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Osteoporoza je svetovni zdravstveni problem, saj bo v starosti nad 50 let

v mnogih drzavah ena od treh Zensk in eden od petih moskih utrpel zlom.
Zaradi osteoporoze postanejo namrec kosti Sibke in krhke, zato se lazje
zlomijo Ze ob padcu s stojne visine ali ob dvigu manjSega bremena. Zlomi
lahko skrajsajo Zivljenje, vedno povzrocijo bolecino, okrevanje je dolgotrajno,

ostane lahko huda invalidnost.

Z MOCNIMI KOSTMIV ZRELA LETA

S testiranjem ugotovite, ali ste izpostavljeni tveganju ®
za razvoj osteoporoze!

Mocne kosti in miSice vam bodo pomagale, da boste v zrelih letih Se
vedno aktivni, gibljivi in neodvisni. Preprosto povedano: stanje vasih kosti
lahko odlocilno vpliva na kakovost vasega tretjega zivljenjskega obdobja.
Statistika kaze, da Zenske, starejSe od 45 let, prezivijo vec €asa v bolnisnici
zaradi osteoporoze kot zaradi drugih bolezni, kot so sréni napad, rak in
sladkorna bolezen. Zlomi kolka, ki so ena od najresnejsih in najnevarnejsih
oblik osteoporoznega zloma, pogosto vodijo do izgube samostojnosti pri
opravljanju vsakodnevnih aktivnosti in v odvisnost od tuje pomoci. Po
taksnem zlomu doseze prejSnjo stopnjo funkcionalnosti le slaba polovica
bolnikov. Priblizno 20-25 odstotkov ljudi, ki utrpijo zlom kolka, umre v

enem letu.
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Ali lahko preprecimo
osteoporozo in zlome?

Da, izgubo kostne gostote lahko zmanjSamo in s tem tezo osteoporoze ter
verjetnost za zlom, ce le ukrepamo dovolj zgodaj. Kljub temu da je izguba
kostne gostote lahko povecana zaradi dejavnikov, na katere ne moremo
vplivati (kot je dednost), pa obstajajo doloceni ukrepi, ki, e jih sprejmemo,

pomagajo prepreciti in kljubovati »tihi« bolezni.

Ne glede na starost in stanje vasih kosti je prvi nujen korak, da jim
zagotovite zdrav zivljenjski slog. To pomeni redno vadbo s primernimi
utezmi za krepitev miSic, uzivanje ustrezne prehrane, ki vsebuje kalcij,
@ beljakovine, vitamin D in druga pomembna hranila, ter izogibanje nezdravim ®

navadam, kot sta kajenje in prekomerno uzivanje alkohola.

Vendar pa pri ljudeh z visokim tveganjem za zlom samo zdrav zivljenjski
slog ni dovolj za preprecevanje osteoporoze. Ce ste izpostavljeni visokemu
tveganiju, boste verjetno potrebovali tudi zdravila, ki vas bodo varovala pred

zlomi.

3!

kostem prijazen
nacin
prehranjevanja

posvet z zdravnikom
glede tveganja za
osteoporozo

redna vadba
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5 KORAKOV ZA TRDNE)SE
KOSTI IN PRIHODNOST
BREZ ZLOMOV

|.Redna vadba
'(Q
~N

2. Poskrbite za kostem prijazen nacin

prehranjevanja

a 3. lzogibajte se nezdravim navadam

2.4. Ugotovite, ali imate dejavnike
tveganja za osteoporozo

5.S testiranjem ugotovite, ali ste
ogrozeni za nizko energijski zlom
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UKREPAIJTE za spremembo

DEJAVNIKITVEGANJA, NA KATERE LAHKO VPLIVATE

Preverite, ali imate katerega od dejavnikov tveganja za razvoj bolezni.

To vam bo v pomo¢ pri zgodnjem ukrepanju za preprecevanje bolezni, kar je
pomembno, ¢e se hocete zavarovati pred zlomi in si zagotoviti kakovostno
prihodnost.

Navajamo nekaj kljucnih dejavnikov tveganja za osteoporozo in zlome,
na katere je mogoce vplivati:

Kajenje

Vsi poznamo nevarnosti kajenja, vendar veliko ljudi ne ve,
da imajo kadilci in tisti, ki so kadili v preteklosti, povecano
tveganje za katerikoli zZlom. Kajenje npr. poveca tveganje
za zlom kolka za 1,8-krat.

