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Co to jest osteoporoza?

Osteoporoza jest to choroba w wyniku ktdrej kosci naszego ciata stajg sie bardziej podatne na
ztamania. W efekcie osteoporozy do ztaman dochodzi w nastepstwie czynnikow , ktére u oséb
zdrowych nie powodujg ztaman np. gdy osoba zdrowa przewrdci sie nie dochodzi do ztamania, u
osoby z osteoporozg dochodzi do ztamania. Nazwa osteoporoza okresla nie jedng chorobe, ale grupe
chordb i tak: jest osteoporoza uogdlniona, miejscowa, pierwotna i wtérna.

To choroba znana od bardzo dawna, ale warto zaznaczy¢, ze w ciggu ostatnich 2-3 dekad podjeto
intensywne badania i w efekcie w chwili obecnej lepiej znamy jej przebieg. Sg takze nowe sposoby
diagnostyki i leczenia.

Czy osteoporoza zagraza zyciu?

Niestety zagraza, cho¢ nie przebiega moze tak jak udar modzgu czy zawat serca albo choroba
nowotworowa. Ale jest jedng z najczestszych przyczyn zgondéw na Swiecie. Szacuje sie, ze przy
ztamaniu kosci udowej, co 5 pacjent z osteoporozg umiera w ciggu roku w wyniku powikfan, jakie
niesie osteoporoza, a co 5 pacjent ze ztamaniem osteoporotycznym koriczyny gérnej nie przezyje 5 lat.

Kto najczesciej choruje na osteoporoze?

W 99 proc. osoby nieco starsze tj. gtéwnie kobiety po okresie przekwitania, a takze mezczyzni po 60-
70 roku zycia. A wiec jak niemal kazda przewlekta choroba z biegiem czasu postepuje. Osteoporoza
uogélniona praktycznie u ludzi mtodych nie wystepuje. Wyjatkiem sg osoby przyjmujace przewlekle
niektore leki (np. kortykosteroidy, leki przeciwpadaczkowe, leki w niektdrych schorzeniach tarczycy).
To tzw. osteoporoza wtérna polekowa. Ale lekarz przepisujgcy ten lek informuje pacjenta, ze moze
wystgpi¢ problem i bedzie mu zapobiegat. Na osteoporoze w wieku mtodym chorujg tez osoby np. z
zaawansowanym zespotem ztego wchtaniania, chorobami nerek w okresie wymagajacym dializ.
Praktycznie jesli mamy kobiete, ktdra regularnie miesigczkuje, urodzita dziecko i nie odchudza sie w



sposob skrajny, nie przyjmuje lekéw ani nie choruje na wyzej wspomniate schorzenia, to do okresu
menopauzy nie ma mowy o osteoporozie. Cigza regularnie kontrolowana przez potozng lub lekarza i
prawidtowo przebiegajgca nie wywota osteoporozy.

Czy osteoporoza to choroba, czy po prostu fizjologiczne starzenie organizmu i sztuczna jednostka
chorobowa?

Rzeczywiscie, co$ w tym stwierdzeniu jest. Juz po 40 r. zycia nastepuje stopniowa utrata masy
kostnej, ten proces przyspieszajg zmiany hormonalne. Jest to naturalne zjawisko. Dawniej, gdy ludzie
zyli krécej niz 50 lat, nie mieli wtasciwie szansy zachorowania na osteoporoze. Choroba ta rzadko
wystepowata i rzadko byfa rozpoznawana. Czas zycia sie stale wydtuza, a im dtuzej zyjemy, tym
bedzie zwiekszata sie ilos¢ pacjentéw z osteoporoza. Zjawisko to nabiera szczegblnego znaczenia u
0s6b po 70 roku zycia.

Jakie sg objawy osteoporozy?

Tu jest problem, bo osteoporoza diugo zadnych dolegliwosci nie powoduje. | nagle dochodzi do
ztamania osteoporotycznego. Wtedy jest juz za pdzno na skuteczng profilaktyke. Osteoporoza do
momentu ztamania kosci nie boli. Dlatego gdy kogos bolg kosci/ stawy to sg zwykle bdle
zwyrodnieniowe, a nie osteoporoza.

Jak moina wczes$niej zdiagnozowaé chorobe? Czy warto wykonywaé badania densytometryczne
piety?

