Poradnik dla chorujacych, ich bliskich
i kazdego, komu ten temat nie jest obojetny







O Osteoporozie

Przedstowie

,Osteoporoza to choroba mojej babci, nie moja”. Tak myslisz?

To nie cata prawda. Osteoporoza ma wiele twarzy - kobiety po
mastektomii, dziewczyny leczgcej tarczyce, osoby z chorobg
jelit, mezczyzny po operacji prostaty, nastolatki po przewlektym
leczeniu sterydami.

Osteoporoza moze dotkng¢ Cie duzo wczesniej, niz sie tego
spodziewasz. Rozwija sie po cichu, latami, bez wyraznych
sygnatéw ostrzegawczych. Nierzadko pierwszym objawem jest
ztamanie: ko$¢ potrafi peknac przy zwyktym potknieciu, a nawet
kichnieciu.

Diagnoza bywa szokiem, bo catkowicie wywraca zycie, kaze
zrewidowac relacje i chwieje poczuciem wartosci.

Cho¢ na osteoporoze chorujg w Polsce ponad 2 miliony ludzi, bywa
niedostrzegana i pomijana w rozmowach pacjentéw z lekarzami.
Tymczasem mozna jej skutecznie zapobiega¢, a nawet, jesli juz sie
pojawi, spowolnic jg, a czesto zatrzymad. Trzeba tylko wiedzie¢,
kiedy i jak dziata¢. Wtasdnie po to powstata ,Krétka Instrukcja.

O Osteoporozie”.

Marzymy o tym, zeby byta Twojg osobistg przewodniczkg po
zdrowiu kosci, wsparciem, jesli chorujesz, i zZrédtem informacji,
kiedy Twaj bliski ustyszy diagnoze.

To nasz czwarty poradnik z cyklu , Krétka Instrukcja”.
Przygotowalismy juz ,Krétka Instrukcje. O Raku Piersi”, ,Krotka
Instrukcje. O Poronieniu” oraz ,Krétka Instrukcje. O Menopauzie”.

Jezeli ktérys z tych tematoéw jest Ci bliski, wejdz na strone
krotkainstrukcja.pl. 3
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O chorobie

Kosci to fundament naszego ciata. Im lepiej je wspieramy,
tym dtuzej pozwalajg nam cieszy¢ sie swoboda ruchu
i niezaleznoscia.

1. CHOROBA POWSZECHNA, ALE POMIJANA

Wielu z nas wydaje sie, ze osteoporoza dotyczy tylko starszych
ludzi. Mit ten umacniajg media, ,ilustrujac” jg wizerunkami oséb
w bardzo sedziwym wieku, ktére podpieraja sie laskami albo
poruszajg sie na wozkach.

»Pani jest za mtoda” - niejednokrotnie styszg
piecdziesiecioparoletnie kobiety, kiedy proszg lekarza

o skierowanie na badanie gestosci kosci. A nawet kiedy juz trafig
do szpitala ze ztamaniem kregu, nadgarstka czy biodra, personel
medyczny nie zawsze bierze pod uwage fakt, ze przyczyng moze
by¢ osteoporoza.

Tymczasem statystyki mowig same za siebie: doSwiadczenie
osteoporozy juz teraz jest udziatem 2,3 min Polakéw, a jak sie
przypuszcza, ponad 1,6 min os6b choruje, cho¢ w ogdle o tym
nie wie (NFZ, 2024 r.).

Ten pierwszy raz przyszedf zupetnie bez uprzedzenia. Zwykty dzien,

5 rano podczas snu, nagle jakby trzask tamigcej sie suchej gatqzki.
Istraszliwy, trudny do opisania bél, jakby mnie cos potamato

od srodka. Nikt wtedy nie pomyslai, ze to moze by¢ osteoporoza.
Ustyszatam rézne wersje: ze moze Zle sie schylitam, ze to przecigzenie,
Ze taka moja uroda, ale nikt nie potqgczyt tego od razu z chorobgq kosci.

Anna, 52 lata
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2. OSTEOPOROZA DLUGO NIE DAJE OBJAWOW

Bardzo czesto pierwszym sygnatem osteoporozy bywa ztamanie.
Nazywa sie je niskoenergetycznym, bo dochodzi do niego na
skutek niewielkiego urazu - upadki odpowiadajg za blisko 100
proc. ztaman przedramienia, 90 proc. ztaman biodra i 39 proc.
ztaman kregow, ktdre czesto pozostajg niezauwazone. Wiele
0s6b nie domysla sie nawet, ze doszto u nich do ztamania,

a odczuwany dyskomfort ttumaczy sobie matg aktywnoscia,
siedzacym trybem zycia czy ztym utozeniem ciata. Lista objawow,
ktére moga Swiadczy¢ o osteoporozie, jest dtuzsza. Moga to by¢:

e przewlekty, niewyjasniony bél plecéw, czesto zwigzany z uczuciem
sztywnosci czy ucisku w kregostupie;

e stopniowe obnizanie wzrostu spowodowane zapadaniem sie kregow,
siegajgce nawet kilku centymetrow;

e zgarbiona sylwetka (,wdowi garb”), ktéra zmienia postawe, wptywa na
oddychanie i samopoczucie;

e ograniczenia ruchowe powodujgce trudnosci z pochylaniem sie,

dzwiganiem, swobodnym chodzeniem po schodach.

Nie miatam ani zadnych przeczuc, ze moge byc chora na osteoporoze,
ani zadnych objawdw. Ja sie po prostu ztamatam. Byta zima, slisko,
przewrdcitam sie na pupe. Bardzo mnie bolato, a mam wysoki prég
bélu. Zrobiono mi RTG, ale tylko czesci ledZzwiowej. Jak sie p6Zniej
okazato, nie tej, w ktdrej byto ztamanie. W wyniku upadku pekt mi

9. kreg kregostupa piersiowego. O ztamaniu dowiedziatam sie duzo
pbzniej, poniewaz bél nie mijat. Dopiero wtedy poznatam diagnoze.
Iz osoby aktywnej statam sie nieaktywna. Kilka miesiecy lezatam.

Magdalena, 59 lat

Reumatolog Agata Skwarek-Szewczyk
podpowiada, co zrobi¢, by unikngc¢ osteoporozy.




O Osteoporozie

3. KTO JEST W GRUPIE RYZYKA

Na osteoporoze majg wptyw czynniki takie jak wiek, pte¢, waga czy
rodzinna historia ztaman, ale takze te, ktére wynikajg z codziennych
wyboréw i stanu zdrowia. Przyczyng moga by¢ zaburzenia
hormonalne, choroby przewlekte, zazywanie niektérych lekow.
Ryzyko rosnie u oséb, ktére w mtodosci zmagaty sie z zaburzeniami
odzywiania, nie miesigczkowaty przez dtuzszy czas lub przeszty
wczesng menopauze, np. po operacji.

By¢ moze jeste$ w grupie oséb, ktére potrzebujg zadbac o swoje
kosci nie za wiele lat, ale juz dzi$, teraz. By poméc Ci ustali¢, czy tak
jest, przygotowaliSmy zestaw pomocnych pytan.

e Czy masz 45 lat lub wiecej?

e Czy Twoja mama, babcia lub siostra miata ztamanie biodra, kregostupa
lub nadgarstka?

e (Czy jestes po menopauzie naturalnej lub farmakologicznej?

e Czy miesigczki ustaty przed 45. rokiem zycia?

e Czy wazysz mniej niz 57 kg lub masz szczupta budowe ciata?

e Czy unikasz produktéw mlecznych, wapnia lub stonca?

e Czy palisz papierosy obecnie lub palitas/tes w przesztosci?

e Czy czesto pijesz alkohol?

e Czy w dorostym zyciu doswiadczytas/te$ ztamania w pozornie btahej
sytuacji (np. potkniecie, kaszlnigcie)?

e Czy maszsiedzacy tryb zycia, mato sie ruszasz, unikasz ¢wiczen
obcigzeniowych?

e Czy przyjmujesz leki sterydowe (np. na astme, reumatyzm, choroby
skory) przez dtuzej niz 3 miesigce?

e (Czyleczysz sie na choroby tarczycy, nerek, uktadu pokarmowego,

nowotwory lub zaburzenia wchtaniania?