Prekomerno uzivanje alkohola

Ljudje, ki zauzijejo dnevno vec kot dve enoti alkohola, imajo 40 odstotkov
vedje tveganje za osteoporozni zlom v primerjavi

s tistimi, ki uzivajo alkohol v zmernih kolicinah

ali ga sploh ne uzivajo. Cim manjse uZivanje W W \
alkohola oziroma popolna abstinenca bo v korist =i
vasemu celotnemu zdravju, ne le vasim kostem.

Nizek indeks telesne teze (ITM)

Tudi ohranjanje zdrave telesne teze je pomembno. ITM,
manjsi od 19, pomeni prenizko telesno tezo in je dejavnik
tveganja za osteoporozo. Nizek ITM je lahko tudi rezultat
slabe prehrane in nezadostnega vnosa kostem prijaznih
hranil, kot so kalcij, beljakovine in vitamin D.
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Slaba prehrana
Prehrana, ki vkljucuje kalcij, beljakovine, sadje in
zelenjavo, koristi kostem in misicam ljudi vseh
.‘ starosti. Slabo prehranjevanije je Se posebej
zaskrbljujoce pri starejsih, saj so bolj dovzetni
; za osteoporozo, padce in zlome.

ik [

Pomanjkanje vitamina D
Vitamin D nastane v kozi z izpostavljanjem soncnim
ultravijolicnim Zarkom. Za zdravje kosti je nujen, saj
pomaga pri absorpciji kalcija, a ga vsebuje malo Zivil,
soncna svetloba pa tudi ni vedno zanesljiv vir zan;.
Zato je pomanjkanje vitamina D pogost pojav,
posebej pri starejsih, ki ne hodijo ven.V zimskem
@ Casu je to Se bolj zaznano pri ljudeh na severnih ®
zemljepisnih Sirinah. Zato IOF priporoca kot
preventivo pred padci in zlomi uzivanje dodatkov
vitamina D osebam, ki so izpostavljene tveganju, in
starejSim od 60 let.

Pogosti padci
90 odstotkov zlomov kolka je posledica padca.
K tveganju za padce in zlome mocno pripomorejo
slabovidnost, izguba ravnotezja, okvare Zivcevja
in misic, demenca, negibnost in uporaba talglet
za spanje, kar vse je pogosto pri starejsih. Ce ste
nagnjeni k padcem, v svojem domu odstranite ali
zavarujte nevarna mesta, s primernimi vajami
za moc in ravnotezje pa izboljSajte svoje misice.
Poskrbite za korekcijo vida in primerno osvetlite
prostore.
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Nezadostna telesna dejavnost

Rek »cesar ne uporabljas, izgubis« velja tudi za misice in kosti. Manj gibanja
pomeni izgubo misicne mase, slabse misice pa niso zmozne ustvariti dovolj
obremenitev na kosti, da bi s tem ohranjale njihovo trdnost. Pomembno je,
da redno telovadite s primernimi utezmi, saj s tem misice krepite. Odrasli s
sedecim nacinom zivljenja hitreje izgubljajo misicno maso in kostno gostoto,

s tem pa tudi zmoznost preprecitve padcev. Studije
so pokazale, da bodo »sedeci odrasli« verjetno
prej utrpeli zZlom kolka kot bolj aktivni.

Motnje prehranjevanja

Motnje prehranjevanja, kot sta anoreksija in bulimija,
lahko vodijo do ekstremne izgube teze. Pri mladih
zenskah to lahko pripelje do pomanjkanja
estrogena (podobno kot menopavza) in do

dramati¢nega pomanjkanja kalcija. Posledica je

hitra izguba mineralne kostne gostote.

Vzemite meter!

Ce ste izgubili vec kot 3 cm telesne visine, je to lahko znak vretencnih
(hrbtenicnih) zlomov zaradi osteoporoze. Zlomi vretenc neredko povzrocijo
ukrivljeno hrbtenico ali grbo.

||||||||||||||||||||||||||\||||\||||\|||||||mn|\||||\||||\||||||||
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PREPOZNAITE TVEGANIE
DEJAVNIKI; NA KATERE NE
MORETE VPLIVATI

Na tveganje za osteoporozo vplivajo starost, spol in rasa.

