Swiatowy Dzier Osteoporozy — dlaczego warto zadba¢ o
zdrowe kosci juz dzis?

24 czerwca obchodzony jest Swiatowy Dzieri Osteoporozy, ktérego celem jest zwiekszanie
Swiadomosci na temat jednej z najczesciej wystepujacych choréb uktadu kostnego. Osteoporoza przez
wiele lat moze rozwijaé sie bezobjawowo, dlatego czesto okreslana jest mianem ,cichego ztodzieja
kosci”. Pierwszym sygnatem choroby bywa dopiero ztamanie, ktére znaczgco wptywa na jakos¢ zycia
pacjenta i moze prowadzi¢ do dfugotrwatej utraty samodzielnosci.

Dziatania edukacyjne zwigzane z obchodami Swiatowego Dnia Osteoporozy przypominaja, ze zdrowie
kosci jest wazne na kazdym etapie zycia. Odpowiednia profilaktyka, regularna aktywnosc fizyczna oraz
wczesna diagnostyka moga znaczaco ograniczy¢ ryzyko rozwoju choroby i jej powiktan.

Czym jest osteoporoza?

Osteoporoza jest przewlekta chorobg szkieletu, ktéra prowadzi do stopniowego zmniejszania gestosci
mineralnej kosci oraz pogorszenia ich struktury. W efekcie kosci stajg sie bardziej kruche i podatne na
zfamania nawet przy niewielkich urazach lub codziennych czynnosciach.

Najczesciej ztamaniom osteoporotycznym ulegajg kregi kregostupa, szyjka kosci udowej oraz kosci
przedramienia. W wielu przypadkach pierwsze objawy pozostajg niezauwazone, a pacjent nie
odczuwa bélu ani innych dolegliwosci sugerujgcych rozwdéj choroby.

Problem osteoporozy dotyczy przede wszystkim oséb starszych, jednak proces utraty masy kostnej
rozpoczyna sie znacznie wczesniej. Po osiggnieciu maksymalnej gestosci kosci, zwykle okoto 30. roku
Zycia, organizm stopniowo traci zdolno$¢ do petnej odbudowy tkanki kostnej. Z tego wzgledu dziatania
profilaktyczne warto podejmowac¢ juz w mtodym wieku.

Osteoporoza jest obecnie uznawana za jedno z najwazniejszych wyzwan zdrowotnych zwigzanych ze
starzeniem sie spoteczeristwa. Wraz ze wzrostem $redniej dtugosci zycia rosnie réwniez liczba oséb
zagrozonych jej rozwojem.

Kto znajduje sie w grupie ryzyka?

Ryzyko wystgpienia osteoporozy zalezy od wielu czynnikdw. Jednym z najwazniejszych jest wiek. Wraz
z uptywem lat naturalnie zmniejsza sie masa kostna, a procesy regeneracyjne zachodzg wolniej niz
wczesniej.

Szczegdlnie narazone sg kobiety po menopauzie. Spadek poziomu estrogenéw wptywa na
przyspieszong utrate tkanki kostnej, co zwieksza podatnosc na ztamania. Nie oznacza to jednak, ze
choroba dotyczy wytgcznie kobiet. Osteoporoza wystepuje rowniez u mezczyzn, zwtaszcza w starszym
wieku.

Do czynnikdw zwiekszajgcych ryzyko choroby nalezg takze:
e niedobory wapnia i witaminy D
e brak aktywnosci fizycznej
e niska masa ciafa

e palenie tytoniu



e nadmierne spozywanie alkoholu

e niektére choroby przewlekte

e dtugotrwate stosowanie wybranych lekédw, w tym glikokortykosteroidéw
e wystepowanie osteoporozy w rodzinie

Znajomosc czynnikow ryzyka pozwala wczesniej podjac dziatania profilaktyczne i regularnie
monitorowac stan zdrowia kosci.

Profilaktyka zaczyna sie od codziennych nawykow

Jednym z najskuteczniejszych sposobdw ograniczania ryzyka osteoporozy jest prowadzenie zdrowego
stylu zycia. Budowanie mocnych kosci rozpoczyna sie juz w dziecidstwie i mtodosci, jednak
odpowiednie dziatania profilaktyczne przynosza korzysci réwniez w pdzniejszych latach.