Jezeli na niektére pytania odpowiedziatas/tes$ ,tak”, nie panikuj, ale
przy najblizszej okazji skonsultuj swoje obawy z lekarzem.



krotkainstrukcja.pl

4.JAK SPRAWDZIC KONDYCJE SWOICH KOSCI

Lekarze zalecaja, by diagnostyke osteoporozy rozpoczg¢ od
kalkulatora FRAX®, ktory pozwoli okresli¢, jakie jest nasze ryzyko
ztaman w perspektywie 10 lat.

Ta prosta, dostepna w sieci ankieta zawiera pytania dotyczace
ptci, wieku, masy ciata, wzrostu, przebytych ztaman, palenia
papieroséw i picia alkoholu, przyjmowania sterydéw

i wystepowania niektérych choréb przewlektych. Poniewaz
modele FRAX® r6znig sie w zaleznosci od populacji, oznaczamy
takze kraj, w ktorym mieszkamy. Formularz mozemy wypetni¢
sami lub poprosi¢ o zrobienie go w naszej przychodni, jednak
interpretacja wyniku zawsze powinna nalezec¢ do lekarza.

Kwestionariusz FRAX® to przydatne narzedzie diagnostyczne,
zwtaszcza u 0s6b mtodszych (po 40. r.z.), ktdre z réznych powodoéw
sq w grupie ryzyka. Wynik moze by¢ punktem wyjscia do rozmowy na
temat zagrozenia i ewentualnej dalszej diagnostyki. Kwestionariusz
pozwala okreslic ryzyko ztamania jako niskie, srednie, wysokie

i bardzo wysokie. W kazdym przypadku zalecenia bedgq nieco inne.

dr n.med. Anna Hawrot-Kawecka, specjalista reumatolog

5. OSTEOPOROZA I MENOPAUZA

Cho¢ osteoporoza moze by¢ doSwiadczeniem oséb w kazdym
wieku, to wtasnie kobiety w okresie okotomenopauzalnym

sa na nig najbardziej narazone. Przez lata estrogeny ,dbaty”

o gestosc i site ich masy kostnej, tak jak wielu innych proceséw
zachodzacych w ciele. Kiedy poziom estrogenéw zaczyna spadac,
kosci tracag naturalng ochrone i moga sie tamac.

Proces ten bywa szybki. W pierwszych latach po menopauzie
kobiety mogg tracic Srednio 1-3 proc. gestosci kosci rocznie,
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a u niektérych, szczegdlnie kobiet z czynnikami ryzyka

(np. szczupta budowa ciata, siedzacy tryb zycia, niedobory witaminy
D, choroby przewlekte), tempo to moze siega¢ nawet 5 proc.
rocznie.

Deficyt estrogen6éw w organizmie oczywiscie zwieksza ryzyko
ztaman i rozwoju osteoporozy, ale nie musisz od razu bra¢ pod
uwage ztego scenariusza. To dobra okazja, by uwazniej zajgc sie
swoim zdrowiem.

Z punktu widzenia zdrowia kobiet osteoporoza jest tematem jeszcze
bardziej zaniedbanym niz menopauza. Jest postrzegana jako choroba
kobiet starych, zaréwno przez same kobiety, jak i lekarzy. Brak
zainteresowania osteoporozqg w duzej mierze wynika z podejscia, ze
kobieta stara jest mniej wartosciowa. Spotecznie i medycznie. Wszystkie
rece na poktad, kiedy kobieta jest w wieku rozrodczym. Potem
zainteresowanie nig wygasa.

Anna Kopanczyk, dietetyczka, influencerka

6. OSTEOPOROZA A HORMONY

U wielu kobiet w okresie menopauzy stosuje sie terapie
hormonalna, by ztagodzi¢ jej ucigzliwe objawy. Ochrona przed
szybka utratg masy kostnej jest jedng z dobrze udokumentowanych
korzysci tej terapii. Mniejsze ryzyko ztamanh to dodatkowy i bardzo
istotny efekt, szczegodlnie u kobiet z niskg gestoscia kosci.

Zwigzek miedzy hormonami a gestoscig kosci jest jednak znacznie
szerszy i nie tylko korzystny. Zagrozone osteoporozg na tle
hormonalnym mogag by¢ osoby, ktére zazywajg leki stosowane
w onkologii, np. kobiety z rakiem piersi. W takich przypadkach
lekarze musza dziata¢ dwutorowo: leczy¢ nowotwor i réwnolegle
chroni¢ kosci.
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11 lat temu miatam operacje ginekologiczng, podczas ktérej usunieto
mi macice i przydatki. Nie bratam wtedy hormondw, przesztam tzw.
sztuczng menopauze. Niestety nikt mi nie powiedziaf, ze by¢ moze
nalezato wtedy zdecydowac sie na terapie hormonalng dla dobra
kosci. Teraz to wiem, ale jest juz dla mnie za pézno.

Anna, 52 lata

Ryzyko wystgpienia osteoporozy w trakcie leczenia hormonoterapiq
u kobiet z rakiem piersi rézni sie w zaleznosci od stosowanego
leczenia. Z pewnoscig nalezy omdwic to z prowadzqcym leczenie
onkologiem i to on zdecyduje, czy konieczna jest densytometria przed
rozpoczeciem leczenia przeciwnowotworowego i jakq ewentualnie
profilaktyke lub leczenie osteoporozy wprowadzic.

dr n.med. Anna Hawrot-Kawecka, specjalista reumatolog

7. OSTEOPOROZA I STERYDY

Glikokortykosteroidy to jedne z najwazniejszych lekéw, jakie
wymyslita medycyna. To dzieki nim tysigce ludzi oddychaja
swobodnie mimo astmy. To one ratujg przed toczniem,
reumatoidalnym zapaleniem stawéw czy powaznymi chorobami
jelit. Sg tez niezastgpione w onkologii i po przeszczepach.

Ta skuteczno$¢ ma jednak swojg cene. Dtugotrwata, czyli
trwajgca ponad trzy miesigce, terapia sterydami moze
przyczynic sie do wystgpienia osteoporozy. Sterydy nie sg
jedynymi lekami, ktére mogg mie¢ wptyw na stan naszych

kosci. Do tej grupy nalezg réwniez: duze dawki hormonéw
tarczycy, niektére leki przeciwpadaczkowe, heparyna (stosowana
przewlekle), sole litu, niektore leki przeciwwirusowe, a nawet
niektére preparaty na refluks i zgage.

Nie oznacza to, ze nalezy tych lekéw unika¢, niekiedy sg przeciez
konieczne. Jesli jednak przyjmujesz ktérys z nich dtuzej, warto
zapytac lekarza, jak zadbac o swoje kosci.
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W przypadku mtodych oséb osteoporoza czesciej ma charakter
wtdérny. Moze rozwijac sie jako powiktanie po dfugotrwatym
przyjmowaniu glikosteroidéw, lekéw immunosupresyjnych,
przeciwpadaczkowych. To schorzenie moze pojawic sie réwniez przy
zaburzeniach odzywiania, anoreksji.

dr Agata Skwarek-Szewczyk, reumatolog

Kiedy bytam dzieckiem, cierpiatam na rézne alergie, miatam
problemy skérne, oddechowe. Bratam sterydy na ciato i wziewne.
Nikt wtedy nie méwit, Ze to leki, ktdre mogq wptywac na jakosc kosci
w péZniejszym wieku.

Anna, 59 lat

Osteoporoza okiem reumatologa.