V sploSnem velja, da tveganje raste s starostjo. Zenske so bolj
dovzetne za izgubo kostne gostote kot moski, saj pri njih upad
spolnih hormonov (menopavza) nastopi 10 let prej kot pri
moskih (andropavza). Kljub temu da zZenske pogosteje utrpijo
osteoporozni zlom (zaradi hitre in velike izgube kostne gostote v
menopavzi), tudi moski niso varni pred posledicami osteoporoze.
Pri moskih se zgodi 20-25 odstotkov vseh zlomov kolka, pri njih je
smrtnost po poskodbi pogostejsa kot pri zenskah, tudi invalidnost
je vedja, rehabilitirajo se slabsSe in manj uspesno. Prav tako je
osteoporoza bolj pogosta pri ljudeh bele in rumene rase, verjetno

najvisja kostna

gostota menopavza [] moski

[[] zenske

puberteta

kostna gostota

10 20 30 40 50 60
starost
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Ceprav na nekatere dejavnike tveganija za razvoj bolezni ne moremo
vplivati, je pomembno vedeti, katere pa le lahko s primernim ravnanjem
zmanjsamo ali omilimo. Naj vas to spodbudi, da boste ocenili zdravje
svojih kosti.

Druzinska zgodovina

Dobra genetika, zdrav Zivljenjski slog in ustrezna prehrana prispevajo k
vedji kostni gostoti, stopnja njene izgube bo v starosti manjsa, kar znizuje
ogrozenost za zlom zaradi krhkosti kosti. Nasprotno pa je tveganje za zlom
vecje, Ce so vasi starsi utrpeli zlom, Se zlasti kolka. Podatek o prisotnosti
osteoporoze v druzini vas avtomaticno uvrsti med bolj ogrozene za

njen pojav.

Predhodni zlom

Pri ljudeh, ki so Ze utrpeli osteoporozni zlom, je dovzetnost za drugi zlom

vecja kot pri tistih, ki niso utrpeli Se nobenega zloma.Vsak, ki je utrpel

nizko energijski zlom po 50. letu starosti, bi se moral zglasiti v referencni

ambulanti v zdravstvenem domu, izpolniti vprasalnik, izracunati ogrozenost @
za zlom (FRAX index) ter opraviti meritev mineralne kostne gostote.

V vecini je pri takih ljudeh potrebno zdravljenje, da bi preprecili nove zlome.

A A
obisk pri drugi
zdravniku zlom
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Zdravila

Nekatera zdravila imajo lahko stranske ucinke, ki neposredno oslabijo kost
in povecajo tveganije za zlome zaradi padcev. Bolniki, ki jemljejo katero

od navedenih zdravil, naj se posvetujejo z zdravnikom glede povecanega
tveganja za zdravje kosti:

® glukokortikoidi v obliki tablet, mazil
ali inhalacije (npr. za astmo, artritis) v
vedjih dozah daljsi cas,

@ nekateri zaviralci imunskega odziva lithium,
(kalmodulin/kalcineurin fosfatazni zaviralci protonske crpalke Proton
inhibitoriji), pump inhibitors.

@ zdravila za hormonsko zdravljenje
scitnice (L-Thyroxine),

@ nekateri steroidni hormoni
(medroloksiprogesteron acetat,

@ agonisti LHRH), @

@ zaviralci aromataze pri raku dojke
aAromate inhibitors (v primeru raka
dojk)

nekateri antipsihotiki,
nekateri antikonvulzanti,
nekatera zdravila proti epilepsiji,

Primarni/sekundarni hipogonadizem (nizek nivo

moskih spolnih hormonov) pri moskih

Mladi moski z nizko vrednostjo testosterona imajo slabso kostno gostoto.
Do tega lahko pride zaradi slabe funkcije moskih spolnih Zlez ali ob
zdravljenju z dolocenimi zdravili. Akutni hipogonadizem, kakrsen utegne
nastopiti zaradi orhidektomije (posega na modih) in hormonske terapije
raka prostate, povzroci izgubo kostne gostote podobno kot menopavza
pri Zenskah. Izguba kostne gostote pri odstranitvi testisov je dokaj hitra

in velika, zato se v vecini primerov priporoca preventivno zdravljenje.
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Nekatere druge bolezni
Nekatere bolezni, kot tudi zdravila za njihovo zdravljenje, lahko oslabijo
kosti in povecajo tveganje za zlome. Med najpogostejsimi boleznimi

te vrste so:

