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Osteoporoza - choroba

wspotczesnej cywilizacji

Osteoporoza to choroba o duzym znaczeniu medycznym

% ispotecznym, ale jednocze$nie nalezaca do zjawisk, kté-

rym ciagle nie poswieca sie wystarczajaco duzo uwagi.

& Nieraz spotyka sie postawe lekcewazaca - czes¢ ludzi

przypisuje powstawanie osteoporozy tylko wptywowi
starzenia sie.

To opracowanie powinno da¢ odpowiedzi na wiekszos¢
pytan nurtujacych osoby chore. Intencja napisania ksia-

zeczki byto pokazanie, czym jest osteoporoza i jakie stwa-
rza zagrozenie. Niemniej za najwazniejsze uznatem przekona-
nie czytelnika, ze tej chorobie da sie zapobiegac i ze da sie ja leczyé. Terapia
kazdego przewlektego schorzenia jest trudna - wymaga bowiem kompetencji
lekarza i dostepu do badan diagnostycznych - ale ogromna role odgrywa swia-
domosc pacjenta. Bez petnej wspdtpracy na linii pacjent-lekarz nie ma szans
na sukces terapii.

Mam nadzieje, ze informacje zawarte w broszurce przybliza pacjentom pro-
blematyke zwiazana z osteoporoza, rozwieja rézne mity i nieporozumienia.
Wspdlnym wysitkiem personelu medycznego i pacjentéw mozemy zapobiegad
chorobie, a gdy wystapi taka potrzeba - skutecznie ja leczyc.

Co oznacza pojecie ,,osteoporoza”?

Osteoporoza jest choroba, w ktdrej przebiegu dochodzi do zaniku tkanki kost-
nej, w konsekwencji czego zwieksza sie czestos¢ wystepowania ztaman. Istote
osteoporozy stanowi proces zaniku kosci, ale tak naprawde - z punktu wi-
dzenia pacjenta - centralnym problemem sa ztamania, zwykle spowodowane
niewielkim urazem (upadek z wysokoéci wtasnego ciata). Moga one dotyczy¢
réznych kosci, a najgrozniejsze sa ztamania kregdw i biodra.
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Ryc. 1. Obraz mikroskopowy kosci beleczkowej zdrowej
oraz osteoporotyczne;.

Dlaczego osteoporoze okresla sie
mianem choroby cywilizacyjnej?

Osteoporoza, obok choréb uktadu krazenia czy nowotwordw, nalezy do gru-
py chordb okreslanych mianem cywilizacyjnych. Rozwdj cywilizacji spowodo-
wat wiele istotnych zmian w zyciu cztowieka. Zyjemy dtuzej, wiec okres, kiedy
zmniejsza sie masa kostna, znacznie sie wydtuzyt. Praca z fizycznej przeisto-
czyta sie w siedzaca. Dokonaty sie zmiany w diecie: spozywamy coraz mniej
produktow mlecznych przy rownoczesnej nadmiernej podazy soli kuchennej.
Stosujemy wiele lekow negatywnie oddziatujacych na stan szkieletu. Dodatko-
wy niekorzystny wptyw wywieraja uzywki, gtownie papierosy. Efektem dziata-
nia wszystkich wymienionych czynnikéw jest rozwoj osteoporozy. Na tym przy-
ktadzie wida¢, ze wptyw postepu cywilizacyjnego nie zawsze okazuje sie tak
jednoznacznie pozytywny, jak mogtoby sie wydawac.

Zagrozenie zwiazane z osteoporoza, podobnie jak w przypadku innych cho-
rob cywilizacyjnych, wywotato oczywiscie szereg dziatan cztowieka. Od kilku
dekad obserwujemy szybki postep medycyny w zakresie diagnozowania i le-
czenia osteoporozy. O zauwazeniu problemu najlepiej Swiadczy fakt, iz dekade
2001-2010 Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) ogtosita Dekada Koéci i Sta-
wow. Dostrzezono, ze jednym z kluczowych warunkéw dobrego funkcjonowa-
nia oso6b starszych jest sprawnos¢ narzadu ruchu. Choroba zwyrodnieniowa
i osteoporoza to bowiem podstawowe przyczyny trudnosci w poruszaniu sie
i codziennym zyciu senioréw.



