PROFILAKTYKA OSTEOPOROZY
DLA KOBIET I MEZCZYZN NA MAZOWSZU

Program polityki zdrowotnej w zakresie profilaktyki i wczesnego wykrywania osteoporozy wsréd mieszkancow
wojewddztwa mazowieckiego na lata 2024-2026 finansowany jest z budzetu Wojewdédztwa Mazowieckiego.

Dla kogo?

KOBIETY POWYZEJ
45. ROKU ZYCIA

KOBIETY W WIEKU
40-64 LATA,
Z CZYNNIKAMI RYZYKA

¢ zaburzenia hormonalne

¢ choroby przewlekte uktadu
pokarmowego, nerek,
reumatyczne, oddechowe

¢ przyjmowanie lekéw
ostabiajgcych kosci

¢ przebyte ztamania

©
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Kto nie moze wzig¢ udziatu?

OSOBY ZE OSOBY, KTORE
ZDIAGNOZOWANA W OSTANICH 24
Jui MIESIACACH MIALY
OSTEOPOROZA WYKONANE BADANIE
DXA LUB
UCZESTNICZYLY
W PODOBNYM
PROGRAMIE

Dlaczego warto wzia¢ udziat?

BEZPLATNA OCENA
RYZYKA ZtAMAN
W CIAGU 10 LAT

INDYWIDUALNE
WSPARCIE
SPECJALISTOW NA
PODSTAWIE

WYNIKOW BADANIA

Pracownia Densytometrii
Przychodnia Szajnochy

SPZZ1.O Warszawa Zoliborz-Bielany
ul. K. Szajnochy 8, Warszawa

Samodzielny Publiczny Zespét
Zaktadéw Lecznictwa Otwartego
Warszawa Zoliborz-Bielany

MEZCZYZINI POWYZEJ
75. ROKU ZYCIA

¢ udziat mozliwy po
przebadaniu wszystkich
kwalifikujgcych sig kobiet

OSOBY 1
PRZECIWWSKAZANIAMI
DO BADANIA
(NP. ENDOPROTEZY

BIODER, ZNACZNA
OTYLOSE)

PROFILAKTYKA
| EDUKACJA
NA TEMAT ZtAMAN
| DBANIA O UKLAD
SZKIELETOWY

+48 798 118 142
+48 532 414 540

osteoporoza.program@spzzlo.pl
www.spzzlo.pl

Mazowsze.

serce Polski



ZADBAJ O SWOJE ZDROWIE

Osteoporoza — co warto wiedzie¢

OSTEOPOROZA TO CHOROBA, KTORA POWODUJE OStABIENIE KOSCI, SPRAWIAJAC,

ZE STAJA SIE ONE BARDZIEJ PODATNE NA ZEAMANIA. JEST TO SZCZEGOLNIE ISTOTNE
W PRZYPADKU OSOB STARSZYCH, ZWEASZCZA KOBIET PO MENOPAUZIE.

Jak zapobiega¢ osteoporozie?

ZDROWA DIETA:
- SPOZYWAJ PRODUKTY BOGATE W WAPN | WITAMINE D, TAKIE JAK MLEKO, SER,
JAJKA, RYBY (NP. tOSOS) ORAZ WARZYWA LISCIASTE (NP. BROKULY).
« WAPN WZMACNIA KOSCI, A WITAMINA D POMAGA W JEGO PRZYSWAJANIU.

AKTYWNOSC FIZYCZNA:
+ REGULARNE CWICZENIA, SZCZEGOLNIE TE OBCIAZAJACE KOSCI, TAKIE JAK CHODZENIE,
JOGA, CZY CWICZENIA SILOWE, POMAGAJA W UTRZYMANIU ICH GESTOSCI.
« CWICZENIA POPRAWIAJA ROWNIEZ ROWNOWAGE, ZMNIEJSZAJAC RYZYKO UPADKOW
| ZEAMAN.

UNIKANIE PALENIA | NADMIERNEGO SPOZYCIA ALKOHOLU:
« PALENIE PAPIEROSOW | NADMIERNE PICIE ALKOHOLU MOGA OStABIAC KOSCI,
DLATEGO WARTO OGRANICZYC TE NAWYKI.

REGULARNE BADANIA | KONSULTACJE LEKARSKIE:
« WARTO REGULARNIE SPRAWDZAC GESTOSC KOSCI, SZCZEGOLNIE PO 50. ROKU
ZYCIA, ABY WYKRYC OSTEOPOROZE NA WCZESNYM ETAPIE | WDROZYC
ODPOWIEDNIE LECZENIE.

Objawy osteoporozy:

- ZWIEKSZONA PODATNOSC NA ZEAMANIA, NAWET PRZY NIEWIELKIM URAZIE.

. BOL PLECOW, ZW£ASZCZA W ODCINKU LEDIWIOWYM.

« ZGARBIONA SYLWETKA, SPOWODOWANA OStABIENIEM KREGOW W KREGOSLUPIE.
. OBNIZENIE WZROSTU O PONAD 3 CM.

Cwiczenia w zapobieganiu osteoporozy

- CHOD: CODZIENNE SPACERY WZMACNIAJA KOSCI NOG | POPRAWIAJA KRAZENIE.

« CWICZENIA SILOWE: TANIEC | BASEN POMAGA W BUDOWANIU MASY KOSTNEJ.

- CWICZENIA ROWNOWAGI: TEGO TYPU CWICZENIA ZMNIEJSZAJA RYZYKO UPADKOW
1 ZEAMAN (NP. TAI CHI, JOGA)

Porady na co dzien:

+ P1J WYSTARCZAJACA ILOSC WODY - NAWODNIENIE ORGANIZMU JEST WAZNE DLA
ZDROWIA KOSCI.

+ UNIKAJ DEUGOTRWALEGO SIEDZENIA - DEUGIE SIEDZENIE OSEABIA MIESNIE | KOSCI,
WARTO ROBIC PRZERWY NA ROZCIAGANIE | CHODZENIE.

www.spzzlo.pl