Rozmowa z Anng Hawrot-Kawecka

8. OSTEOPENIA - TO KROK OD OSTEOPOROZY

Osteopenia to taki moment, kiedy kosci zaczynajg juz tracic¢
swojg site i gestos$¢. Nie jest to jeszcze osteoporoza, ale ostatni
przystanek przed nig. Wynik densytometrii (T-score) miesci sie
wtedy miedzy -1,0 a -2,5, czyli juz ponizej normy, ale jeszcze nie
w strefie wysokiego ryzyka.

Nie jest to stan bezpieczny. Osobom z osteopenig przytrafia sie
wiele ztaman, szczegdlnie gdy sg szczupte, mato sie ruszaja lub
maja niedobory wapnia i witaminy D.

Osteopenia to z6tte Swiatto ostrzegawcze. Ostatni moment
na rewizje stylu zycia, czyli zmiane diety, odstawienie
papieroséw, ograniczenie alkoholu, wdrozenie regularnego
ruchu z obcigzeniem. Jesli doszto juz do ztamania, lekarz
zdecyduje o leczeniu, a jesli nie - moze zaleci¢ uzupetnianie
niedoboréw wapnia i witaminy D. Cho¢ osteopenia brzmi groznie,
naprawde wcigz duzo mozemy dla siebie zrobic.

1"
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Postanowitam zrobi¢ badanie densytometryczne, poniewaz

bolaty mnie biodra. Teraz juz wiem, ze byt to jeden z objawdéw
menopauzy. Wyszto jednak, ze mam osteopenie. Lekarz méwit mi,

ze mam sie ruszac, ale nie méwit jak. Wszystko musiatam doczytac
sama. Okazafto sie, Ze istniejq bardzo specyficzne ¢wiczenia, ktére
wzmacniajq kosci. Musiatam tez przetransformowac caty swoj
spos6b myslenia o odzywianiu. Sprawdzitam, ze moja dieta pokrywa
zaledwie ok. 20 proc. zapotrzebowania na wapn. Jestem bardzo
zadaniowa i systematyczna, wzietam wiec byka za rogi i kiedy
powtdérzytam badanie po pewnym czasie, byta znaczna poprawa.

Emilia Pobiedzinska - @spauzowanapl, 50 lat

9. OSTEOPOROZA U MEZCZYZN

Osteoporoza to takze choroba mezczyzn, cho¢ bywa u nich
rozpoznawana w pézniejszym wieku, zazwyczaj po 70., bo spadek
poziomu androgenow, czyli meskich hormonéw ptciowych,
przebiega wolniej. Nie jest tez tak powszechna jak u kobiet, ale jej
konsekwencje moga by¢ réwnie powazne. Ztamania biodra czy
kregéw moga doprowadzi¢ do utraty samodzielnosci, a nawet,
czesciej nizw przypadku kobiet, do Smierci. Panowie z wiekszym
trudem mobilizujg sie do rehabilitacji, czesciej nie pozwalaja
sobie pomaéc. Stanowig tez wiekszg grupe chorych bez diagnozy.

Ryzyko zachorowania na osteoporoze wzrasta u mezczyzn
po 70. r.z., ale zagrozeni zachorowaniem beda takze panowie
leczeni hormonalnie. Wedtug NFZ wséréd 2,3 min oséb

z diagnozg osteoporozy mezczyzni stanowig p6t miliona.

MezczyZni majq wiekszq szczytowq mase kostng, wiekszqg mase
ciata i z requty sq bardziej obcigzeni fizycznie, wiec zaczynajg
tracic¢ gestosc kosci z ,lepszej pozycji”. Nie majq tez gwattownego
zmniejszenia stezenia hormondw pfciowych, jak to sie dzieje

w przypadku menopauzy u kobiet. Ale uzywki szkodzq tak samo.
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Diagnostyka i postepowanie sq takie same jak u kobiet. U mfodych
mezczyzn ztamania osteoporotyczne to zwykle wtdrna osteoporoza
(np. dtugie unieruchomienie po wypadku i brak adekwatnego
stezenia witaminy D). Wsréd czynnikdéw ryzyka jest takze
hormonoterapia raka prostaty.

dr n.med. Anna Hawrot-Kawecka, specjalista reumatolog

10. KTO LECZY OSTEOPOROZE

Na drodze do diagnozy najwazniejszy jest nasz lekarz pierwszego
kontaktu. Sprawdzi nasz wzrost, oceni site mieéni i sprawnos¢
(moze np. poprosic o zrobienie sktonu lub o wykonanie przysiadu
bez podparcia), zapyta o styl zycia, historie leczenia, zazywane
leki. Moze tez zleci¢ nam badania krwi, np.: stezenia wapnia,
fosforu, witaminy D, parathormonu (PTH), hormondw tarczycy.
Niekiedy wskazana moze by¢ konsultacja z innymi lekarzami, np.
ortopeda, geriatrg, a takze rehabilitantem czy fizjoterapeuta.

Kolejny etap to rozpoczecie leczenia, ktore zazwyczaj
prowadzone jest w specjalistycznej poradni. Jesli w Twojej okolicy
jej nie ma, mozesz dostac skierowanie do innego lekarza, np. do
endokrynologa.

Reumatolog czesciej zajmuje sie osteoporozq pierwotng,
endokrynolog leczy niektére przypadki osteoporozy wtérnej,
zwtaszcza te zwigzane z chorobami gruczotéw dokrewnych. Bardzo
czesto potrzebna jest wspétpraca z innymi specjalistami, chociazby
po to, by zminimalizowa¢ ryzyko upadkéw - w tym przypadku
kluczowa moze okazac sie np. konsultacja u okulisty. Konsultacja
stomatologiczna z requty poprzedza rozpoczecie leczenia
osteoporozy ze wzgledu na mozliwe powiktania stosowanej terapii.

dr n.med. Anna Hawrot-Kawecka, specjalista reumatolog
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11. DENSYTOMETRIA TO DROGA DO DIAGNOZY

Densytometria (DXA) to najdoktadniejsze i najczesciej

stosowane badanie gestosci mineralnej kosci, ktére pozwala
wykry¢ osteopenie lub osteoporoze, jeszcze zanim dojdzie do
pierwszego ztamania. Wykonuje sie je z uzyciem promieniowania
rentgenowskiego w bardzo matej dawce.

Standardowo mierzy sie gestos¢ kosci w kregostupie
ledzwiowym i biodrze, poniewaz to wiasnie w tych miejscach
najczesciej dochodzi do ztaman osteoporotycznych. Badanie
jest bezbolesne, nieinwazyjne i trwa zwykle od 10 do 30 minut.
Wynik dostaniemy od razu, ale jego interpretacjg powinien zaja¢
sie lekarz.

W Polsce DXA w ramach NFZ mozna wykonac po 60. roku zycia,
jednak lekarze kierujg na to badanie takze osoby mtodsze, jesli
wystepujg ku temu wskazania kliniczne. Mozna tez zrobic to
badanie prywatnie. Koszt w zaleznosci od przychodni i liczby
badanych czesci ciata to 130-400 zt.

O densytometrie musiatam zabiegac¢ sama. Nie zasugerowat jej
zaden lekarz, na zadnym etapie leczenia mojego ztamania. Cho¢
to przeciez nie jest zwyczajna sytuacja, ze cztowiek przewraca
sie i famie sobie kregostup. Z badania densytometrycznego
jednoznacznie wyszto, ze mam osteoporoze.

Magdalena, 59 lat

Poznaj poruszajaca historie Ani, ktérej
osteoporoza zabrata sprawnos¢
i samodzielnos¢
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12. LECZENIE OSTEOPOROZY

Kiedy lekarz stwierdzi, ze ryzyko ztamania jest wysokie, czas
dziata¢. W leczeniu osteoporozy stosuje sie dzis$ skuteczne

leki, ktére albo hamujg dalszy ubytek kosci, albo pobudzaja ich
odbudowe. Dobor terapii zalezy m.in. od wieku, ptci, wynikéw
badan, przebytego ztamania i choréb towarzyszacych. Jedne leki
przyjmuje sie codziennie, inne raz w tygodniu, raz w miesigcu,

a nawet raz na p6t roku w formie zastrzyku.