Dlaczego nazywa sie osteoporoze
~cichym ztodziejem kosci”?

Osteoporoza to choroba podstepna, bezobjawowa. Nie daje zadnych wczes-
nych objawoéw, nie powoduje bolu. Stad czesto pojawia sie okreslenie ,cichy
ztodziej kosci”: osteoporoza podstepnie okrada szkielet ze zdeponowanych
w nim zasobdéw, czego odlegta konsekwencja sa ztamania, powstajace pod
wptywem niewielkich sit.

Niestety podstepny charakter rozwoju osteoporozy stwarza ogromne proble-
my we wczesnym jej rozpoznaniu, a przeciez zalezy nam, by nie dopuscic¢ do
ztaman. Dazymy do wczesnej diagnozy, zanim pojawi sie pierwsze ztamanie
osteoporotyczne. Dzi$ juz duzo wiemy o tym, jakie nalezy podja¢ dziatania pre-
wencyjne, diagnostyczne i lecznicze. W dalszej czesci opracowania przedsta-
wie, jak powinien wygladac¢ prawidtowo zaplanowany i zrealizowany proces
rozpoznawania i leczenia osteoporozy.

Skad sie wzieto okreslenie
~cicha epidemia”?

Osteoporoza powszechnie wystepuje w naszej cywilizacji. Wedtug moich ba-
dan przeprowadzonych na terenie powiatu raciborskiego (RAC-0ST-POL Stu-
dy) blisko 30% pan po 55. roku zycia doznato co najmniej jednego ztamania
o charakterze typowym dla osteoporozy. W trakcie realizacji projektu wykony-
wano takze badania masy kostnej biodra - u 10% pacjentek wykazano obec-
nos$¢ osteoporozy. Na tej podstawie mozna szacowac, ze liczba cho-
rych kobiet w catej Polsce wynosi ponad 2 mln. Gdy doda¢ do
| é tego setki tysiecy mezczyzn, osteoporoza okazuje sie jednym
z powazniejszych problemdéw wspdtczesnego polskiego
spoteczenstwa.

' raz uznania osteoporozy wraz z towarzyszacymi jej zta-
maniami za epidemie. Nalezy powiazac okreslenia ,cicha
. epidemia” i ,cichy ztodziej kosci”, poniewaz osteoporoza

4 jestijednym, i drugim.

Nieraz styszymy okreslenie ,.epidemia ztaman” - to wy-




Komu zagraza osteoporoza?

Zwykle postrzega sie ja jako chorobe kobiet. To gene-
ralnie prawda, ale osteoporoza dotyka takze mezczyzn.
W széstej dekadzie zycia na jednego chorujacego mez-
czyzne przypada 5-6 kobiet, ale po siedemdziesiatce ta
proporcja wynosi juz tylko 2 : 1.

Rozwdj osteoporozy ma liczne przyczyny. Jedne sa od nas - | i
niezalezne, na inne mamy wptyw.

Najpierw wymienie czynniki niezalezne od cztowieka:

pte¢ zenska,
wiek,

wczesne zakonczenie miesiaczkowania (przed 40 r.z.) - szczegdlnie gdy
jest ono wynikiem usuniecia jajnikow,

sktonnos¢ rodzinna do ztaman i osteoporozy,

(OONENONONO]

czesc chordb, np. tarczycy, watroby, nerek, jelit lub stawow.

Do czynnikow, na ktore mamy wptyw, naleza:
mata aktywnos¢ fizyczna,

dieta z mata podaza wapnia,

stosowane leki (sterydy, leki przeciwpadaczkowe, uspokajajace,
zmniejszajace krzepliwosd),

palenie papierosow,

(ONONENONONO,

duze spozycie alkoholu.

