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Juz we wtorek 20 pazdziernika obchodzié¢ bedziemy Swiatowy
Dzien Osteoporozy. Okazmy wsparcie chorym ubierajac sie tego
dnia na biato.

W XXI wieku dokona sie najwieksza w historii zmiana w
strukturze wieku Swiatowej populacji. W 2015 sposSrdéd 7.3
miliarda osdéb zyjacych na catym Swiecie okoto 12% miato 60 lat
lub powyzej. ONZ przewiduje, ze do 2050 roku bedzie nas na
Swiecie 9.7 miliarda, w tym 2.1 miliarda oséb, ktére
Swietowaty juz 60 urodziny. Cho¢ ten cud dtugowiecznosci
powinien by¢ Swietowany, nie nalezy zapomina¢ o wptywie tak
bezprecedensowej zmiany w strukturze demograficznej na nasza
cywilizacje. Znaczgco zwiekszy sie wystepowanie chronicznych
przypadtosci dolegajgcych osobom starszym, w tym takze
osteoporozy i powodowanych przez nig ztaman.

Osteoporoza jest jedng 2z najbardziej
rozpowszechnionych choréb cywilizacyjnych. WSrdéd osdb powyzej
50 roku zycia, jedna kobieta na trzy i jeden mezczyzna na
pieciu doswiadczy ztamania osteoporotycznego. Juz na poczatku
XXI dochodzi*o do 9 miliondéw ztaman osteoporotycznych rocznie,
w tym 1.6 miliona ztaman biodra, ktére najbardziej obcigzaja
pacjentéw i ich rodziny oraz nierzadko przyczyniajg sie do
przedwczesnej smierci. 1.4 miliona oséb, ktdére doswiadczyty
zXamania cierpig z powodu bdélu plecéw i wielu innych
negatywnych nastepstw obnizajgcych ich jakos$¢ zycia. Co
wiecej, walka z osteoporozg naktada ogromne koszty na stuzbe
zdrowia. W 2010 panstwa Unii Europejskiej wydaty na ten cel 37
miliardéw euro, a w 2015 USA wydato 20 miliardéw.

Sg jednak powody do optymizmu. Osteoporoza jest tatwo
diagnozowalna, a ryzyko zt*amania mozna w prosty sposéb
skalkulowa¢. Na Swiecie dostepna jest szeroka gama mozliwych
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kuracji, ktéore zmniejszajg ryzyko ztaman biodra, kregostupa i
innych ztaman osteoporotycznych. Efektywne modele leczenia,
zapewniajgce odpowiednie leczenie, powstaty w wielu krajach. W
ostatnich latach w rosngcej liczbie krajow stworzone zostaty
National Alliances. W ich sk*ad wchodzga narodowe towarzystwa
osteoporozy 1 1inne powigzane organizacje pozarzadowe,
politycy, organizacje zrzeszajgce pracownikdéw stuzby zdrowia
(i1 czasem z prywatnych firm). Majg one taczy¢ dosSwiadczenie,
srodki i ched¢ dziatania na rzecz osdb, ktére dosSwiadczyty
zXaman osteoporotycznych

Jednak nadal wiele pozostaje do zrobienia. Wsparcie
finansowe, dostepnos¢ diagnozy i leczenia wcigz réznig sie
bardzo w zalezno$ci od kraju, natomiast Swiadomos¢ spoteczna
osteoporozy pozostaje niska.

Obchodzony od 1996 roku SWIATOWY DZIEN OSTEOPOROZY
jest coroczng kampanig stuzgcg zwiekszeniu globalnej
Swiadomosci na temat prewencji, diagnostyki i 1leczenia
osteoporozy i innych choréb miesniowoszkieletowych wsréd
lekarzy, politykéw, medidéw i ogdtu spoteczedAstwa. Swiatowy
Dzien Osteoporozy wspiera akcje krajowych stowarzyszen
pacjentéw chorujgcych na osteoporoze z catego Swiata, ktdérych
dziatalnos¢ jest prowadzona w ponad 99 krajach. Gtownym
organizatorem obchoddéw jest International Osteoporosis
Foundation (IOF).

Hastem przewodnim tegorocznego Dnia Osteoporozy jest:
»T0 OSTEOPOROZA!”. Podobnie jak w latach poprzednich
organizatorzy zachecajg do ubierania sie w tym dniu na biato,
by okaza¢ wsparcie osobom chorujgcym na te chorobe,
pozostajacym w grupie ryzyka ztaman niskoenergetycznych.
Promocja Dnia Osteoporozy obejmuje réwniez szeroko zakrojong
kampanie promocyjng z wykorzystaniem dostepnych medidw
spotecznosciowych (Facebook,
www . facebook.com/worldosteoporosisday, Twitter, Instagram,
Pininterest, Youtube, Google+).



5 KROKOW DO ZDROWYCH KOSCI I PRZYSZLO0SCI BEZ ZLAMAN

1. Cwicz regularnie — najlepsze sg ¢wiczenia z obcigzeniem
i réwnowazne.

2. Zadbaj o diete bogatg w sktadniki odzywcze dobre dla
kosci — wapn, witamina D i biatko sa najwazniejsze dla
zdrowia kosci. Bezpieczne — krétkie (ok 20 min dziennie)
ekspozycje na promieniowanie stoneczne dostarczy
niezbednej dla organizmu witaminy D.

3. Unikaj ztych nawykéw — utrzymuj zdrowa wage ciata,
unikaj palenia i nadmiernego spozywania alkoholu.

4. Dowiedz sie czy masz czynniki ryzyka i poinformuj o nich
lekarza, szczegdlnie jezeli miates wczesniejsze
ztamania, cierpisz na choroby lub bierzesz leki, ktére
wptywajg na zdrowie kosci.

5. Poddaj sie badaniom, a w razie koniecznosSci, leczeniu.
Jezeli jeste$ w grupie wysokiego ryzyka prawdopodobnie
bedziesz potrzebowac¢ 1lekdéw, aby skutecznie
przeciwdziatac¢ ztamaniom

I0OF zacheca do wykonania 5 MINUTOWEGO TESTU, ktéry pozwoli
okresli¢ czy jeste$ w grupie ryzyka zt*amania.
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