System refundacji niestety nie zawsze nadgza za potrzebami
pacjentéw. W Polsce dostep do nowoczesnych terapii jest
uzalezniony od wielu kryteriéw takich jak wiek, pte¢, rodzaj
ztamania, a nawet od wyniku densytometrii.

To oznacza, ze mtodsze osoby z osteoporozg nie zawsze spetniajg
warunki, by dosta¢ najnowoczes$niejsze leki.

Musze ptacic za leki, bo jestem za mtoda, by wejs¢ do programéw
leczenia ustalonych przez Narodowy Fundusz Zdrowia. Teraz ruszyt
nowy program lekowy, ktéry ma dziatanie kosciotwdrcze, spetniam
wszystkie warunki oprécz wieku. Trzeba mie¢ 60 lat, ja mam 52. Poza
programem ten lek kosztowatyby mnie 2,5 tys. zt miesiecznie. To za
duzy wydatek.

Anna, 52

Nie da sie catkowicie cofnqc zmian strukturalnych, ktére nastqpity
w kosciach. Leczeniem mozna jednak doprowadzic do tego, by
osteoporoza nie postepowata. Mozemy zatrzymac, a nawet
czesciowo odwrdcic utrate masy kostnej. Na pewno jednak nie
uda nam sie odbudowac szczytowej masy kostnej, czyli takiej, jakq
mielismy w wieku 30 lat.

dr n.med. Anna Hawrot-Kawecka, specjalista reumatolog
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O zapobieganiu

Jesli jestes w grupie ryzyka albo juz zmagasz sie

z osteoporozg, nie musisz zy¢ w ciggtym napieciu i leku
przed ztamaniem. Wystarczy, ze zaczniesz traktowac
swoje cialo nie jak zagrozenie, ale jak partnera, ktéry
moze Cie chroni¢, jesli tylko dasz mu wsparcie.

1. TWOJE CIALO TO TWO) SOJUSZNIK

Bezpieczenstwo zaczyna sie od prostych, codziennych wyboréw:
warto nosi¢ wygodne buty na niskim obcasie, najlepiej zgumowa,
antyposlizgowa podeszwag, unika¢ chodzenia boso po $liskich
powierzchniach i zawsze oswietla¢ sobie droge wieczorem lub

W nocy.

Przy osteoporozie szczegdlnie wazne jest, by unikac¢ przecigzen
kregostupa. Pochylanie sie zbyt nisko na wyprostowanych nogach,
gwattowne sieganie wysoko lub daleko, skrecanie tutowia czy nagte
zgiecia (np. podczas kichania, kaszlu, sprzatania albo podnoszenia
ciezkich rzeczy) moga nie$¢ ryzyko mikroztaman.

Lekarz i fizjoterapeuta podpowiedzg Ci, w jaki sposéb zadba¢
0 swoje bezpieczeristwo. Pros o to, by zademonstrowano Ci zakres
ruchéw, jakie mozesz bezpiecznie wykonywac.

Cztowiek z osteoporozq nie moze juz nigdy o niej zapomniec. Kazdy
dzien jest obwarowany ostroznosciq. Wchodze po schodach i mysle, czy
sie nie potkne. Podnosze cos i zastanawiam sie, czy nie przesadzitam

z ciezarem. To troche jak stgpanie po cienkim lodzie. Z zewngtrz nic nie
widac, ale wewnqtrz czuje, ze jestem bardzo, bardzo krucha.

Anna, 52 lata

17
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2. ZADBA] O BEZPIECZENSTWO W SWOIM DOMU

e Usun z podtogi wszystko, o co mozna sie potkna¢: kable, mate dywaniki,
porozrzucane rzeczy.

e Potdz maty antyposlizgowe przy zlewie, wannie i pod prysznicem.

e Zamontuj uchwyty w tazience przy toalecie i pod prysznicem.

e W kuchniitazience trzymaj potrzebne rzeczy na wysokosci rak, nie za wysoko
i nie za nisko.

e Zawsze miej telefon pod reka, zeby w razie potrzeby szybko wezwa¢ pomoc.

Nie moge usiqs¢ w wannie, ktos musi mi poméc w toalecie. Na wiosne
planujemy remont tazienki i zrobimy wszystko tak, jak dla osoby
Z niepetnosprawnosciq. Bedzie prysznic i barierki takie jak w szpitalach.

Anna, 52 lata

Chciatabym jak najdtuzej mieszkac¢ sama. Na razie z trudem, bo z trudem, ale
radze sobie. Prysznic biore na krzesle, wszedzie daliSmy dywany i chodniki
antyposlizgowe. Na razie sie udaje, a potem to zobaczymy.

Matgorzata, 76 lat

3. WAPN TO FUNDAMENT MOCNYCH KOSCI

Twoje kosci sg magazynem niezbednych dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu sktadnikéw mineralnych.

Wapn to podstawowy budulec kosci. Az 99 proc. tego pierwiastka
znajduje sie w uktadzie kostnym i zebach, odpowiadajac za ich twardos¢
i wytrzymatos$¢. Niestety wchtaniamy niewiele wapnia z pozywienia.

Z nabiatu ok. 30 proc., a z zielonych warzyw (np. ze szpinaku) tylko ok.

5 proc. Nic dziwnego, ze 80-90 proc. Polakéw nie osigga zalecanego
dziennego spozycia wapnia.
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O wapn w diecie powinna troszczyc sie juz nasza mama w czasie
cigzy, obowigzkowo podajemy go dzieciom, powinny dostawa¢é
go nastolatki i wszyscy dorosli. By chroni¢ kosci, dzienna dawka
powinna wynosi¢ 1000-1500 mg.

Wazne jest, by wapnia w organizmie byto w sam raz, czyli ani za
mato, ani za duzo, bo wtedy mozemy mie¢ skurcze miesni, b6l gtowy,
a takze zwapnienia w zytach, tetnicach i nerkach.

By dostarczy¢ ok. 1000 mg wapnia, Na diecie roslinnej:

Zjedz i wypij w ciagu dnia: o 1 szklanke napoju roslinnego

o 1 szklanke mleka (300 mg), wzbogacanego wapniem (300 mg),

o 1 kubek jogurtu roslinnego

e 1 plaster sera z6ttego (300 mg),
wzbogacanego wapniem (250 mg),

e 1 kubek jogurtu naturalnego (300 mg),
e 100 g tofu z wapniem (350 mg),
e plus dodatkowo na przyktad: twarozek,

serek wiejski lub kefir e plus dodatkowo na przyktad: 100 g

jarmuzu lub brokutéw lub 1 tyzke
tahini.

Rady dietetyczki:

e Wapn to przede wszystkim nabiat (np. mleko, jogurty, sery) i to z tych produktéw jest
najlepiej przyswajalny. Wapn znajdziemy takze w orzechach, nasionach, maku czy
suszonych figach.

Dobrym Zrédtem wapnia sg ryby jedzone z 0$¢mi, np. szprotki czy sardynki. Warto siega¢
po taka puszke, kiedy nasze positki s3 ubogie w nabiat, np. podczas wyjazdéw.

Ciekawostka wartg rozwazenia sg zupy gotowane na kosciach, z ktérych uwalniaja sie
wapn i zelazo.

Osoby Zle tolerujgce laktoze mogg spokojnie je$¢ produkty bezlaktozowe — maja tyle
samo wapnia co te zawierajace laktoze.

Nadmiar soli i kawy (powyzej 3 filizanek na dzien) zwieksza utrate wapnia z moczem.
Wapn najlepiej przyswaja sie, gdy jest przyjmowany w mniejszych porcjach, dlatego
warto roztozy¢ go w diecie rbwnomiernie na caty dzien.