Stopien rozwoju osteoporozy to wypadkowa wymienionych czynnikow: im jest
ich wiecej i im dtuzej trwa ekspozycja na nie, tym wieksze zagrozenie choroba.
Pamietajmy: wptyw niektdrych czynnikéw - palenia, diety, niskiej aktywnosci
fizycznej - znika, gdy zmienimy tryb zycia. Nigdy nie jest za pdézno, by podjac
dziatania zapobiegawcze!



Jakie sa objawy osteoporozy?

Nie ma, jak wczesniej wzmiankowatem, zadnych typowych

I. i wczesnych objawdw osteoporozy.

Bardzo czesto pierwszym symptomem jest niestety
ztamanie, przemawiajace za znacznym zaawansowa-
niem choroby. Sa jednak pewne przestanki sugerujace
mozliwos¢ osteoporozy - np. ztamania biodra u matki
lub ojca, ww. choroby czy stosowanie wybranych lekdw
powinny sktoni¢ do podjecia badan diagnostycznych.
Czasem obserwujemy zmniejszanie sie wzrostu lub/i za-
okraglenie plecow.

Niepokoi¢ moga takze szybkie wahania masy ciata, szczegélnie jej szybki spa-
dek.

Czy osteoporoza jest zawsze taka
sama?

Generalnie proces zaniku kostnego typowy dla osteoporozy wyglada zwykle
podobnie. Mimo wspélnego wzorca zaniku kostnego wyrdznia sie jednak rézne
typy choroby.

® Typ 1 to osteoporoza pomenopauzalna. Dotyczy ona kobiet w piatej i sz4-
stej dekadzie zycia. Jej podstawowa przyczyna to niedobdr estrogenow,
a proces zaniku kostnego ma zwykle dos¢ duza dynamike. Rocznie do-
chodzi do utraty nawet 4-5% masy kostnej. W tym okresie najczesciej wy-
stepuja ztamania kosci promieniowej (zwane ztamaniami nadgarstka lub
przedramienia).

® Typ 2 to osteoporoza starcza. Dotyczy kobiet i mezczyzn, a zanik kostny
zwykle jest znacznie wolniejszy (ok. 1% rocznie), a najpowazniejsze zta-
mania dotycza kregow i biodra.

® Osteoporoza moze by¢ spowodowana takze innymi przyczynami (choroby
i leki] - wowczas rozpoznajemy osteoporoze wtérna, stanowiaca ok. 20%
wszystkich przypadkow choroby.



Czym grozi osteoporoza?

Osteoporoza bywa catkiem niezauwazana - dopdki nie dojdzie do ztamania, jej
znaczenie wydaje sie niewielkie. | cho¢ podstawowe zagrozenie wiaze sie wta-
Snie ze ztamaniami oraz ich konsekwencjami, nie mozna lekcewazy¢ proce-
su chorobowego na poczatkowym etapie. Im wczesniej podejmiemy dziatania
profilaktyczne, tym lepsze beda ich efekty.

Znaczne zaawansowanie osteoporozy z powodu ztaman kregéw moze prowa-
dzi¢ do zaburzen pracy serca, ptuc lub narzadéw jamy brzusznej i znacznie
ograniczac zakres dostepnych ruchéw. Posrednim, ale waznym badaniem jest
pomiar wzrostu. Zdarza sie, ze wzrost zmniejsza sie nawet o 20 cm, a ubytek
juz kilku centymetréw powinien sktoni¢ do wykonania badan w kierunku oste-
oporozy.

Ryc. 2. Rycina z sylwetkami od zdrowej osoby az po zaawansowana

osteoporoze.
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Podstawowy problem stanowia ztamania oraz ich konsekwencje. Ztamania
zwykle powstaja w efekcie zaniku kostnego (osteoporozy) i upadkéw. Dlatego
tak wazna jest ogdlna sprawnosé, okreslana jako stan funkcjonalny. Wiaze sie
on ze sprawnoscia uktadu ruchu i funkcjonowaniem uktadu nerwowego, gtow-
nie moézgu. Na wystepowanie upadkéw wptywaja réwniez zaburzenia wzroku,
choroby kardiologiczne i niektdre leki.