@ revmatoidni artritis, @ nekatere dedne bolezni,

@ kronicne vnetne Crevesne bolezni ® kromosomske nepravilnosti
(Chronova bolezen...), (Turnerjev sindrom, Klinefelterjev

@ kroni¢no obolenje ledvic, sindrom ...),

® okuzba z virusom HIV, @ endokrine bolezni (diabetes,

@ nekatera hematoloska obolenja, Cushingov sindrom,

@ nekatere maligne bolezni hiperparatiroidizem),
(rak prostate, rak dojke), @ slabsa gibljivost.

Menopavza

Zenske po menopavzi in tiste, ki so jim odstranili jajcnike ali so utrpele
menopavzo pred 45. letom, morajo Se posebej paziti na zdravje kosti. Hitra
izguba kostnine se zgodi, ko se zmanjsa zascitni ucinek estrogena. Nekaterim
Zenskam lahko pri tem pomaga zdravljenje s hormoni, ¢e zaénejo z njim
pred 60. letom ali do 10 let po menopavzi.

+45

A
> (
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S
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POGOVORITE SE S
SVOJIM ZDRAVNIKOM

glede dejavnikov tveganja za
osteoporozo in ga povprasajte za
testiranja

IOF-ov enominutni test na nasledniji strani, ki vsebuje 19 vprasanj,
vas bo opozoril na dejavnike tveganja. Ce ste starejsi od 50 let
in vas tezi en ali ve¢ dejavnikov, se o tem pogovorite s svojim

zdravnikom, povprasajte ga za oceno tveganja.

Za pomoc pri oceni zdravja vasih kosti lahko zdravnik uporabi
internetno statisticno orodje FRAX, ki izracuna tveganje za
osteoporozni zlom v naslednjih desetih letih. Glede na oceno
tveganja, vaso starost in druge klini¢ne dejavnike vas bo zdravnik
po potrebi dodatno napotil na meritev mineralne kostne gostote
z dvojno rentgensko absorbciometrijo—-DXA. Aparat ima majhno
rentgensko sevanje, sposoben pa je zaznati Ze majhno izgubo
kostnine. Skupaj s FRAXOM omogoca bolj zanesljivo oceno

tveganja za zlom.
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DOBRE MOZNOSTI
zdravljenja za zascito
tistih z visokim tveganjem

Glede na rezultate vase ogrozenosti za osteoporozo vam lahko
zdravnik priporodi dodatno jemanje kalcija in vitamina D ter
druga dopolnila, telovadbo, mogoce tudi zdravila in ponovni
pregled.

Pacienti z visokim tveganjem bodo potrebovali zdravila za
ucinkovito zascito pred zlomi. Danes imamo na voljo Siroko
izbiro zdravil. Nadin zdravljenja, ki vam ga bo priporocil zdravnik,
bo odvisen od vasega osebnega tveganja, vkljucno s specificnim
tveganjem za zlom, od ostalih zdravstvenih stanj ali zdravil, ki jih ®
Ze jemljete. Zdravila za zdravljenje osteoporoze so preverjena,
varna in udinkovita, a se — kot pri vseh zdravilih - lahko tudi tu
pojavijo stranski uéinki. Ceprav je dobro, da se jih zavedamo, je
enako pomembno, da pacienti in zdravniki mislijo tudi na resno
tveganje ob prenehanju zdravljenja, sploh ob dejstvu, da se
stranski ucinki pojavijo redko. Zdravilo jemljite, kot je predpisano,
ce imate pri tem tezave, pa se posvetujte z zdravnikom. Ne

pozabite, da nobeno zdravilo ne ucinkuje, ¢e ga ne jemljete!
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ENOMINUTNI TEST TVEGANJA

19 odgovorov na vprasanja vam bo pokazalo, ali ste morda bolj

ogrozeni za osteoporozo in nizko energijski zlom.

Nekaterih dejavnikov tveganja ne moremo spremeniti, ker smo se z njimi
rodili, na nekatere pa vendar lahko vplivamo in s tem zmanjsamo izgubo

mineralne kostne gostote.

. Ali je imel kateri od vasih starSev
ugotovljeno osteoporozo ali zlom kosti po
manjsem padcu (s stojne viSine ali nizje)?