Istotng role odgrywa dieta bogata w wapn. Sktadnik ten jest podstawowym budulcem kosci i
odpowiada za ich prawidtowg strukture. Wazne znaczenie ma réwniez witamina D, ktéra wspomaga
wchtanianie wapnia i uczestniczy w procesach mineralizacji tkanki kostnej.

Eksperci podkre$lajg takze znaczenie regularnej aktywnosci fizycznej. Cwiczenia obciazajace uktad
kostny, takie jak spacery, marsze, taniec czy trening sitowy dostosowany do mozliwosci organizmu,
pomagajg utrzymywad odpowiednig gestosc¢ kosci oraz poprawiajg réwnowage, zmniejszajac ryzyko
upadkow.

Réwnie wazne jest unikanie uzywek. Palenie papieroséw oraz nadmierne spozywanie alkoholu
przyspieszajg utrate masy kostnej i zwiekszajg ryzyko ztaman. Profilaktyka osteoporozy jest wiec
elementem szerszego podejscia do zdrowego stylu zycia.

Znaczenie badan i wczesnego wykrywania choroby

Poniewaz osteoporoza przez wiele lat moze przebiegac bezobjawowo, ogromne znaczenie maja
regularne badania profilaktyczne. Osoby znajdujgce sie w grupach ryzyka powinny konsultowad sie z
lekarzem i wykonywac badania zgodnie z jego zaleceniami.

Podstawowym badaniem diagnostycznym jest densytometria, czyli ocena gestosci mineralnej kosci.
Badanie jest nieinwazyjne, bezbolesne i pozwala okresli¢ stopien utraty masy kostnej oraz oszacowacd
ryzyko ztaman.

Warto réwniez zwracaé uwage na sygnaty mogace sugerowac rozwdj osteoporozy, takie jak
zmniejszenie wzrostu, przewlekte bdle plecéw czy ztamania powstajgce przy niewielkich urazach.
Cho¢ objawy te nie zawsze oznaczajg chorobe, powinny sktoni¢ do konsultacji medyczne;.

Wczesne rozpoznanie osteoporozy umozliwia wdrozenie odpowiednich dziatan profilaktycznych oraz
leczenia, co moze znaczgco ograniczy¢ ryzyko powaznych powiktan w przysztosci.
Telemedycyna i nowoczesne formy wsparcia pacjentéow

Rozwdj nowoczesnych technologii sprawia, ze dostep do opieki zdrowotnej staje sie coraz tatwiejszy.
W wielu przypadkach pierwsza konsultacja dotyczgca profilaktyki osteoporozy lub interpretacji
wynikéw badan moze odby¢ sie zdalnie.



Telemedycyna umozliwia pacjentom kontakt z lekarzem bez koniecznosci wychodzenia z domu. To
szczegdlnie istotne dla oséb starszych, mieszkanncéw mniejszych miejscowosci oraz pacjentéw
majgcych trudnosci z przemieszczaniem sie.

Konsultacja medyczna przez internet pozwala omowi¢ czynniki ryzyka, wyniki badan laboratoryjnych,
zalecenia dotyczace suplementacji czy potrzebe dalszej diagnostyki. Coraz wiecej pacjentow korzysta
réwniez z platform telemedycznych, ktére umozliwiajg szybki kontakt z lekarzem i uzyskanie
niezbednych informacji zdrowotnych. Tego typu rozwigzania stanowig uzupetnienie tradycyjnej opieki
medycznej i mogg wspierac pacjentéw w codziennym dbaniu o zdrowie.

Zdrowe kosci to inwestycja na cate zycie

Swiatowy Dzier Osteoporozy przypomina, ze zdrowie uktadu kostnego ma ogromny wptyw na
sprawnosé¢, samodzielnosc i jakos¢ zycia. Choé osteoporoza jest chorobg powszechng, w wielu
przypadkach mozna skutecznie ograniczac ryzyko jej rozwoju poprzez odpowiednig profilaktyke i
regularne badania.

Budowanie swiadomosci zdrowotnej, promowanie aktywnego stylu zycia oraz zachecanie do
diagnostyki nalezg do najwazniejszych dziatan wspierajgcych zdrowie publiczne. Im wczesniej
zadbamy o kondycje naszych kosci, tym wieksza szansa na zachowanie sprawnosci i niezaleznosci w
pdzniejszych latach zycia.

Materiat przygotowany w celach edukacyjnych.
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