Te informacje wskazuja, ze kluczowa kwestia - ztamanie - jest wypad-
kowa dwodch procesdéw: osteoporozy i sktonnosci do upadkéw, zwiazanej
gtéwnie ze stanem funkcjonalnym.

Nie kazde ztamanie niesie ze soba takie samo zagrozenie. Ztamanie kosci pro-
mieniowej lub ramiennej to bol i unieruchomienie, ale pacjent zwykle wraca
do petnej sprawnosci albo jej obnizenie okazuje sie niewielkie.

Znacznie powazniejsze konsekwencje miewaja ztamania kregdéw czy bio-
dra. Wymagaja one szybkich dziatan, z operacja wtacznie. Dotyczy to prawie
wszystkich ztaman biodra. W przypadku czesci ztaman kregdéw w gre wchodzi
takze zabieg operacyjny, tzw. cementowanie kregu. Zabieg nalezy wykonac jak
najszybciej. Po nim trzeba wsta¢ mozliwie najszybciej, gdyz unieruchomienie
przyczynia sie do groznych powiktan. Wielu pacjentéw ze ztamaniem biodra
i kregdw nigdy nie wraca do petnej sprawnosci, a jej odzyskanie wymaga nie-
raz dtugotrwatej rehabilitacji. Ztamania kregdw i biodra moga - wskutek po-
wiktan, np. choroby zakrzepowej, niewydolnosci krazenia czy zapalenia ptuc
- prowadzi¢ do zgonu.

Te informacje jednoznacznie wskazuja, ze najwazniejsze to zapobiec pierw-
szemu ztamaniu i jego powiktaniom.

Ryc. 3. Ztamania kregdw

kreg ztamany

kreg ztamany

kreg prawidtowy




Czy mozna skutecznie zapobiegac
osteoporozie?

Korzenie tej choroby tkwia w przesztosci, nieraz bardzo odleglej. Osteoporoza
bywa poréwnywana do miazdzycy, gdyz obie sa podstepne i rozwijaja sie przez
lata. Maja jeszcze jeden wspdlny mianownik: da sie im skutecznie zapobie-
gac. Ruch, dieta z odpowiednim spozyciem wapnia i odrzuce-
nie uzywek to podstawa profilaktyki. Warto zauwazyc, ze
identyczne kroki prewencyjne pomagaja w zapobiega-
niu miazdzycy, a zatem korzysci zdrowotne sa wielo-
kierunkowe.

Oczywiscie, najlepiej prowadzi¢ zdrowy tryb zycia
od mtodych lat, ale nawet osoby starsze moga by¢
beneficjentami dziatan prewencyjnych. Inne rodza- F.r-
je ¢wiczen zaproponujemy 40-latkom, inne - 0so- .‘;_"_-
bom po osiemdziesiatce. Najwazniejsza jest regu-
larnos¢ ¢wiczen (np. trzy razy w tygodniu). Korzystne
sa zajecia grupowe, mobilizujace do statej aktywnosci.
Nordic walking, spacery, taniec, tai-chi i bieg to niektdre zale-

cane rodzaje ¢wiczen. Wczesniej wspominatem, ze ryzyko ztaman wiaze sie
z wystepowaniem upadkéw. Osoby regularnie ¢wiczace zwykle sa sprawniej-
sze i rzadziej sie przewracaja.

Niemniej upadki moga zdarzyc¢ sie kazdemu, wazne okazuja sie zatem dzia-
tania zapobiegawcze. Upadki najczesciej przytrafiaja sie chorym we wtasnym
mieszkaniu lub jego bezposrednim sasiedztwie. Musimy wiec zadbaé o usu-
niecie barier architektonicznych (progi, dywaniki), zamontowac porecze (np.
w tazience) i zapewni¢ dobre o$wietlenie.
Drugim filarem prewencji - obok ¢wiczen
fizycznych - jest dieta.




Jak rozpoznac osteoporoze?

