PROFILAKTYKA OSTEOPOROZY

Osteoporoza to jedna z najczesciej diagnozowanych choréb ukfadu kostnego, dotykajgca gtéwnie osoby starsze, a szczegolnie kobiety po menopauzie. Choroba ta
charakteryzuje sie zmniejszeniem gestosci kosci, co prowadzi do zwiekszonej tamliwos$ci kosci i ryzyka ztaman. Chociaz osteoporoza rozwija sie stopniowo i czesto
bezobjawowo, to jej skutki mogg by¢ powazne, wptywajgc na jakos¢ zycia oraz mobilnos¢ pacjenta
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< Cele profilaktyki:

-wczesna identyfikacja ryzyka zachorowania

-edukacja pacjentow -dieta, aktywnos¢ fizyczna

+ Adresaci programu:

Kobiety i mezczyzni w wieku 50-70 lat z czynnikami ryzyka: niska masa ciata BMI<18,nikotynizm,sterydoterapia,przebyte ztamania, RZS
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» Czynniki ryzyka osteoporozy

dieta z matg zawartoscig wapnia, biatka, fosforu, witaminy D

niska aktywnos¢ fizyczna

choroby przewlekte oraz dtugotrwate przyjmowanie niektérych lekow
palenie tytoniu & picie alkoholu.

e

Niezalezne od nas:

4+ genetyczne sklonnosci

+ wiek powyzej 65 roku zycia
4+ jasna karnacja skory

4+ ptec¢ zenska

+ szczupta budowa ciata.
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+» Realizacja programu obejmuje:

-Wywiad u lekarza POZ

-Skierowanie na badanie densytometryczne ,rtg
-Ocena ryzyka ztaman (jest na wydruku densytometrii)
-skierowanie do poradni specjalistycznej, pogtebienie diagnostyki(wg potrzeby)

-edukacja dotyczgca profilaktyki i leczenia osteoporozy

«» Jak zapobiega¢ osteoporozie

W profilaktyce osteoporozy najwazniejsze sa ruch i dieta.

Jesli chcesz zapobiegac osteoporozie jedz produkty bogate w wapn, swieze warzywa i tluste ryby morskie, pieczywo razowe, a takze fasola, ciecierzyca, migdaty,
szpinak i inne. Wiecej informacji znajdziesz TUTAJ

Pamietaj, aby poswieci¢ czas na aktywnos¢ fizyczng 30-60 minut dziennie. Mocne miesnie stabilizujg postawe i eliminujg ryzyko upadku, co pomaga unikng¢ ztaman
osteoporotycznych.

Dowiedz sie wiecej : https://akademia.nfz.gov.pl/artykuly/osteoporoza-cichy-zlodziej-kosci/



https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe/osteoporoza
https://akademia.nfz.gov.pl/artykuly/osteoporoza-cichy-zlodziej-kosci/

