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Osteoporoza jest kobieta

Jesli jestes kobietg i do tego w okresie menopauzalnym, po 60. roku zycia, na dodatek palisz i stronisz od
aktywnosci fizycznej, z pewnoscig jesteS w grupie ryzyka zachorowania na osteoporoze. Schorzenie to,
nazywane cichym ztodziejem kosci, pojawia sie w 2yciu czesto niespodziewanie — nie daje konkretnych
wczesniejszych objawéw, a chorzy dowiadujg sie o nim dopiero w momencie ztamania, ktére swiadczy juz o
zaawansowaniu choroby.

Ze wzgledu na brak konkretnych objawdw, ktére mogg zwiastowac grozbe pojawienia sie choroby, osteoporoza
jest bardzo niebezpieczna. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznata jg nawet za chorobe XXI wieku i wpisata
na liste schorzen cywilizacyjnych. W Polsce wg danych Narodowego Instytutu Geriatrii, Reumatologii i
Rehabilitacji na osteoporoze choruje ok. 2 mIn osdb, przy czym wraz ze starzejgcym sie spoteczenstwem
tendencja ta bedzie rosta. Co ciekawe w Polsce tylko 10% chorych na osteoporoze jest leczonych.

Charakterystyczne ztamania u oséb z osteoporoza

Dla osoby chorej na osteoporoze niebezpieczny moze by¢ zwykty upadek. Jak ttumaczy dr Michat Drwiega,
ortopeda z Carolina Medical Center, najczesciej zdarzajg sie:

e Ztamania kosci promieniowej w czesci dalszej, tzw. ,loco typico” — to typowe miejsce urazow, kiedy
tracgc rownowage préobujemy ratowac sie przed upadkiem i podpieramy sie na wyprostowanej rece.

e Ztamania blizsze czesci kosci udowej, czyli biodro. Uraz czesto spotykany podczas poslizgniecia sie, gdy
cztowiek upada na posladki, na bok. Ten typ ztaman jest szczegdlnie niebezpieczny u oséb starszych. Z
tego powodu, czesto moéwi sie, ze osteoporoza moze by¢ posrednio chorobg smiertelng, gdyz po tak
powaznym ztamaniu powrdt do wczesniejszej sprawnosci jest bardzo trudny, a czasami nawet
niemozliwy. Jesli nie podejmie sie od razu leczenia takiego urazu, pacjent zostaje unieruchomiony w
tézku, co bardzo zle wptywa na funkcjonowanie narzadéw wewnetrznych i ogélng kondycje organizmu.
Moze doprowadzi¢ do $mierci. Dlatego tez u oséb w podesztym wieku takie ztamania najczesciej
podlegajg protezoplastyce — nie zespala sie kosci, gdyz sg za stabe, ale zastepuje sie je proteza.

e Ztamania w obrebie kregostupa, w szczegolnosci kregdw w odcinku ledzwiowym, to rowniez domena
0s6b starszych. Dotkniete osteoporoza kregi sg bardzo miekkie w srodku i czasem nie tyle upadek jest
powodem ztamania, ale nawet przejazd samochodem przez prég zwalniajgcy moze spowodowacd grozny
uraz — sita urazu nie musi by¢ wielka. Ztamanie jednego lub kilku kregéw powoduje znaczny bdl i objawy
neurologiczne, co stopniowo moze prowadzi¢ do postepujacej deformacji kregostupa, zmniejszenia
pojemnosci klatki piersiowej i pogorszenia wydolnosci oddechowej i krgzeniowej. W starszym wieku to
bardzo niebezpieczne zmiany.

e Ztamaniom osteoporotycznym ulega rowniez blizsza cze$¢ kosci ramiennej. Ich przyczyng jest
najczesciej upadek na wyciagnietg reke. Po takim ztamaniu pacjenci odczuwajg bolesne ograniczenie
ruchu oraz widoczny obrzek barku.
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Lekarze podkreslajg, ze np. pierwsze ztamanie osteoporotyczne nadgarstka dwukrotnie zwieksza ryzyko
wystapienia nastepnego, z kolei przy ztamaniach w okolicy biodra ryzyko wzrasta nawet trzykrotnie, dlatego
odpowiednia profilaktyka i wczesne wykrycie osteoporozy jest tak bardzo istotne.

Profilaktyka podstawa w walce z osteoporoza

Pomimo tego, ze nie mamy wptywu na swdj wiek, gospodarke hormonalng czy przebyte choroby, to jednak
mozemy wiele zrobié, aby zminimalizowaé ryzyko wystgpienia osteoporozy, wdrazajgc proste zasady
profilaktyki:

1) Ruch to podstawa
Regularna aktywnosc fizyczna potrafi zdziata¢ cuda — organizm dostosowuje bowiem wytrzymatosé kosci
do jego potrzeb i dgzy do tego, aby sprosta¢ naszemu stylowi zycia. Co wazne, kazda aktywnos¢ fizyczna
wymaga od kosci duzej odpornosci, zatem nie wazne czy jezdzimy na nartach, czy biegamy, a moze
uprawiamy dtugie spacery, kosci beda pobudzane do udzwigniecia obcigzenia podczas danej aktywnosci.

2) Dieta petna wapnia
Dieta bogata w waphn jest réwniez podstawg profilaktyki osteoporozy — nie nalezy zatem unika¢ nabiatu,
w tym mleka czy chudego twarogu, wybiera¢ produkty bogate w witamine D, zwtaszcza owoce i
warzywa, jak kapusta, brokuty, brukselka, jarmuz i rosliny straczkowe. Idealna dieta stuzgca kosciom jest
rowniez bogata w ryby morskie, orzechy, migdaty, nasiona sezamu, maku i stonecznika, kasze gryczang i
jaglang, przetwory zbozowe, oliwe, olej Iniany i rzepakowy. Przy tym warto pamietac o regularnych 4-5
positkach dziennie.

