Starostwo Powiatowe w Kaliszu

Swiatowy Dzieh Osteoporozy -v 20 pazdziernika

Swiatowy Dzieh Osteoporozy zostat ustanowiony w 1996 roku przez Miedzynarodowa Fundacje Osteoporozy (I0F) w zwigzku
z rosnacy liczbg 0s6b borykajgcych sie z ta choroba.

Jednym z gtéwnych zatozen jest przedstawienie spoteczenstwu objawéw oraz mozliwosci leczenia Osteoporozy.

Do niedawna osteoporoza byta zwigzana przede wszystkim ze starzeniem sie organizmu, w tym uktadu szkieletowego.
Niestety, obecnie jest diagnozowana u coraz mtodszych osdb, a sprzyjac jej moze brak aktywnosci fizycznej, nadwaga,
otyto$¢, niewtasciwa dieta, palenie tytoniu i naduzywanie alkoholu. Ryzyko zwieksza réwniez niedostateczna ekspozycja na
Swiatto stoneczne. Osteoporoza jest zaliczana do chordb rozwijajgcych sie w ukryciu, gdyz przez wiele lat moze nie dawad
zadnych widocznych objawéw.

Osteoporoza to choroba, ktéra prowadzi do famliwosci kosci nawet wéwczas, gdy pojawi sie drobny uraz. Spowodowane jest
to miedzy innymi niedoborem witaminy D oraz wapnia. Niestety czynnikdw, ktére wptywajg na rozwdj choroby jest znacznie
wiecej. Wsrdd nich wyrdznia sie takze ptec, wiek oraz rase. Szacuje sie, iz na Osteoporoze najbardziej narazona jest rasa
biata i zétta. Z badan wynika, iz na te chorobe w Polsce cierpi mniej wiecej 11 % oséb. W duzej mierze dotyczy kobiet w
trakcie lub po menopauzie, dlatego znajduja sie one w grupie ryzyka. Problemem sg zaburzenia gospodarki hormonalnej.

Choroba ta polega na zmniejszeniu gestosci kosci, wskutek czego czesciej dochodzi do ich ztaman. Objawami choroby moga
by¢ np. pojawiajace sie bdle po uprawianiu aktywnosci fizycznej. Innym symptomem jest wystgpienie ztamania mimo
drobnego urazu.

W celu wykrycia osteoporozy nalezy udac sie na densytometrie. Jest to badanie, ktére polega na sprawdzeniu gestosci kosci.
Warto je wykonac, aby w razie pojawienia sie choroby szybko zacza¢ leczenie i nie dopusci¢ do ztaman. Badanie to jest
bezbolesne. Nalezy pamietad takze o dostarczeniu swojemu organizmowi codziennej dawki witaminy D. Szczegdlnie
zalecana jest suplementacja od pazdziernika do kwietnia. Aby uchroni¢ sie przed Osteoporozg trzeba réwniez wprowadzi¢ do
diety produkty zawierajgce wapn oraz biatko, a takze zwiekszy¢ aktywnos¢ fizyczng. Witamina D dostarczana jest naszemu
organizmowi poprzez stonce, dlatego warto codziennie poswieci czas na spacer. Wazne jest rowniez wyeliminowanie uzywek,
ktére maja negatywny wptyw na nasze kosci.
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