Podstawa diagnozy jest badanie densytometryczne - badanie masy kostnej.
Zwykle sprawdza sie kregostup ledzwiowy i/lub biodro. Wynik powinien by¢
zaopatrzony w opis w jezyku polskim, ale ostateczna interpretacja nalezy do
lekarza. Badania warto wykonywac zawsze w tej samej pracowni.

Wspomniane badanie to podstawa rozpoznania, ale przeciez nie leczymy wy-
nikow, tylko ludzi - a zatem zbyt dostowna interpretacja i przywiazanie do
sztywnych granic oddzielajacych zdrowie i chorobe moga przynies¢ wiecej

szkody niz pozytku.
Ryc. 5. Wyniki badania
densytometrycznego biodra.

Ryc. 4. Wyniki badania
densytometrycznego kregostupa.

EEEEELEEEd
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Oproécz badania masy kostnej wykonuje sie badania laboratoryjne i rentge-
nowskie, gtdwnie kregostupa.

W ostatnich latach kariere zrobity metody oceniajace ryzyko wystapienia zta-
man. Najszerze] stosuje sie metode FRAX (www.shef.ac.uk/FRAX) - mozna
samodzielnie oceni¢ (w procentach), jak duze jest ryzyko wystapienia ztaman
w ciagu najblizszych 10 lat. Wynikdw takiej analizy, cho¢ sa wartosciowe, nie
nalezy bezposrednio przektadac na rozpoznanie. Postawienie diagnozy i decy-
zja o podjeciu terapii powinny by¢ zawsze podejmowane indywidualnie.
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FRAX ©® Kalkulator ryzyka ztamania WHO

Odpowiedz na pytania, aby obliczy¢ 10-letnie prawdopodobienstwo ztamania

z BMD.

Kalkulator online

Odpowiedz na pytania aby obliczy¢ 10-letnie prawdopodobienstwo ztamania z BMD.

Kraj: Polska Nazwisko/ Nr:
An k|eta' 10. Wtérna osteoporoza ® Nie Tak
1. Wiek (pomiedzy 40-90) lub data urodzenia 11. Spozycie 3 lub wiecej jednostek @ Nie Tak
Wiek: Data urodzenia: alkoholu dziennie
67 R: M: D: 12. BMD - szyjka kosci udowej
(neck) (g/cm?)
2. Plec Mezczyzna ® Kobieta
T-Score v 27
3. Waga w kg 56
4. Wzrost w cm 156 diiczysc
5. Przebyte zlamania ® Nie Tak BMI: 23.0
6. Zlamanie biodra u rodzicow Nie ® Tak The ten year probability of fracture (%)
7. Obecne palenie tytoniu ® Nie Tak
) ) Major osteoporotic
8. Glikokortykosteroidy Nie ® Tak
9. Reumatoidalne zapalenie ® Nie Tak Hip fracture
stawow
Jesli masz warto$¢ TBS, kliknij Ustaw TBS
tutaj:
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Czy osteoporoze da sie o
skutecznie leczyc? | = \

To jedna z podstawowych kwestii dotyczacych
omawianej choroby - ciagle jeszcze pokutuje
poglad, ze osteoporoza to nieuleczalna choroba
przewlekta. To nieprawda, mozemy bowiem leczy¢
osteoporoze, cho¢ sukces terapeutyczny zalezy od
wielu czynnikéw. Ponadto terapia czesto jest utozsa-
miana z farmakoterapia, co zaweza horyzont dziatan.

Owszem, podawanie lekdw stanowi bardzo wazna czes¢ procesu lecznicze-
go, ale trzeba dodac¢ do tego szereg innych dziatan. Co wazne, leki stosowa-
ne w terapii osteoporozy zlecamy raczej w stadiach wiekszego zaawansowa-
nia. Innymi stowy: nim podejmiemy farmakoterapie, nalezy wykorzystac inne
Sciezki.