Badania densytometryczne piety czy nadgarstka raczej sie juz nie wykonuje. Najbardziej wartosciowe
sg badania densytometryczne, oceniajgce gesto$s¢ mineralng kosci udowej oraz trzondw odcinka
ledzwiowego kregostupa. Od 2-3 lat stosowana jest w diagnostyce osteoporozy metoda FRAX, ktéra
pozwala wytoni¢ grupe oséb zagrozong ztamaniami i objecia ich intensywng profilaktyka.
Wprowadzenie metody FRAX stato sie zasadne gdy okazato sie, ze osoby z prawidtowymi wartosciami
badania densytromycznego takze doznajg ztaman osteoporytycznych W diagnostyce osteoporozy nie
ma znaczenia badanie RTG. Stuzy ono do diagnozowania ztamania. Nalezy podkresli¢, ze ponad
potowa ztaman osteoporytycznych trzondw kregostupa bywa nierozpoznawalna i wtedy wtasnie
przeswietlenie moze je wykazac.

Jakie sg czynniki predysponujace do zachorowania na osteoporoze?

To przede wszystkim starszy wiek, pteé¢ zenska, osteoporoza u rodzicéw, (zwtaszcza ztamania u
mamy). Wazne jest, czy byty ztamania kosci w przesztosci, czy menopauza wystgpita przed 45 rokiem
zycia i czy nie doszto do usuniecia jajnikéw przed 50 r.zycia. CzesSciej chorujg osoby tzw.
drobnokosciste, czyli osoby o delikatnej budowie ciata to znaczy waskich drobnych kosciach i stabym
umiesnieniu Do choroby predysponujg tez: mata aktywnosc¢ fizyczna, niska masa ciata (BMI < 18),
dtugotrwate unieruchomienie w tézku, dieta uboga w sole wapnia i witamine D3, picie alkoholu,
palenie papierosow i niektére leki o ktérych wspomniano

Jak na osteoporoze wptywaja uzywki: alkohol, kawa i papierosy?

Nie ulega watpliwosci, ze alkohol spozywany w nierozsadnych ilosciach uszkadza nasze kosci. To jest
udowodnione. Podobnie palenie tytoniu przyspiesza/nasila procesy prowadzace do osteoporozy. do



tego skraca zycie o nie mniej niz 10 lat. To sg czynniki predysponujace anizeli ryzyko wystgpienia
osteoporozy. Kawa w niewielkich ilosciach tj. np. dwie niezbyt mocne filizanki dziennie, nie zaszkodzi.

Czy napoje gazowane, zwfaszcza coca cola wyzwalajg osteoporoze?

Napoje gazowane jako takie na pewno nie. Takze coca cola gdy wypijamy jej umiarkowane ilosci, w
ciggu dnia, nie grozi osteoporozg. Gdy pijemy jej duzo to grozi nie tylko osteoporoza, ale i zaburzenia
gospodarki weglowodanowej, gdyz zawiera duzo cukru.

Jak wyglada leczenie choroby? Czy wystarczy zazywac leki?

Poza przyjmowaniem lekdw obowigzuje usuwanie czynnikdw ryzyka. Szalenie wazna jest dieta, ktdra
musi by¢ bogata w dostateczng ilos¢ witaminy D3 i wapn. Jeszcze wazniejszy jest ruch, czyli uzywanie
naszego uktadu miesniowo- kostno-stawowego. Nie nalezy zapominac, ze uktad stanowi 60% masy
naszego ciafa. Kazda osoba powinna przynajmniej na godzine dziennie udac sie na spacer. To bardzo
wazne. Dzieki ruchowi kosci i miesnie sie wzmacniajg. Kolejna rzecz, ktéra powinna byc¢ statym
elementem przy leczeniu osteoporozy to unikanie upadkéw. Myslac o tym powinnismy dbaé o dobry
wzrok nie mniej niz raz w roku wybra¢ sie do okulisty, w domu usung¢ badz zniwelowac progi, brzegi
dywanodw i chodnikow oklei¢ tasmami, nie wchodzic¢ na stotki, unika¢ chodzenia po mokrym i sliskich
powierzchniach. Pamietajmy, Zze najwiecej wypadkéow wydarza sie w domul!ll Jedne z
najniebezpieczniejszych upadkéw sg wtedy, gdy kto$ postawi na stole stotek i na to wejdzie — jak
spadnie moze doznac¢ bardzo ciezkich urazéw, ktére u oséb z osteoporozg bedg jeszcze rozleglejsze.

Jakie mamy leki na osteoporoze?

Dysponujemy kilkoma grupami lekdw. Zwykle zaczynamy leczenie od bisfofonianéw. Jest ich kilka
grup, ktére to moga by¢ przyjmowane codziennie albo raz w tygodniu, raz na miesigc czy raz na szes¢
miesiecy. Jest lek w formie zastrzyku przyjmowanego raz na pét roku. Leki ktérymi dysponujemy sg
skuteczne. Koszt leczenia jest poréwnywalny, niezaleznie czy bierzemy tabletke codziennie przez pét
roku, czy raz na pét roku., zmniejszajg szanse na wystgpienie ztaman osteoporotycznych. Najlepszy
preparat dobierze specjalista reumatolog.

