ZEAMANIE 1

\/ Jesli skutkiem upadku doznatas (e$) ztamania:

- w nadgarstku (ko$ci promieniowej)
- w barku (kosci ramiennej)

- w biodrze (szyjki kosci udowej)

- w kregostupie

- lub w innym miejscu

\/ Jezeli obnizyt Ci sie wzrost

TO MOZE SWIADCZYC O TYM, ZE MASZ OSTEOPOROZE | KRUCHE KOSCI.
PRAWDOPODOBNIE GROZA Cli NASTEPNE ZLAMANIA ]

Skontaktuj sie z Twoim lekarzem (rodzinnym, ortopeda, reumatologiem)
i porozmawiaj z nimi o ewentualnym przeprowadzeniu badan na osteoporoze.
Osteoporoza moze by¢ leczona w celu zapobiegania kolejnym ztamaniom.

\/ Jesli masz 50 lub wiecej lat
i miatas (es) jedno z ww. ztaman lub zdarzyto Ci sie upasé:
- zazywaj codziennie: wapn i witamine D
(dawki i ewentualne dodatkowe leczenie ustal z lekarzem)
- prowadz aktywny tryb zycia:
¢wicz, uprawiaj sport, spaceruj co najmniej /2 godziny dziennie.

Ruch moze zastapi¢ wiele lekéw ale zaden lek nie zastapi ruchu !!

ZAPOBIEGAJ UPADKOM !

Usun przeszkody w domu, uwazaj poza domem
Porozmawiaj o tym z lekarzem.

Wiecej informacji: www.osteoporoza.pl

Zaktad Choréb Kosci i Stawow CMUJ
Polskie Towarzystwo Osteoartrologii

31-501 Krakéw, Kopernika 32
e-mail: kontakt@osteoporoza.pl