Ruch, a zwtaszcza obcigzenia mechaniczne, poprawiajg ,wykorzystanie” wapnia
przez kosci.
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4. WITAMINA D KONIECZNA DO WCHLANIANIA WAPNIA

Naturalnym zrédtem witaminy D jest storice i aby nie mie¢ niedoboréw,
wystarczytoby opalanie sie bez filtrow z odkrytymi przedramionami

i nogami kazdego dnia przez 30-45 minut od maja do kohca wrzes$nia.
W praktyce jednak niewiele os6b moze sobie na to pozwoli¢. Dlatego
wskazana jest suplementacja, ktérej dawke u oséb zagrozonych
osteoporozg powinien ustali¢ lekarz.

Witamina D jest konieczna do prawidtowego przyswajania wapnia.
Jej wchtanianie mogg uposledzac m.in.: celiakia, nieswoiste zapalenia
jelit, stan po operacji bariatrycznej, przewlekta niewydolnos¢ trzustki
czy cholestatyczne choroby watroby.

Rady dietetyczki:

e Prawidtowe wchtanianie witaminy D wspiera witamina K2, ktéra takze

zapobiega demineralizacji kosci i dziata ochronnie na organizm.

e Zwykle dostarczamy odpowiednig ilo$¢ witaminy K2, jedzgc warzywa

lisciaste i mieso; na ogét nie ma potrzeby suplementowania tej witaminy.

e Nadmiar witaminy K2 moze zwieksza¢ krzepliwo$¢, wiec suplementacje

trzeba dobierac rozsadnie i po konsultacji z lekarzem.

Przede wszystkim trzeba pamietac o reqularnym spozywaniu witaminy D3

i wapnia - czy to pod postaciq suplementdw, czy tez w ramach odpowiedniej,
zréwnowazonej diety. O prawidtowy poziom witaminy D3 powinnismy dbac
przez cate zycie.

dr Agata Skwarek-Szewczyk, reumatolog
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5. BIALKO TO NIEZBEDNY BUDULEC TKANKI KOSTNE]J

Cho¢ kosci kojarzymy gtéwnie z wapniem, prawie potowe ich
objetosci organicznej stanowi biatko, a przede wszystkim kolagen
odpowiadajgcy za ich elastycznos¢. Whasciwa podaz biatka, zaréwno
roslinnego, jak i zwierzecego, wspiera mineralizacje kosci i zmniejsza
ryzyko ztaman. Zaleca sie, by osoby doroste dostarczaty 1,0-1,2 g
biatka na kazdy kilogram masy ciata.

Rady dietetyczki:

e Wazne jest, by Zzrédta biatka byty réznorodne. W diecie powinny znalez¢ sie:
nabiat, chude mieso, ryby, jaja, ale tez rosliny stragczkowe, tofu i orzechy.
To nie tylko wzmacnia kosci, ale réwniez miesnie, ktére sg gorsetem dla

szkieletu.

Niedobdr biatka prowadzi do spadku masy miesniowej, a to z kolei

zwieksza ryzyko upadkéw i ztaman.

Wyzsza podaz biatka dziata korzystnie na kosci, jesli razem z nim

dostarczasz wapn i witamine D.

Po wysitku czy rehabilitacji zjedz wysokobiatkowy positek, ktéry wspiera
i stabilizuje funkcjonowanie miesni.

Biatko reguluje synteze kolagenu i réwnowage wapniowo-fosforowg.
Niedobdr obniza gestosc kosci, a nadmiar zwieksza wydalanie wapnia
z moczem. Najlepiej, gdy Zrédta biatka sq réznorodne. Wazne, by

nie ograniczac sie do ttustych mies, bo wtedy dostarczamy za duzo
nasyconych kwaséw ttuszczowych.

Monika Dajkowska-Bichta, dietetyk kliniczny

Wiecej o tym, co jes¢, by wzmocnié kosci,
przeczytasz na hellozdrowie.pl




22

krotkainstrukcja.pl

6. FOSFOR NADAJE KOSCIOM TWARDOSC

Fosfor to drugi, po wapniu, najwazniejszy minerat budujgcy kosci. Razem
tworzg hydroksyapatyt, ktéry odpowiada za twardos¢ i wytrzymatosé
szkieletu.

Rady dietetyczki:

e Nadmiar fosforu, np. z zywnosci wysokoprzetworzonej, napojéw typu
cola czy fosforanowych dodatkéw, moze zaburza¢ gospodarke wapniowa,

przyspieszajgc utrate masy kostne;j.

Warto patrzec nie tylko na ilos¢ fosforu, ale na jego zrédto. Lepiej wybieraé
naturalne produkty bogate w ten minerat niz zywnos$¢ z dodatkami

fosforanéw (np. wedliny, sery topione, fast food).

Naturalnymi zrédtami fosforu sg: mieso, ryby, nabiat, orzechy, rosliny
strgczkowe i petnoziarniste produkty zbozowe.

Wiekszos¢ ludzi dostarcza fosforu w nadmiarze, dlatego wiekszy problem

stanowi jego zbyt duza ilos¢, a nie niedob6r.

7. MAGNEZ REGULUJE PROCES MINERALIZACJI KOSCI

Magnez, obok wapnia i fosforu, wptywa na procesy mineralizacji,
wspierajac tworzenie sie krysztatdw kosci i jednoczesnie pomagajac

w aktywowaniu witaminy D. Dzieki temu wapn wchtania sie lepiej.
Magnez znajdziemy w pieczywie petnoziarnistym, orzechach, stragczkach,
kakao i rybach. Dawka lecznicza to ok. 400 mg na dobe.

Magnez poprawia wchianianie wapnia, a jego niedobory sg czeste, objawiajg
sie skurczami miesni czy drganiem powiek.

Monika Dajkowska-Bichta, dietetyk kliniczny
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8. KWASY OMEGA-3 ZWIEKSZAJA WCHLANIANIE
WAPNIA

WSrod sktadnikow, ktére wspierajg proces tworzenia nowej
tkanki kostnej, coraz wiekszg uwage zwraca sie na kwasy
ttuszczowe omega-3. Ich dziatanie jest wielowymiarowe:
poprawiajg wchtanianie wapnia, zmniejszaja stan zapalny

w organizmie, a takze hamuja aktywnos$¢ cytokin prozapalnych,
ktore przyspieszajg proces utraty masy kostnej. Co

wiecej, omega-3 mogg bezposrednio stymulowa¢ komorki
odpowiedzialne za tworzenie kosci, wspomagajac naturalny
proces kosciotworzenia.

Najlepszym zrédtem omega-3 w diecie sg ttuste ryby morskie,
takie jak toso$, makrela, $ledz czy sardynki. W praktyce,
zwtaszcza w naszej szerokosci geograficznej, wiekszos¢ kobiet
spozywa ich zbyt mato, by osiaggna¢ poziom terapeutyczny.
Dlatego w okresie menopauzy i po menopauzie suplementacja
omega-3 jest nie tylko zalecana, ale wrecz konieczna, jesli
chcemy realnie wptyna¢ na zdrowie kosci. Korzystny wptyw

na gestos¢ kosci obserwuje sie przy dawkach wynoszacych co
najmniej 1000-2000 mg dziennie. Najlepiej omoéwic to z lekarzem
lub dietetykiem.

Zalecana ilos¢ 250-500 mg omega-3 to za mato dla wsparcia

kosci dojrzatej kobiety. Warto w tym okresie suplementowac
omega-3 w dawce, ktéra dziata. Suplementacja zbyt matej dawki to
zmarnowana szansa.

Anna Kopanczyk, dietetyczka, influencerka
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9. CZEGO NIE JESC W TROSCE O MOCNE KOSCI

W naszej diecie jest wiele niezdrowych produktéw, ktére
zawierajg sktadniki niekorzystne dla prawidtowego rozwoju
naszych kosci.