Czy warto zazywa¢ witamine D3 profilaktycznie?

Najlepiej i najtaniej dostarczad jg sobie w pokarmach. Warto skonsultowa¢ z lekarzem rodzinnym czy
nie potrzebna nam dodatkowa suplementacja. Profilaktycznie, zwtaszcza zimg mozna rozwazyé
zazywac witamine D3, ale jak wszelkie przyjmowanie lekdw, powinno odbywac sie to pod kontrolg
lekarza rodzinnego. Przypominam, ze witamina D3 nalezy do witamin, ktére mozna przedawkowaé.

Czy przy znacznej osteoporozie warto jeszcze pi¢ mleko?

Jak najbardziej, bo zawiera sole wapnia. Zwtaszcza gdy przekroczymy 50-60 lat, mleko jest cennym
pokarmem, bo stosunkowo tatwo przyswajalnym. Powinno by¢ o mozliwe najmniejszej zawartosci
ttuszczu, i zaleca sie wypija¢ co najmniej litr dziennie. Osoby, ktére nie mogg pi¢ mleka, powinny
dostarcza¢ wapn w postaci jogurtéw, kefiréw i sera,. Bez dostarczenia w mleku wapnia i witaminy D3,
leczenie osteoporozy bedzie znacznie mniej efektywne. Jesli w ogdle skuteczne.



Jakie sg inne powikiania osteoporozy, oprécz ztaman?

Powikfania wynikajace ze ztamania to w nastepowej koniecznosci unieruchomienie zaniki miesniowe,
odlezyny, zatorowos¢ ptucna, wieksza podatnosc na infekcje. Te powikfania o ktérych wspominali$my
powyzej szczegdlnie u 0sdb starszych powodujg zgony w 20%

Trzeba tez pamietaé, ze kazde ztamanie jest bardzo waznym czynnikiem prognozujgcym nastepne
ztamania.

Pytanie nadestane przez czytelnika ,Gazety Wspétczesnej”: ,,Z powodu osteoporozy mam
praktycznie nieruchome barki, nie moge ruszac rekami ani w gore, ani na boki. Czy w moim
przypadku mozna wstawic¢ endoprotezy barkéw? Czy ktos w Polsce wykonuje takie zabiegi?”

Mysle, ze doszto do nieporozumienia — chyba nie chodzi o osteoporoze ale o chorobe zwyrodnieniowa
stawdw - nazywang takze osteoartroza. 5 pierwszych liter w obu nazwach jest taka sama i stad
prawdopodobnie nieporozumienie. A odpowiadajagc na pytanie: tak mozna, takie zabiegi s3
wykonywane w Polsce a nawet w Biatymstoku. Lekarz specjalista z poradni ortopedycznej pokieruje do
wiasciwego osrodka.

Jaka jest pana opinia o wertebroplastyce?

To bardzo dobra metoda: polegajgca na cementowaniu kregostupa przezskérnie. Cement podawany
jest do zniszczonego trzonu kregu przez zastrzyk. Mozna dzieki temu odbudowac caty zniszczony
przez ztamania osteoporytyczne lub inny proces chorobowy trzon kregu. W efekcie nie bedzie bélu,
spowodowanego zapadnieciem sie kregu, poprawi sie ruchomos¢ a kregostup bedzie mocniejszy.

Czy odchudzanie wptywa na stan kosci?

To zalezy z jakiej wartosci sie zaczyna. Jesli jest to np. kobieta o prawidtowej masie ciata, ktéra chce
straci¢ szybko 10 kg, moze to by¢ niebezpieczne. Ale gdy mamy osobe z nadwagg, ktéra ma BMI
powyzej 30,(Swiadczy to o otytosci), odchudzanie jest jak najbardziej wskazane. Przy okazji
pamietajmy, ze dtugo i zdrowo 2yja najczesciej osoby szczupte.

Co to jest osteopenia?

To stwierdzana na podstawie badania densytometrycznego obnizona warto$¢ masy kostnej, ale
jeszcze nie osteoporoza. To idealny moment do przeanalizowania czynnikéw ryzyka osteoporozy,
zwiekszenia aktywnosci ruchowej, poprawienia diety. Zazwyczaj nie wymaga leczenia za pomoca
lekéw. Jak bedziemy systematyczni i cierpliwi w tych dziataniach, osteoporoza przestanie nam
zagrazac.



