Dbaj 0 zdrowie kosci -
to inwestycja na lata! P

Samoleczenie zaczyna sie
od Swiadomosci i codziennych decyzji.

Samoleczenie to nie tylko stosowanie lekéw bez recepty, ale przede 3
wszystkim codzienne decyzje, ktére podejmujemy dla swojego zdrowia.
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To wieksza $wiadomos¢ wtasnego organizmu, umiejetnos¢ zauwazania O I m n
pierwszych objawow i odpowiedzialne reagowanie - zanim problem si¢ W ,

pogtebi.

Jednym z obszaréw, w ktérych takie podejécie ma szczegélne znaczenie, Polakéw nie Wie,

J'est tro.s!m o'z‘d.rovfne ko‘§c|. Zdrotwg ko%m to podsﬁawa sprawnosci 26 Ch oru j e na oste Op OI'OZQI

i dobrej jakosci zycia - a jednoczesnie o ich kondycji czesto zaczynamy

mysle¢ dopiero wtedy, gdy pojawiaja si¢ problemy. - o
Jak mozesz zadbac

smal Dlaczego warto
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dziataé wezeéniej? 0 zdrowie kosci?

Niektore choroby, takie jak osteoporoza, przez dtugi czas moga rozwijac sie zbilansowana dieta,
bez wyraznych objawéw. Szacuje sie, ze nawet 1,6 min Polakéw nie wie, % bogata W sktad.niki
ze choruje na osteoporoze' - a diagnoza czesto pojawia si¢ dopiero przy wazne dla kosci
pierwszym lub kolejnym ztamaniu.

e 1 ’ " odpowiednia
Dlatego tak wazna jest profilaktyka i regularna kontrola zdrowia - w tym 8 suplementacja
badania gestosci kosci. Warto wiedzie¢, ze dostep do takich badan

(jesli jest potrzebna)
densytometrycznych w Polsce moze by¢ ograniczony?, jednak diagnostyka

osteoporozy nie opiera sie wylacznie sie pomiarze gestosci kosci. Rozpoznanie

moze byc ustalone na podstawie wywiadu, obecnosci ztaman niskoenergetycznych .\ ;i?;t’a:;:c,

oraz oceny ryzyka zlaman przy uzyciu zwalidowanych narzedzi (np. FRAX). fizyczna

Znajomos¢ stanu koéci jest szczegdlnie wazna u kobiet po 65. roku zycia :

oraz u mezczyzn po 70. roku 2ycia’. Co istotne, czynnikami ryzyka w przypadku !)roﬂlak.tyka

osteoporozy s3 m.in.: predyspozycje rodzinne, drobna budowa ciala, okres [bacanta

pomenopauzalny, niedobory pokarmowe (wapr, witamina D), palenie tytoniu,

nadmierne spozycie alkoholu, niska aktywnosc fizyczna®. a takze uwaznos¢
@ na sygnaty

organizmu

Czynniki ryzyka osteoporozy’

(O}% | @ Q o0 Swiadomos¢ to pierwszy krok ———

niedobory
predyspozycje drobna okres pokarmowe

AR budowaciata | | pomenopauzalny | | (wap,witamina 0) Wiele decyzji dotyczacych zdrowia podejmujemy kazdego dnia - dlatego tak
4N ;

wazne jest budowanie swiadomosci i dostep do rzetelnych, praktycznych informacji.
i é X[ W Tevie wspieramy $wiadome podejscie do zdrowia i odpowiedzialne samoleczenie,
%9 ? é% przygotowujac materiaty edukacyjne, ktére w przystepny sposob pokazujg, jak

dbac o zdrowie na co dzieri i jakie znaczenie maja codzienne nawyki m.in. dla

leni nadmierne niska
P spozycie aktywnos¢ kondycji kosci.
Jlenu )\ alkoholu fizyczna

@ Dowiedz SI¢ Wiece) Dowiedz sig wigcej:

W trosce o pacjentéw, we wspotpracy z redakcjg Medonet, stworzylismy :

przestrzef  rzetelnymi informacjami i praktycznymi wskazéwkami & Wsparcie dla kosci

dotyczacymi profilaktyki osteoporozy i zdrowia kosci. . ‘
https://wsparciedlakosci.medonet.pl/

Zacznij od matych krokow

Samoleczenie zaczyna sie¢ od swiadomosci i codziennych decyzji.
Nawet niewielkie zmiany moga wspierac zdrowie i jakos¢ zycia
w dtuzszej perspektywie!
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