Do takich ,ukrytych wrogéw” naleza m.in. fosforany, stosowane
jako stabilizatory i konserwanty w zywnosci przetworzone;.
Mozna je znalez¢ tam, gdzie smak, kolor i tekstura sg sztucznie
poprawiane, czyli w napojach gazowanych, gotowych wedlinach,
serach topionych, wypiekach z mieszanek czy zupkach instant.
Nie pomagaja tez ttuszcze trans i nadmiar kwaséw omega-6,
ktére dominujg w diecie opartej na przetworzonych przekaskach,
smazonych daniach i tanich olejach ros$linnych. Dodajmy do tego
inne codzienne grzeszki: zbyt duzg ilos¢ kawy, mocnej herbaty,
alkoholu.

Po czterdziestce czy piecdziesigtce mozna zrobi¢ naprawde duzo, by
poprawic gestosc kosci. Zainteresowanie sie tym po 65. roku Zycia,
kiedy temat osteoporozy zaczyna byc¢ podnoszony przez lekarzy,

to jest juz zazwyczaj o jeden most za daleko. Wtedy przewaznie
pozostaje nam walka o to, by nie byto gorzej. Nie musi tak byc, kiedy
zrozumiemy, ze najlepsza okazja na skuteczne wsparcie kosci jest
teraz, w dojrzatosci. Warto tego nie przegapic.

Anna Kopanczyk, dietetyczka, influencerka

10. NIE PIJ I NIE PAL. TO OSLABIA TWOJE KOSCI

Alkohol i papierosy, dla wielu oséb stanowiagce element
codziennosci, potrafig skutecznie przyspieszy¢ utrate masy
kostnej i zwiekszy¢ ryzyko ztaman.

Dlaczego tak sie dzieje? Alkohol zaburza réwnowage naturalnych
proceséw przebudowy kosci. Dodatkowo uposledza wchtanianie
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i magazynowanie wapnia, zwieksza jego wydalanie z moczem,
ostabia dziatanie witaminy D i parathormonu.

Palenie papieroséw to réwnie powazny przeciwnik mocnych
kosci. Palacze maja nizszg gesto$¢ mineralng kosci, a ryzyko
ztamania biodra u oséb palgcych jest nawet o kilkadziesiagt
procent wyzsze niz u niepalgcych. U kobiet palenie przyspiesza
tez menopauze $rednio o rok czy dwa, a to oznacza wczes$niejszy
i gwattowniejszy spadek estrogendw.

Alkohol zaburza wchtanianie sktadnikéw odzywczych, w tym wapnia.
Warto tez pamietac, ze pod jego wptywem czesciej dochodzi do
upadkow czy potkniec.

dr Agata Skwarek-Szewczyk, reumatolog

11. RUCH, KTORY WZMACNIA

Kosci, tak jak miesnie, kochajg ruch. Nigdy nie jest za pdzno,
by zacza(¢ sie rusza¢, bo to najskuteczniejsza naturalna metoda
na wzmochnienie i zwiekszenie gestosci mineralnej kosci.

Najkorzystniejsze sg ¢wiczenia oporowe, czyli takie, w ktérych
miesnie musza pokonac¢ stawiany im op6r. Zwiekszajg one
wytrzymatosé miesni i bezposrednio oddziatujg na procesy
odbudowujace tkanke kostng. Zaleca sie m.in.: przysiady,
wykroki, martwe ciagi, ¢wiczenia z hantlami, gumami
oporowymi. Wazna jest regularnos¢ treningu.

Wiekszos¢ oséb mysli, ze sitownia jest tylko dla mtodych, zeby miec
miesnie i zgrabne nogi. A to btqd. Trening oporowy przeciwdziata nie
tylko osteoporozie, ale tez cukrzycy, chorobom serca, demencji. To
inwestycja w dobre funkcjonowanie na co dzien, w mozliwos¢ zycia
bez bdlu i zaleznosci od innych.

tukasz Kwiatek, trener personalny 25
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Dzieci nie powinny mie¢ zwolnienia z WF-u. Majq biegac, skakac,

grac w pitke, chodzi¢ do szkoty z plecakiem na plecach, a nie z torbg
w rece. Takq aktywnosc fizyczng jestesmy zobowiqzani, w cudzystowie
oczywiscie, uprawiac przez cate zycie.

dr n.med. Anna Hawrot-Kawecka, specjalista reumatolog

12. JAK SKUTECZNIE ¢WICczYC, BY WSPIERAC KOSCI

Utrata réwnowagi i upadki sg gtéwnymi przyczynami wiekszosci
urazéw osteoporotycznych. Dlatego tak wazne sg ¢wiczenia
réwnowazne oraz rozciggajace, ktére pomagajag poprawic
ruchomos¢ stawow i zachowac sprezystos¢ sylwetki.

Oto zasady treningu dobrego dla kosci, ktéry mogg wykonywac¢
osoby zdrowe:

e Wykonuj ¢wiczenia w zestawach, np. trzy serie po 12-15 powtérzen.

Taki rytm daje kosciom sygnat do wzmacniania.

Cwicz z obcigzeniami. Na poczatek wystarczy butelka wody albo lekkie

hantle. Dobieraj ciezar do swoich mozliwosci.

Dwa lub trzy treningi tygodniowo to lepsza strategia niz rzadszy, ale

intensywny wysitek. Kosci, tak jak miesnie, lubig powtarzalnos¢.

Spacer to za mato. Kosci wzmacniajg sie wtedy, gdy pracujg przeciwko

sile: z ciezarami, gumami oporowymi, masg naszego ciata lub na sitowni.

Stanie na jednej nodze, ruchy na niestabilnym podtozu. Balans to nie
tylko ¢wiczenia, ale skuteczna profilaktyka ztaman.

Zalecenia dla oséb po ztamaniach moga by¢ inne. Skonsultuj sie ze
specjalista, jaki zakres aktywno$ci bedzie dla Ciebie odpowiedni.

Konieczna jest nie motywacja, tylko determinacja. Motywacja
przychodzi i odchodzi. Determinacja to powtarzanie ruchu, az stanie
sie nawykiem. Zamiast myslec ,,musze ¢wiczyc”, lepiej powiedzie¢ sobie
Jruszaj sie wiecej”. To proste hasto dziata lepiej.

26 tukasz Kwiatek, trener personalny
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13. NIGDY NIE JEST ZA WCZESNIE, BY ZADBAC O KOSCI

Nasze kosci zmieniajg sie przez caty czas. Budujemy ich site od okresu
ptodowego do ok. 30. roku zycia, a potem stopniowo zaczynamy jg tracic.
Ale w kazdym wieku mozemy chroni¢ to, co mamy.

Masz 30-40 lat? Utrzymaj szczytowa mase kostna

e Ruszaj sie codziennie, wybieraj ¢wiczenia z obcigzeniem i oporowe.

Jedz produkty bogate w wapn i biatko.

e Suplementuj witamine D3 (zwtaszcza zimg).

e Postaraj sie zrezygnowac z palenia i alkoholu.
Zachowaj prawidtowg mase ciata (BMI > 18,5).

Unikaj przewlektego stresu - szkodzi ko$ciom.

Masz 40-50 lat? Zapobiegaj niewidocznym zmianom kosci

Skonsultuj z lekarzem wptyw lekéw i choréb na kosci.

Dowiedz sig, czy ktos w Twojej rodzinie nie miat osteoporozy.

Kontynuuj ¢wiczenia sitowe, dodaj réwnowazne.

Zwieksz spozycie biatka i magnezu.

Sprawdz poziom witaminy D3.

Wypetnij test FRAX®, rozwaz densytometrie, jesli jeste$ w grupie ryzyka.
Zbadaj hormony - mozesz by¢ w okresie okotomenopauzalnym.

Zacznij suplementacje omega-3.

Unikaj restrykcyjnych diet bez konsultacji.