Na poczatku szukamy ewentualnych przyczyn zaniku kosci, bo byé moze
mamy do czynienia z osteoporoza wtdrna. Wéwczas dziatamy na przyczyne
i zapobiegamy dalszemu rozwojowi choroby.

—. Kolejny krok dotyczy modyfikacji czynnikow,
na ktére mamy wptyw.

Modyfikujemy diete (spozycie wapnia powinno wyno-

si¢ u osob dorostych ok. 1000 mg na dobe oraz 1300 mg

po menopauzie i u wszystkich ludzi w podesztym wieku;

ograniczamy spozycie soli kuchennej; dbamy o podaz 1 g

biatka zwierzecego na 1 kg masy ciata), rzucamy palenie,

ograniczamy spozycie alkoholu, podejmujemy ¢wiczenia fi-

zyczne wedtug zasad opisanych wyzej. Poniewaz seniorzy dos¢ czesto

nie toleruja produktéw mlecznych, zapewnienie odpowiedniej podazy
wapnia wymaga podawania jego preparatow.
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Farmakoterapia stanowi uzupetnienie wymienionych
dziatan. Dysponujemy dzi$ szeregiem skutecznych
lekéw, podawanych doustnie, dozylnie lub podskor-
nie. Szczegolnie dwie ostatnie drogi sa pozadane,
jako skuteczniejsze i bardziej akceptowane przez
pacjentow. Skutecznos¢ lecznicza mierzy sie zdol-
noscia do zmniejszenia wystepowania ztaman.
W przyblizeniu mozna stwierdzi¢, ze skuteczna te-
rapia pozwala na unikniecie co najmniej potowy zta-
man.

=Y Nie wolno zapomnieé o uzupetnieniu witaminy D,

3 - gdyz jej niedobory sa powszechne. Witamina D nie
m tylko korzystnie dziata na metabolizm kosci, lecz

W%};‘_ takze zmniejsza ryzyko upadkow i poprawia site

miesni.

Terapia osteoporozy zmierza do zwiekszenia masy kostnej, co powinno zredu-
kowa¢ ryzyko ztaman. Ale ztamania to takze efekt zaburzen sprawnosci (sta-
nu funkcjonalnego), a zatem niezbedne sa wczesniej wzmiankowane dziatania
zapobiegajace upadkom. W tym celu regularnie odwiedzamy kardiologa, neu-
rologa czy okuliste.

Czy zawsze uzyskujemy pozadany efekt terapii?
Oczywiscie nie.

Warunkiem sukcesu jest prawidtowe, regularne stosowanie lekéw oraz za-
lecen dotyczacych diety i aktywnosci fizycznej. Jak kazda choroba przewle-
kta osteoporoza wymaga wielu wysitkdw i duzej cierpliwosci. Nie ma mowy
o natychmiastowych rezultatach, efekty zobaczymy po miesiacach i latach. Ale
warto zadbac o zdrowe kosci - unikniemy ztaman i bedziemy mogli w petni
korzystaé z urokéw zycia.




| Podsumowanie

Osteoporoza to podstepna choroba cywilizacyjna, powszechnie

wystepujaca we wspotczesnym spoteczenstwie. Dysponu-

jemy dzi$ metodami zdolnymi do jej wykrywania, dostep-
ne sa tez skuteczne leki, znaczaco zmniejszajace ryzyko
ztaman.

Wspoélnym wysitkiem pacjentéow i personelu medycz-

nego mozemy ograniczy¢ medyczne i spoteczne konse-
kwencje osteoporozy - ,cichej epidemii” i ,.cichego zto-
dzieja kosci”.
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Profesor Wojciech Pluskiewicz to absolwent (1982) i pracownik naukowo-
-dydaktyczny Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach, specjalista
chorob wewnetrznych oraz kierownik i zatozyciel pierwszego w Polsce Zaktadu
Chordb Metabolicznych Kosci. Przedmiotem jego zainteresowan naukowych
sa osteoporoza oraz inne choroby metaboliczne kosci. Jest autorem ponad
100 artykutéw, opublikowanych w recenzowanych czasopismach medycznych
w kraju i za granica.
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