Oda Dne

. Ali je imel kateri od vasih starsev ukrivljen

hrbet (grba)?
D da D ne

. Al ste starejsi od 40 let?

Dda Dne

. Ste si kadarkoli v odrasli dobi zlomili kost
zaradi manjSega padca?

Oda Dne

. Ali pogosto padate (vec kot enkrat v
zadnjem letu) ali imate strah pred padci, ker

ste krhki?
O da D ne

. Ste po 40. letu izgubili ve¢ kot 3 cm viSine?

Oda Dne

. Ali imate prenizko telesno tezo (je vas
indeks telesne mase manijsi od 19 kg/m2)?

Dda Dne

. Ali ste kdaj jemali kortikosteroidne tablete
(kortizon, prednison,...) ve¢ kot 3 mesece
(kortikosteroidi so pogosto predpisani za
stanja, kot so astma, revmatoidni artritis in
druge vnetne bolezni)?

D ne

Oda

KNJIZICA 18.indd 14

. Ali so vam kdaj ugotovili revmatoidni

artritis?
D da D ne

. Ali so vam kdaj ugotovili prevec aktivno
scitnico, izgorelost nadledvicne Zleze,
sladkorno bolezen tipa- |, Crohnovo
bolezen ali celiakijo?

(J da

() ne

Za zenske nad 45. letom:
I'I. Ali ste doziveli menopavzo pred 45. letom?

Dda Dne

. Ali kdaj niste imeli menstruacije ve¢ kot
|2 mesecev (razen v nosec€nosti in v

menopavzi)?
D da D ne

. Ali so vam odstranili jajénike pred 50. letom,
ne da bi jemali hormonska zdravila?
(J ne

Dda

Za moske:

14. Ali ste kdaj trpeli za impotenco,
zmanjSanjem libida ali drugimi simptomi,
povezanimi z nizko vrednostjo

testosterona!
D da

([ ne
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Faktorji tveganja, ki jih lahko spremenimo (prehrana, nacin zivljenja):

I5. Ali redno uzivate alkohol v prevelikih 18. Ali ste alergicni na mleko in mlecne izdelke
koli¢inah (vec kot 2 enoti na dan)? ter ne jemljete dopolnil kalcija?

Dda Dne Dda Dne

16. Ali kadite ali ste kadarkoli kadili? 19. Ali prezivite manj kot |0 minut dnevno na

D da D ne prostem (izpostavljeni soncni svetlobi) ter
ne jemljete dopolnila za vitamin D?

17. Ali se dnevno gibljete manj kot 30 minut D da D ne
(gospodinjska opravila, vrtnarjenje, hoja,

tek, ...)?
D da D ne

Ponovno premislite svoje odgovore.

Ce ste odgovorili z »da« na katero od teh vprasanj, ne pomeni,
da imate osteoporozo. Pozitivni odgovor pomeni le to, da imate
klinicno dokazan dejavnik tveganja, ki lahko vodi do osteoporoze
in zlomov.

Ce ste zaskrbljeni, se o rezultatu testa posvetujte z zdravnikom
ali drugim zdravstvenim delavcem. Morda vam bodo v ambulanti
s pripomockom FRAX izracunali tveganje za zlome in svetovali
preiskavo mineralne kostne gostote. Na osnovi rezultatov vam
bo zdravnik predpisal ustrezno zdravilo.

Tudi ce imate malo dejavnikov tveganja ali celo nimate nobenega,
se pogovorite o zdravju svojih kosti in preverjajte tveganje za
zlome tudi v prihodnje.

Vec o osteoporozi in kako izboljSati zdravje kosti vam bodo
povedali v najblizjem drustvu bolnikov z osteoporozo, obiscite
pa tudi spletno stran www.iofbonehealth.org in spletno stran Zveze
drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije www.osteoporoza.si

Opomba:Ta test je namenjen ozaves€anju o dejavnikih tveganja za osteoporozo in
ni znanstveno potrjen.
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KnjiZica je brezplacna, namenjena je ¢lanom drustev bolnikov z osteoporozo in Sirsi javnosti.
Vsebina in ilustracije so z dovoljenjem International Osteoporosis Foundation rue Juste-Olivier,
9 « CH-1260 Nyon * Switzerland povzete iz knjizice LOVE YOUR BONES-protect your future.
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