Jestes w wieku 50+? Chron kosci przed ztamaniami

Skonsultuj z lekarzem POZ, kiedy wykona¢ densytometrie.
Porozmawiaj z ginekologiem o ewentualnej terapii hormonalnej.
Pamietaj o ¢wiczeniach réwnowaznych, by zapobiega¢ upadkom.
Zbadaj swéj poziom wapnia, magnezu, witaminy D3 i omega-3, ustal
z lekarzem zasady suplementacji.

Przygotuj dom, by zminimalizowa¢ zagrozenie upadkiem.
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O emocjach

Zycie z diagnozg osteoporozy to nie tylko wyzwanie
fizyczne, ale i emocjonalne. W tej czesci naszego
poradnika chcemy pochyli¢ sie nad uczuciami i emocjami,
jakie towarzysza osobom w grupie ryzyka i chorujgcym na
osteoporoze.

1. CODZIENNOSC PO DIAGNOZIE TO UCZENIE SIE
ZYCIA NA NOWO

Ogromnym wyzwaniem dla os6b zagrozonych osteoporoza

i chorujacych jest konieczno$¢ zmiany swojego dotychczasowego
zycia. Niestety uczenie sie nowej codziennosci bywa
doswiadczeniem bardzo samotnym.

Zadaniem numer jeden jest kontakt z lekarzem, ktéry daje
wsparcie. Nie wahaj sie poszukac innego specjalisty, jesli nie
czujesz sie pewnie. Skontaktuj sie z fizjoterapeuta, by pomagt Ci
ustali¢ bezpieczny zakres ¢wiczenh i ruchéw.

Bardzo wazng sferg jest intymno$¢. Dla oséb z osteoporoza
niektére pozycje seksualne przestajg by¢ bezpieczne.
Komfort w tej sferze utrudnia tez strach o przypadkowy uraz.
Czesto trzeba nauczy¢ sie innego sposobu komunikacji swoich
potrzeb i znalez¢ nowe metody, by je zaspokoié.

Pojawit sie lek, taki codzienny. Czesto czutam sie w tym
doswiadczeniu bardzo, bardzo samotna. Bo kto zrozumie, ze boisz
sie siegnqc po szklanke, zeby sie nie ztamac? Przyjaciele zaczeli sie
wykruszac, bo nie jestem juz aktywna, nie spotykam sie, choc serce
sie rwie.

Anna, 52 lata
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2.,,NIE UFAM SWOJEMU CIALU, BO MNIE ZAWIODLO"”

Diagnoza osteoporozy u wielu wywotuje poczucie, ze ciato je zawiodto.
To moment na zatobe po osobie, ktérg byliSmy. Trzeba pozegna¢
sprawnos¢, ktéra wydawata sie dotad oczywista, odzatowac plany,
zrewidowad¢ marzenia.

Akceptacja diagnozy to nie rezygnacja z zycia, tylko zbudowanie go
na nowych, ale caly czas naszych zasadach.
Pamietaj, ze dobre mysli moga zdziata¢ cuda.

e Zamiast: ,Jestem bezuzyteczna/y” mysl: ,Jestem tg samg osobga, tylko moje

ko$ci wymagajag wiekszej troski”.

e Zamiast: ,Stracitam/tem wszystko” mysl: ,Nadal jest masa rzeczy, ktére moga

dawad mi poczucie sensu”.

e Zamiast ,Nic juz nie bedzie tak jak dawniej” mysl: ,Duzo sie zmieni, ale to tez

bedzie wartosciowe”.

W takiej sytuacji moze sie pojawi¢ pokusa myslenia katastroficznego.
Robimy cos, co okresla sie ,przeskokiem do konkluzji”: od razu widzimy
najczarniejszy scenariusz. Oczywiscie, ze diagnoza w jakis sposéb ograniczy
mojq przestrzen, ale wszystko to mozna jakos wypracowac, tylko na nowych
zasadach.

Julia Jeschke-Jabtoriska, psycholozka, psychoterapeutka

Emilia Pobiedzinska o tym, jak wazne jest
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3. TWOJE ZDROWIE JEST NAJWAZNIEJSZE.
NIE DAJ SIE ZBYC

Duza czes¢ chorujacych na osteoporoze nie ma dobrych
doswiadczen z systemem ochrony zdrowia: btedne diagnozy,
niezlecanie badan, skape, niewystarczajace zalecenia. Wielu
chorych pozostawionych jest samym sobie. S3 zmuszeni

do kupowania lekéw bez refundacji, nie majg dostepu do
nowoczesnego leczenia, poniewaz finansowane przez panstwo
programy nie biorg pod uwage chorych w mtodszym wieku.
Pamietaj, ze zdrowie i sprawnosc to Twoje osobiste priorytety
warte kazdego wysitku i funduszy. Cho¢ nie zmienimy systemu,
mamy prawo domagac sie od lekarzy skierowan do specjalistéw
i na badania.

Dlatego nie daj sie zby¢ zdaniami: ,To normalne w tym wieku”,
»Jest Pani za mtoda” czy ,Nic przeciez sie nie dzieje”. To Ty
najlepiej znasz swoje ciato i wiesz, kiedy cos$ Ci dolega.

Edukuj sie, pytaj, sprawdzaj, czytaj, by czu¢ sie partnerem

w rozmowie ze specjalistami. Rozmawiaj z innymi chorujgcymi.
Nie bdj sie siegnac po wsparcie psychologiczne. Czasem
wystarczy jedna rozmowa z kim$, kto spojrzy z boku i bez
oceniania pomoze nazwac to, co czujesz.

Nie podporzgdkowuje Zycia chorobie, ale mam do niej podejscie
zadaniowe. Regularnie biore leki i suplementy zalecone przez lekarza.
Staram sie ruszac, postawitam sobie cel, ze dziennie okoto 5 km bede
pokonywac na rowerze i tego sie trzymam. Nie chce tez, zeby inni
prébowali mnie ograniczac, zeby méwili: tego ci nie wolno, tego nie
réb, zostaw. Bronie swojej wolnosci.

Izabela, 52 lata

Anna Kopanczyk o tym, ze osteoporoza
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O wsparciu

W chorowaniu nie chodzi tylko o to, jakiego wsparcia
udziela Ci lekarz, ale takze o to, kto przy Tobie jest i stara
sie zrozumiec Twoéj lek. W tej czesci , Krotkiej Instrukcji.
O Osteoporozie” znajdziesz porady, jak wspiera¢ osoby
zagrozone osteoporozg i chorujgce.

1. MOWIENIE O DIAGNOZIE BYWA TRUDNE

Osoby chore na osteoporoze czesto ukrywajg diagnoze. Boja
sie, ze zostang zaszufladkowane jako ,stare” czy ,bezuzyteczne”.
Wiele os6b unika rozméw na ten temat z obawy przed
niechcianymi,dobrymiradami”, ktére zamiast wspierag,
przyttaczajg. Chorujacy nie chca litosci ani wspétczucia, bo
odbiera im to poczucie podmiotowosci i sprawczosci.

Pamietaj, ze méwienie o diagnozie bywa trudne, ale milczenie
tez kosztuje - moze wzmacniac lek, izolowa¢, a nawet wywotaé
poczucie winy. Dlatego warto budowa¢ grupe wsparcia woké6t
siebie. Naprawde skutecznie moze w tym pomaéc psycholog.

Kiedy mnie zdiagnozowano, miatam 31 lat i malerikie dziecko. Wynik
byt bardzo zty, ale ustyszatam, ze po ciqzy tak moze by¢, ze wapni
Luciekt do dziecka”, ze na pewno sie wyréwna. Przekonato mnie to
wyjasnienie i na 10 lat kosci poszty w odstawke. Potem przypadkowo
trafitam na osteobus i zbadatam sie. ,,Dlaczego pani nic z tym nie
zrobita” - ustyszatam.

