
Pracownia Densytometrii
Przychodnia Szajnochy
SPZZLO Warszawa Żoliborz-Bielany
ul. K. Szajnochy 8, Warszawa

Kobiety powyżej
65. roku życia

Kobiety w wieku
40–64 lata,

z czynnikami ryzyka 

Dla kogo?

PROFILAKTYKA OSTEOPOROZY
DLA KOBIET I MĘŻCZYZN NA MAZOWSZU

zaburzenia hormonalne
choroby przewlekłe układu
pokarmowego, nerek,
reumatyczne, oddechowe
przyjmowanie leków
osłabiających kości
przebyte złamania

Kto nie może wziąć udziału?

Osoby ze
zdiagnozowaną

już
osteoporozą

Osoby, które
w ostanich 24

miesiącach miały
wykonane badanie

DXA lub
uczestniczyły
w podobnym

programie

Osoby z
przeciwwskazaniami

do badania
(np. endoprotezy
bioder, znaczna

otyłość)

Dlaczego warto wziąć udział?

Program polityki zdrowotnej w zakresie profilaktyki i wczesnego wykrywania osteoporozy wśród mieszkańców
województwa mazowieckiego na lata 2024-2026 finansowany jest z budżetu Województwa Mazowieckiego.

+48 798 118 142

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

Bezpłatna ocena
ryzyka złamań
w ciągu 10 lat

Indywidualne
wsparcie

specjalistów na
podstawie

wyników badania

Profilaktyka
i edukacja

na temat złamań
i dbania o układ

szkieletowy

+48 532 414 540

Mężczyźni powyżej
75. roku życia

udział możliwy po
przebadaniu wszystkich
kwalifikujących się kobiet
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Osteoporoza – co warto wiedzieć

ZADBAJ O SWOJE ZDROWIE

Jak zapobiegać osteoporozie?

Osteoporoza to choroba, która powoduje osłabienie kości, sprawiając,
że stają się one bardziej podatne na złamania. Jest to szczególnie istotne
w przypadku osób starszych, zwłaszcza kobiet po menopauzie.

Zdrowa dieta:
Spożywaj produkty bogate w wapń i witaminę D, takie jak mleko, ser,
jajka, ryby (np. łosoś) oraz warzywa liściaste (np. brokuły).
Wapń wzmacnia kości, a witamina D pomaga w jego przyswajaniu.

Aktywność fizyczna:
Regularne ćwiczenia, szczególnie te obciążające kości, takie jak chodzenie,
joga, czy ćwiczenia siłowe, pomagają w utrzymaniu ich gęstości.
Ćwiczenia poprawiają również równowagę, zmniejszając ryzyko upadków

       i złamań.

Unikanie palenia i nadmiernego spożycia alkoholu:
Palenie papierosów i nadmierne picie alkoholu mogą osłabiać kości,
dlatego warto ograniczyć te nawyki.

Regularne badania i konsultacje lekarskie:
Warto regularnie sprawdzać gęstość kości, szczególnie po 50. roku
życia, aby wykryć osteoporozę na wczesnym etapie i wdrożyć
odpowiednie leczenie.

Objawy osteoporozy:

Zwiększona podatność na złamania, nawet przy niewielkim urazie.
Ból pleców, zwłaszcza w odcinku lędźwiowym.
Zgarbiona sylwetka, spowodowana osłabieniem kręgów w kręgosłupie.
Obniżenie wzrostu o ponad 3 cm.

Ćwiczenia w zapobieganiu osteoporozy

Chód: Codzienne spacery wzmacniają kości nóg i poprawiają krążenie.
Ćwiczenia siłowe: taniec i basen pomaga w budowaniu masy kostnej.
Ćwiczenia równowagi: Tego typu ćwiczenia zmniejszają ryzyko upadków
i złamań (np. tai chi, joga) 

Porady na co dzień:

Pij wystarczającą ilość wody – nawodnienie organizmu jest ważne dla
zdrowia kości.
Unikaj długotrwałego siedzenia – długie siedzenie osłabia mięśnie i kości,
warto robić przerwy na rozciąganie i chodzenie.

www.spzzlo.pl
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