3) Odpowiednie menu to nie wszystko, wazna jest tez suplementacja
Oprdcz odpowiednio dobranej diety warto rdwniez wspomaoc organizm farmakologicznie. Najlepiej robic¢
to jednak pod kontrolg lekarza reumatologa, ktéry na podstawie regularnych badan bedzie mogt
przepisa¢ odpowiednie srodki. Leczeniu farmakologicznemu poddawani sg przede wszystkim pacjenci,
ktorzy juz raz doznali ztamania osteoporotycznego. Taka terapia zalecana jest jednak dopiero po
stwierdzeniu catkowitego zagojenia sie ztamania, gdyz niektdre leki majg dziatanie blokujgce zrastanie
kosci.

Dr Michat Drwiega szczegolnie zaleca badania densytometryczne, ktére moga uratowac przed osteoporoza.

— Kobiety, powinny zwiekszy¢ swojq czujnosc¢ i zadbac o profilaktyke osteoporozy, zwtaszcza w momencie
zblizania sie do putapu granicznego, kiedy wkraczajg w grupe ryzyka. Badania profilaktyczne gestosci mineralnej
kosci po 50. roku zycia — zwtaszcza wsrod osob, ktore doznaty juz urazu osteoporotycznego, warto wykonywac
regularnie. To jak czesto, bedzie zalezato od wynikéw badan i decyzji lekarza prowadzgcego na podstawie
konkretnych wskazan. Najlepiej jednak wykonywac je regularnie, gdyz bardzo dobrze obrazujg, jak zmieniajq sie
parametry. Przy duzych deficytach tkanki kostnej takie badanie powinno sie wykonywac nawet co rok. — twierdzi
dr Drwiega.
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Na czym polega badanie?

Densytometrii poddawane sg zazwyczaj kosci: nadgarstka, uda, przedramienia i odcinka ledzwiowego kregostupa, czyli
te ktore najczesciej ulegajg urazom. Do badania wykorzystywany jest aparat rentgenowski, a wyniki badania
interpretowane na podstawie ilosci promieni RTG, ktdre zdotajg przenikngé przez kosci. Im kosci sg bardziej porowate,
tym wiecej promieni rentgenowskich przez nie przeniknie. llosci te s3 analizowane przez elektroniczny detektor i
pokazywane na danych liczbowych, na podstawie ktorych lekarz ocenia gestosc¢ kosci.

Profilaktycznie densytometrii powinny poddawac sie przede wszystkim kobiety po 50. roku zycia oraz te, u ktorych w
rodzinie wystepowaty juz przypadki zachorowania na osteoporoze. Dodatkowymi wskazaniami do badania s3: niska
masa ciata, przebyte ztamania, dieta uboga w wapn i witamine D, mata aktywnos¢ fizyczna, pdzna pierwsza miesigczka,
wczesna menopauza, porody w krétkim odstepie, palenie papierosow oraz naduzywanie alkoholu.

Niestety osteoporozy nie da sie w zupetnosci wyleczy¢ ani catkowicie cofng¢ zmian, ktére zaszty w tkance
kostnej. Jedynie poprzez odpowiednig farmakologie mozna poprawi¢ wartosci i doprowadzi¢ do stabilnego
stanu, ktéry bedzie gwarantowat niepogtebianie sie zwyrodnienia.

Kontakt dla dziennikarzy:

Carolina Medical Center

Jowita Niedzwiecka

tel.: 885990 904

e-mail: jowita.niedzwiecka@carolina.pl
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Informacje o specjaliscie

dr Michat Drwiega — specjalista ortopedii i traumatologii narzadu ruchu. Gtéwne zainteresowanie to mato znane i
wykonywane zaledwie przez kilku ortopedéw w Polsce zabiegi artroskopowe stawu biodrowego. W codziennej praktyce
zajmuje sie leczeniem patologii stawu ramiennego, biodrowego, kolanowego oraz leczeniem urazéw sportowych i ztaman
réznych okolic ciata. Nabyte deformacje w obrebie konczyn dolnych zawsze stanowig ciekawe wyzwanie, a dzieki
nowoczesnym technologiom, w tym mozliwosci planowania zabiegéw z zastosowaniem wydrukéw 3D, leczenie tych
patologii staje sie precyzyjne i przewidywalne. Z ortopedig i medycyng sportowg zwigzany od 2003 roku. Obecnie wykonuje
okoto 200 operacji w roku.

Informacje o Carolina Medical Center

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placdwka medyczna specjalizujgca sie w leczeniu i prewencji
urazow ukfadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistéw ortopedii, neurochirurgii, chirurgii dzieciecej,
reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowg opieke medyczng — catodobowe ambulatorium urazowe,
konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazowg i funkcjonalng, leczenie operacyjne i nieinwazyjne, rehabilitacje, badania
biomechaniczne, trening motoryczny.

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej — wieloletni partner medyczny Polskiego Komitetu
Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placdwka zostata takze wybrana przez Europejskg Unie Pitkarskg (UEFA) do
sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012, a Miedzynarodowa Federacja Pitkarska wyrdznita jg
tytutem FIFA Medical Clinic of Excellence.

Carolina Medical Center jest czescig Grupy LUX MED — lidera rynku prywatnych ustug medycznych w Polsce.
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