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OSTEOPOROZA

CHOROBA BADANIA ‘ PROFILAKTYKA

Czym jest osteoporoza?

ieczekit 8800 805 100"
zadzwon i umow sig juz teraz

Program ,,Profilaktyka i wczesne wykrywanie osteoporozy wsréd mieszkarncow Gminy Zwierzyn
na lata 2026-2028” finansowany ze srodkéw Gminy Zwierzyn.

Jak badac osteoporozg? Dlaczego profilaktyka jest kluczowa?




Osteoporoza

to choroba, w ktérej kos¢ traci swojq strukture od
Srodka. Z zewnqgtrz wyglgda normalnie, ale w
srodku przypomina coraz bardziej porowatq
gabke. Efekt jest prosty: kosci stajq sie kruche i
podatne na ztamania, nawet przy codziennych
czynnosciach jak schylenie sie czy podniesienie
zakup6éw. Najczesciej dotyczy kregostupa,

bioder i nadgarstkow.

Badania i wczesne wykrycie

osteoporoza dtugo nie daje objawéw,
rozwija sie ,po cichu”

pierwszym sygnatem bywa dopiero ztamanie,
czesto powazne

wczesne wykrycie pozwala zatrzymad proces
i unikngé powiktan

badanie densytometryczne trwa kilka minut

i jest bezbolesne

szybka diagnoza to realna szansa na utrzymanie
sprawnosci na lata

Rozwdéj choroby

Brak reakcji ma swojq cene. KoS¢ stopniowo traci
gestos¢, a ryzyko ztamanh rosnie z roku na rok.
Zaczyna sie niewinnie, od mikrouszkodzef kregow,
ktére powodujq bél plecéw i obnizenie wzrostu.
P&Zniej pojawiajq sie powazniejsze ztamania,
zwtaszcza szyjki kosci udowej, ktore czesto konczq
sie operacjq i dtugq rehabilitacjg. W praktyce
oznacza to utrate samodzielnosci

i konieczno$§¢ pomocy ze strony innych.




Jak zapobiega¢ osteoporozie?

1. Codzienna aktywno$¢: spacer, nordic walking, éwiczenia oporowe.
2. Dieta bogata w wapn: nabiat, zielone warzywa, migdaty.
3. Witamina D: ekspozycja na stonce lub suplementacja (po konsultacii).

4. Ograniczenie uzywek: alkohol i papierosy przyspieszajqg utrate masy kostne;j.

5. Regularne badania kontrolne, zwtaszcza po 40 roku zycia.

Twarde statystyki

Osteoporoza dotyczy miliondw oséb, ale wcigz jest bagatelizowana.
W Polsce zmaga sig z nig okoto 2,1 min 0séb, z czego wigkszos¢ to
kobiety po menopauzie. Co trzecia kobieta po 50 roku zycia dozna
zZtamania osteoporotycznego.

Dla poréwnania: ryzyko takiego ztamania jest wigksze niz tgczne ryzyko
raka piersi, jajnika i macicy. | to jest moment, w ktérym warto sie
zatrzymag, bo ignorowanie tego tematu to Swiadome

granie o wiasng sprawnos¢.




OSTEOPOROZA
TO NIE WYROK



