kosci
udowej o 68%, dlatego zwraca sie uwage na rzucenie palenia.

Waznym elementem jest rdéwniez ograniczenie spozywania alkoholu, gdyz wiecej niz dwie jednostki
alkoholu na dzien, moga zwiekszy¢ ryzyko ztamania. Orientacyjnie: 1 jednostka alkoholu to
réwnowartos¢ 25 ml spirytusu lub 250 ml piwa.

Utrzymanie odpowiedniej masy ciata, jest réwniez waznym czynnikiem. Niedowaga

(BMI <20) moze bezposSrednio wptywaé na zwiekszenie ryzyka ztamania.




4. Identyfikacja czynnikéw ryzyka

Warto zwiekszy¢ swiadomos$¢ nt. ewentualnych czynnikéw ryzyka, ktére
moge wptywa¢ na zachorowanie na osteoporoze oraz powstaniem ztamania
niskoenergetycznego. Jak wykazano wczes$niej, istnieje wiele rdéznych
czynnikéw, ktére moge zakwalifikowa¢ osobe do grupy ryzyka. Zwraca sie
uwage na mozliwos¢ konsultacji lekarskiej.

Statystyki z Wielkiej Brytanii, USA i Australii wykazaty, ze
prawdopodobieAstwo, ze mezczyzna zgtosi sie do lekarza jest mniejsze o
20-25% w pordéwnaniu z kobietami. Nie nalezy unikac¢ wizyt u lekarza.
Warto z nim porozmawia¢ o zdrowiu swoich kosci, zapytaé, czy nalezy
oceni¢ ryzyko ztamania (FRAX) i/lub wykona¢ badanie gestos$ci

mineralnej kosci (BMD).

5. Przyjmowanie lekéw zleconych przez lekarza

Istnieje wiele sprawdzonych metod leczenia, ktdére mogg pomdc
poprawi¢ BMD i zmniejszy¢ ryzyko ztaman. Wykorzystywane leki, to
miedzy innymi: Bisfosfoniany (Alendronian, Rizedronian), dozylne
Bisfosfoniany (Ibandronian, Pamidronian, Kwas zoledronowy) oraz inne:
— Denosumab: ludzkie przeciwciato monoklonalne
— Teryparatyd: $rodek anaboliczny

— Ranelinian strontu

o ——— T
OKAZ WSPARCIE W WALCE Z OSTEOPOROZA I
———

— UBIERZ SIE NA BIALO 20 PAZDZIERNIKA
—ﬁ—

Z okazji Swiatowego Dnia Osteoporozy Krakowskie Centrum Medyczne
oferuje darmowe badania densytometryczne w dniu 20.10.2016, tel.
12430000.
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| NAJBLIZSZE WYDARZENIA W KALENDARIUM ‘

W Polsce:
V Wierzejewskiego Sympozjum Stawu Biodrowego



http://mail.send-email-campaign.de/c/9de8xtt66n/3gejevygkn/

14-15.10.2016, Warszawa

IIT Kongres Joint Preservation

20-21.10.2016, Warszawa

Kobieta i Mezczyzna 65+. Jak leczy¢ i pomagac?
21-22.10.2016, Warszawa

Orthopaedic Convention for Eastern Europe

3-5.11.2016, Poznanh

10 LAT LECZENIA BIOLOGICZNEGO CHOROB REUMATYCZNYCH W POLSCE
4-5.11.2016, Bydgoszcz

Post EULAR & ACR 2016

2-3.12.2016, Poznan

Na Swiecie:

IOF Regionals 6th Asia-Pacific Osteoporosis Meeting
4-6.11.2016, Singapur, Singapur

Osteoporosis Conference 2016

7-9.11.2016, Birmingham, Wielka Brytania
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