Anna, 58 lat

Posztam sie zbadac ze wzgledu na obcigzenie rodzinne, poza tym
jestem niska i drobnej budowy, a w przypadku takich oséb ryzyko
zachorowania jest wieksze. Pomimo tego, ze wyniki badan byty
niepokojqce, lekarze je zbagatelizowali ze wzgledu na méj wiek.

Monika, 47 lat
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2. SILA RELAC)I - PYTAJ, NIE OCENIAJ, SZANUJ GRANICE

Jesli jeste$ partnerem/partnerka, bliskim osoby chorujacej, pamietaj,
ze wsparcie psychiczne to najwazniejsza i najbardziej oczekiwana forma
pomocy, jakg mozemy dac. I nie chodzi o traktowanie osoby chorej

jak dziecka, ktérym trzeba sie opiekowac, a po prostu o uwaznos¢,
zrozumienie i obecnos¢.

e Nie oceniaj, kiedy chorujgca osoba méwi ,,Nie mam dzis sity”. Dawaj

przestrzen na stabszy dzien.
e Pytaj:,Jak moge Ci pom6c?”, zamiast z géry wychodzi¢ z pewnych zatozen
i dawac ,ztote rady”.

e Motywuj do aktywnosci delikatnie i taktownie, np. zapisujac sie razem z

osobg chorujgcg na bezpieczne zajecia ruchowe.

e Nie spiesz sie. Daj bliskiej osobie czas na oswojenie sie z lekiem
i przepracowanie zmiany. Czasem bardziej pomaga ciche ,Jestem obok”

niz entuzjastyczne ,Dasz rade!”.

e Dziel sie rado$ciami, nie tylko troska, by wasza relacja nie sprowadzata sie

jedynie do choroby.

e Szanuj nowe granice ciata, bo w tej chorobie nie kazda pozycja, ruch,

a nawet uscisk beda bezpieczne. To samo dotyczy sytuacji intymnych.

W osteoporozie kazde ztamanie to nie tylko bdl i ograniczenia dla pacjenta,
ale takze duze wyzwanie dla jego rodziny. Nagle bliscy muszq przejgc
opieke i dostosowac swoje zycie do nowych okolicznosci.

dr Agata Skwarek-Szewczyk, reumatolog

Chciatabym, zeby ktos wyreczyt mnie przy zdejmowaniu z ognia garnka

z ziemniakami. Zebym nie byta eliminowana ze wspéinych aktywnosci czy
wyjazdéw, bo ,przeciez ona tego nie moze”. Zeby bliscy znaleZli sposéb,
by mi to umozliwic.

Anna, 58 lat
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3. JESTES PRACODAWCA, MOZESZ POMOC

Osteoporoza nie musi oznacza¢ wykluczenia z pracy.
Pozostawanie aktywnym zawodowo sprzyja wrecz poprawie
dobrostanu psychicznego, wzmacnia poczucie wartosci i chroni
przed spoteczng izolacja.

Niekiedy nie potrzeba zbyt duzych zmian, by stworzy¢

chorej osobie miejsce, w ktérym bedzie czuta sie bezpieczna
i zaopiekowana. Jako pracodawca mozesz pomadc jej w prosty
sposéb.

e Dostosuj miejsce pracy - zapewnij wygodne krzesto, daj mozliwos¢
pracy na siedzgco lub stojgco, ogranicz zadania zwigzane
z dzwiganiem ciezkich rzeczy.

e Daj wiecej swobody - pozwodl, o ile to mozliwe, elastycznie ustalac
godziny pracy, daj wybor pracy zdalnej, hybrydowej lub zadaniowej.

e BadZwyrozumiata/y - zaakceptuj nieobecnosci z powodu badan czy

ostabienia.

e Dbaj o atmosfere - niektére zarty, komentarze czy zachowania moga

sprawi¢, ze pracownik czuje sie gorzej z powodu swojej choroby.

Co roku mam komisje, by dostac rente. Wyobrazasz sobie, ze kazq

mi tam stanq¢, pochylic sie, dotknq¢ rekami podtogi? Mam zakaz
schylania sie, a orzecznicy i tak chcg sprawdzad, czy na pewno jestem
chora. To jest absurdalne, ale tak wyglgda system.

Anna, 52 lata

Caty czas czuje bél w miejscu dawnego ztamania. Wszystko robie na
stojqco, takze w pracy. Pomagajq medytacje i wizualizacje. Zawsze
pracowatam za duzo. Teraz ja jestem wazniejsza, wole pocwiczyc,
odcig¢ sie od emocji. Mysle o sobie.

Magdalena, 59 lat

35



36

krotkainstrukcja.pl

4. BEZCENNA WSPOLNOTA DOSWIADCZEN

Osteoporoza czesto wigze sie z poczuciem osamotnienia. Dlatego
tak wazne sg sieci wsparcia, miejsca, gdzie mozna wymienic

sie doswiadczeniem, zada¢ pytanie, podzieli¢ sie lekiem albo
sukcesem.

Moga to by¢ grupy wsparcia online (np. na Facebooku, forach
zdrowotnych poswieconych osteoporozie, w spotecznosciach
fundacji) czy stacjonarne kluby pacjenta przy szpitalach,
poradniach, domach kultury. Wiele wartosciowych tresci
publikuja i dystrybuujg stowarzyszenia i fundacje zdrowotne.

W sieci mozna znalez¢ zaproszenia na webinary, warsztaty

i kampanie o charakterze wspierajgcym i edukacyjnym. Wiele
dobrego potrafi tez zdziata¢ nawet telefoniczna rozmowa z kims,
kto juz przeszedt podobng droge. Czasem po prostu trzeba
ustyszec pokrzepiajace: ,Tez sie batam, ale to jest do przejscia”.

Szukajac terapeutéw, psychologéw czy treneréw, positkujmy sie
doswiadczeniem innych chorych, czytajmy opinie i komentarze.

Starsze osoby z diagnozq czesciej decydujq sie na grupy wsparcia.
Jesli przy poradni wisi plakat, przyjdq na spotkanie, ale do gabinetu
na terapie juz nie. W pokoleniu 50-, 60-latkéw psycholog wciqz bywa
kojarzony z chorobq psychiczng. ,To kosci mam chore, a nie gfowe”-
stysze czasami. To sie zmienia u 30- i 40-latkéw, ktérzy przychodzq

i méwigq: ,,Nie chce zy¢ w leku. Mam diagnoze. Co dalej?”.

Julia Jeschke-Jabtoriska, psycholozka i psychoterapeutka

Wsparcie w chorobie jest rownie wazne jak leki-
przekonuje Julia Jeschke-Jabtorniska w rozmowie
na hellozdrowie.pl
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Podzickowania:

.Krétka Instrukcja. O Osteoporozie” powstata dzieki wsparciu zespotu
nie tylko lekarzy, psychologéw, fizjoterapeutéw i dietetykéw, ale przede
wszystkim grupy wspaniatych kobiet, ktére zgodzity sie wzig¢ udziat
w warsztatach przeprowadzonych przez Fundacje Hello Zdrowie i Fundacje
Ludzie i Medycyna.

To dzieki Wam mogliSmy naszkicowa¢ obraz potrzeb, obaw i watpliwosci,
jakie towarzyszg osobom z doswiadczeniem ztaman, osteoporozy
i osteopenii. Dziekujemy!

Wspétautorki i wspétautorzy:

Magda, Anna, Monika, Izabela, Anna, Matgorzata, ktore uczestniczyty
w warsztatach

dr n.med. Anna Hawrot-Kawecka, specjalista reumatolog

dr Agata Skwarek-Szewczyk, reumatolog

Julia Jeschke-Jabtonska, psycholozka i psychoterapeutka

tukasz Kwiatek, trener personalny

Monika Dajkowska-Bichta, dietetyk kliniczny

Emilia Pobiedziniska, influencerka @spauzowanapl

Anna Kopanczyk, dietetyczka, influencerka @dietapo40.menopauza
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