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Fizjologia osteoporozy
| aktywnosci fizycznej
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Niniejszy materiat powstat w ramach projektu BRAIN "BringING STEM into Active AgING" (Kod projektu: 2020-
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Kos¢ jest zywa tkanka, z ktorej substancje
sg stale usuwane i zastepowane.

Zdrowa kosc jest mocna i nie peka tatwo.

Kosc¢ dziata jako rezerwa wapnia w
organizmie.
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/drowie kosci

Kosc jest ciggle przebudowywana - stara tkanka kostna zostaje

zastgpiona nowa.

® Silne kosci, ktore zawierajg duzo wapnia, rzadziej stajg sie stabe i
pekajg w starszym wieku.
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Zdrowe kodci

Na wytrzymatosc kosci wptywa:

® dieta-wapn, witamina D i witamina K

® aktywnosc fizyczna-regularne cwiczenia (zwtaszcza cwiczenia z
obcigzeniem)

® masa ciata-ciezsi ludzie majg mocniejsze kosci

® hormony-nieregularne lub utrata miesigczki moze powodowac
utrate masy kostnej, np. w okresie menopauzy
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Co to jest osteoporoza?

Osteoporoza to stan, ktory
powoduje, ze kosci staja sie
cienkie, stabe i kruche, tak ze
nawet niewielki guz lub
wypadek moze spowodowac
ztamanie kosci (znane jako
minimalne ztamanie urazowe).
Osteopenia to stan, w ktorym
gestos¢ mineralna kosci jest
nizsza niz normalnie, ale nie na
tyle niska, aby mozna jg byto
zaklasyfikowac jako
osteoporoze. Osoby starsze i
kobiety po menopauzie s3g
bardziej narazone na te
schorzenia.
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Healthy bone
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Osteoporosis

Grafiki pochodzg z AIHW web snapshot Osteoporosis
http://aihw.gov.au/osteoporosis/
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http://aihw.gov.au/osteoporosis/
http://aihw.gov.au/osteoporosis/
http://aihw.gov.au/osteoporosis/
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WYStQ powanie ost.e.oporozy I ]
osteopenii

of the European Union
Wystepowanie osteoporozy i osteopenii, osoby w wieku 50 lat i starsze, 2011-12
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Source: AIHW analysis of unpublished ABS Australian Health Survey, 2011-12 (National Health Survey Component).
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BRALY Co powoduje osteoporoze?
® Osteoporoza wynika z utraty masy kostnej (mierzone; Bone with
jako gestos¢ kosci) i zmiany struktury kosci. SOTRs aas e

® Wiele czynnikow zwiekszy ryzyko rozwoju osteoporozy i
ztamania kosci.

® Rozpoznanie czynnikow ryzyka jest wazne, abys mogt
podjac kroki, aby zapobiec temu schorzeniu lub leczyc je,
zanim sie pogorszy.
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Typowe czynniki ryzyka osteoporozy

BRAIN

Ptec zenska

Wiek pomenopauzalny

Historia osteoporozy w
rodzinie

Brak ¢cwiczen

Drobna budowa ciata

Mata podaz wapnia

Niski poziom witaminy D w

Palenie

Wiek (poczynajac od -30 ale bardziej
orawdopodobne w starszym wieku)

Reumatoidalne zapalenie stawow,

nadczynnosc tarczycy

Leki-kortykosteroidy, nadmiar
normonu tarczycy, niektore leki
moczopedne i przeciwdrgawkowe

organizmie
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(-Rzué palenie

*Przyjmuj wapn

*Przyjmuj witamine D

*Wykonuj éwiczenia i kontroluj
wage

*Ogranicz alkohol

*Sprawdz czynniki ryzyka

Zapobieganie
\. osteoporozie
u kobiet
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Cwiczenia a zdrowie kosci it
Brak aktywnosci fizycznej powoduje niskg mase kostng
Obcigzenie kosci zwieksza mase kostng
Cwiczenia z obcigzeniem statycznym moga zmniejszy¢ spadek masy
kostnej i poprawi¢ mase kostng w latach 70.
Cwiczenia o duzym wplywie we wczesnych latach zwiekszajg mase
kostng
Cwiczenia réwnowagi i wzmocnienia zmniejsza, ryzyko upadkow
(Otago / Tai Chi)
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Cwiczenia w osteoporozie

® Aktywnosc fizyczna ukierunkowana na miesnie i rownowage jest
podstawg kazdego programu rehabilitacji osteoporozy |
zapobiegania ztamaniom.

® Oczywiste jest, ze aktywnosc fizyczna jest niezbedna u
dorostych, poniewaz zmniejsza tempo utraty masy kostnej i
spowalnia utrate masy kostnej zwigzang ze starzeniem sie.
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Jak poprawic Twojag aktywnos¢ fizyczna?

® Grajonlinei ¢wicz dla swojego zdrowia-uzyj aplikacji BRAIN Projecti/
lub:

® https://www.algaecal.com/exercises

® https://www.youtube.com/watch?v=bKHj7Ec1MsI
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https://www.youtube.com/watch?v=bKHj7Ec1MsI
https://www.youtube.com/watch?v=bKHj7Ec1MsI

Chcesz wiedziec wiecej? vt [

® Video:
® https://www.youtube.com/watch?v=7usTWOKu8Yc

® https://www.youtube.com/watch?v=jdMet-JgjEo0
® https://www.youtube.com/watch?v=tBSJHAVUQLA

Jeszcze wiecej?

® Przeczytaj: https://www.msdmanuals.com/home/bone,-joint,-and-muscle-
disorders/osteoporosis/osteoporosis

® https://www.longdom.org/open-access/factors-affecting-bone-mass-and-physical-
activity-93106.html

® https://bjsm.bmj.com/content/56/15/837
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https://www.youtube.com/watch?v=7u5TWOKu8Yc
https://www.youtube.com/watch?v=jdMet-J9jEo
https://www.youtube.com/watch?v=tBSJHAVuQLA
https://www.msdmanuals.com/home/bone,-joint,-and-muscle-disorders/osteoporosis/osteoporosis
https://www.longdom.org/open-access/factors-affecting-bone-mass-and-physical-activity-93106.html
https://bjsm.bmj.com/content/56/15/837
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