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Program Profilaktyki Osteoporozy — przeznaczony jest dla SRODA Z PROFTLAKTYI-(A

0s0b szczegblnie zagrozonych osteoporozy, czyli kobiet

w wieku 50-70 lat.

Podejrzewasz u siebie ryzyko wystgpienia osteoporozy? Zgtos AT e

sie do lekarza POZ lub sprawdz, czy w Twojej okolicy Y 5 S R Profilaktyka
realizowany jest program profilaktyczny. ; i ~.',*_' zdrowia

— osteoporoza

Zeskanuj kod lub wejdz na strone
www.pacjent.gov.pl/programy-
profilaktyczne/profilaktyka-
osteoporozy

Osteoporoza to choroba szkieletu. Prowadzi
do ztaman kosci, ktdre moga wystgpi¢ nawet po

) . niewielkim urazie.
u Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in.

filmy edukacyjne

plany treningowe. OSteOpOroza
Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz:

n FOdZie””ie nowe Wiadomosld o profilaktyce chordb Osteoporoza nazywana jest czasem ,,cichym ztodziejem kosci”.

| 2drowym stylu zycia. Polega na stopniowym zanikaniu tkanki kostnej, az struktura

koéci staie si ki,
Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.: osci staje sig podobna do gabki

bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH h .. .. ) L. Ina ko<ci
2 przepisami na zdrowe dania oraz lista zakup6w Choroba sprawia, ze zmniejsza sie gesto$¢ mineralna kosci, co

porady zywieniowe zaburza jej strukture i jakos¢. Z tego wynika nadmierna podatnosc
e-booki. kosci na uszkodzenia. Nawet niewielki uraz moze powodowac tzw.
ztamania osteoporotyczne. Najczesciej ztamania dotycza
kregostupa, kosci przedramienia i kosci udowe;.

DIETY NFZ

g Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezgco z informacjami
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty
i inicjatywy dla zdrowia.



https://www.nfz.gov.pl/

Niezalezne od nas:

Czynniki ryzyka osteoporozy

Zalezne od nas:

dieta z matg zawartoscig wapnia, biatka, fosforu, witaminy D
niska aktywnosc¢ fizyczna

choroby przewlekte oraz dtugotrwate przyjmowanie
niektorych lekéw

palenie tytoniu

picie alkoholu.

genetyczne sktonnosci
wiek powyzej 65 roku zycia
jasna karnacja skory

ptec zenska

szczupta budowa ciata.

Diagnostyka osteoporozy

W ramach diagnostyki osteoporozy wykonuje sie:

badanie densytometryczne — bezbolesne i nieinwazyjne,
pozwala na ocene gestosci mineralnej kosci

badanie obrazowe — RTG kregostupa lub innych kosci
oznaczenie poziomu wapnia i witaminy D w surowicy krwi
inne badania laboratoryjne.

O diagnostyke osteoporozy [-i »-]
zapytaj lekarza rodzinnego.

Lekarz zdecyduje o potrzebie

wykonania badan, ich rodzaju

oraz skierowaniu do poradni

specjalistycznej.

Dieta a profilaktyka osteoporozy

Chcesz zapobiegac osteoporozie? Jedz produkty bogate w
wapn (nabiat, jajka). Wybieraj duze ilosci Swiezych lub
gotowanych warzyw i owocow. Nie rezygnuj z ttustych ryb
morskich, zawierajacych kwasy omega-3. Siegajac po
pieczywo, wybieraj razowe, wieloziarniste.

Zrezygnuj z wyrobow miesnych konserwowanych
fosforanami. Nadmierne spozywanie ttuszczéw zwierzecych
zwieksza wydalanie wapnia z organizmu i obniza jego
przyswajanie z przewodu pokarmowego [/“ L

Komponujgc diete, siegnij po
sprawdzone jadtospisy opracowane
przez specjalistdw na stronie:
www.diety.nfz.gov.pl

Ruch a profilaktyka osteoporozy

Pamietaj, aby poswieci¢ 30—60 minut dziennie na aktywnos¢
fizyczna. Dopasuj jg do swojego wieku i sprawnosci. Dobrze
zaplanowany trening zmniejsza ryzyko ztaman kosci. Mocne
miesnie stabilizujg postawe ciata i eliminujg ryzyko upadku.
Moze to pomodc unikngc¢ ztaman osteoporotycznych.

!:, tygodni do zdrowia -
= Znajdz na YouTube kanat

"t |
‘ 1 Akademia NFZ z darmowym
programem treningowym!



