Zyj petnia zycia
Z osteoporozyg

Proste kroki dla mocniejszych kosci
i pewnosci siebie kazdego dnia




Twoja droga do
mochniejszych kosci
zaczyna sie dzisiaj

Jesli zdiagnozowano u Ciebie osteoporoze i zamierzasz
rozpoczgé leczenie, ta broszura jest dla Ciebie.

Pomoze Ci zrozumieé Twojg chorobe i dowiedzie¢ sig, czego
mozesz oczekiwaé od leczenia.

Zycie z osteoporoza nie oznacza rezygnacji z ulubionych zajeé!
Dzieki odpowiedniej wiedzy, prostym wyborom dotyczgcym
stylu zycia i wsparciu, na ktére zastugujesz, mozesz chronié

swoje kosci i nadal cieszy¢ sie ulubionymi aktywnos$ciami —
bedac silnym, pewnym siebie i petnym zycia.

Co znajduje sie w tej broszurze?
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Jasne, Informacje  Praktyczne
tatwe do o tym, na wskazéwki
zrozumienia co trzeba dotyczace
informacje  zwrdcié diety, éwiczeh
na temat uwage fizycznych
osteoporozy podczas i zapobiegania
leczenia upadkom
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Czym jest
osteoporoza?

bezobjawowo az do momentu ztamania kosci.

Osteoporoza jest ,,cichg chorobq”, poniewaz moze przebiegaé

Zdrowa kos¢ Kos$¢ z osteoporoza

Osteoporoza oznacza , porowate kosci”

Osteoporoza to schorzenie, w ktérym kosci stajg sie
stabsze, ciefisze i bardziej kruche, co zwieksza
ryzyko ich ztaman, zwlaszcza w okolicy bioder,
kregostupa i nadgarstkéw. 2

Dzieje sig tak, gdy osteoklasty (komérki
rozktadajgce ko$é) pracujg szybciej niz osteoblasty
(komérki budujgce nowa ko$é).!?

1. Chitra V, Sharon E. Biomed & Pharmacol ] 2021;14(2):567—575; 2. LeBoff MS, et al. Osteoporos Int
2022;33(10):2049—2102; 3. Porter JL, Varacallo M. Osteoporosis. 2023. In: StatPearls [Internet]. Treasure Island (FL):
StatPearls Publishing; 2025.

Ryzyko wystgpienia
osteoporozy zwigksza sie
wraz z:23
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qll Starzeniem sie

N\ Wczesniejszymi
< ztamaniami

Menopauzg

Wystepowaniem
osteoporozy
w rodzinie

Niskim poziomem
wapnia lub
witaminy D

Brakiem aktywnosci
fizyczne;

Paleniem tytoniu lub
nadmiernym piciem
alkoholu

Przyjmowaniem
niektorych lekdw,
takich jak sterydy

QKO D @




Osteoporoza
Kogo dotyczy
i dlaczego ma znaczenie

O O

by ‘P

1 na 3 kobiety i 1 na 5 mezczyzn powyzej 50. roku zycia dozna
zlamania spowodowanego osteoporoza’

Mozesz nie wiedzieé, zZe cierpisz na osteoporoze, dopdki nie dojdzie
do zfamania kosci — kosci stabng powoli i zazwyczaj nie wystepujg
Zadne objawy.?

+
| Bdlu
Pobytu w
szpitalu
. Bez leczenia
Ztamania moga osteoporoza
. by¢ powazne . moze powodowaé
i moga prowadzi¢ powtarzajace sie
3,40 .. .
do34: Depresji ztamania®
Ograniczonej
mobilnosci
Przedwczesnego
zgonu

1. Salari N, et al. ] Orthop Surg Res 2021;16(1):669; 2. Chitra V, Sharon E. Biomed & Pharmacol | 2021;14(2):567—575; 3. LeBoff MS, et al. Osteoporos Int 2022;33(10):2049—
2102; 4. Kanis JA, et al. Arch Osteoporos 2021;16(1):82.
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Jak leczenie osteoporozy moze
Ci pomoc?

Leczenie osteoporozy 60

pomaga: Kazdy doswiadcza osteoporozy

inaczej, ale nie musisz zmagad
Zapobiegat sie z nig samodzielnie. Twoj
zfamaniom lekarz lub zespéf medyczny
pomoze Ci znalezé leczenie,
ktore bedzie dla Ciebie
najlepsze, abys mégt zachowaé
sife i nadal robié to, co kochasz.

Wzmacniaé
kosci

Zmniejszaé bdl i
poprawiaé mobilnosé

3V €

Leczenie osteoporozy jest
kompleksowe.

Leki to jeden z elementow.
Inne to:

Dziatfania
chronigce
kosci

Aktywno$¢ fizyczna
i kontynuowanie
codziennych

czynnosci ' a

7o

LeBoff MS, et al. Osteoporos Int 2022;33(10):2049—2102.



Jak leczy sie osteoporoze?

W leczeniu osteoporozy stosuje sie leki oraz zmiany stylu zycia
stuzace zdrowiu. Dziatania te pomagajg utrzymaé mocne kosci
i zmniejszy¢ ryzyko ztaman.

Leki stosowane w leczeniu osteoporozy

Istniejg rézne rodzaje lekdw, ktére pomagaja
wzmacniaé koéci. Dziatajg one nieco odmiennie, ale
wszystkie majg na celu ochrone kosci i zmniejszenie
ryzyka ich ztaman.

Leki antyresorpcyjne - hamujace rozpad kosci

®
&

Bisfosfoniany — tabletki lub infuzje

Denosumab — zastrzyk

Leki hormonalne takie jak hormonalna
terapia zastepcza — pomagaja wyrownac
poziom hormondw odpowiedzialnych za
wytrzymatosé kosci

Leki anaboliczne - budujgce nowa kosé

&
&

Pochodne hormonéw przytarczycy —
pomagajg organizmowi wytwarza¢ nowa
tkanke kostna

Inhibitory sklerostyny — nowsze metody

leczenia, ktére pomagaja budowaé
i chronié wytrzymato$é kosci

Twdj lekarz wyjasni Ci, ktéra opcja jest najbardzie;
odpowiednia dla Twojego stanu zdrowia, preferencji

i stylu zycia.

Zmiany stylu zycia

Unikaj upadkéw

ESe

Stosuj zdrowa diete

O

A

Cwicz

Niektére z tych lekéw sg dostepne w postaci lekéw generycznych, wytwarzanych za pomoca
proceséw chemicznych, lub lekéw biologicznych bioréwnowaznych, produkowanych
z wykorzystaniem ztozonych komérek zywych. Leki generyczne i leki biologiczne
bioréwnowazne odpowiadaja skutecznoscig i profilem bezpieczefstwa odpowiednim lekom
referencyjnym (czyli tym molekutom, ktére na rynku pojawily sie jako pierwsze).

LeBoff MS, et al. Osteoporos Int 2022;33(10):2049—2102.
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Niektore leki na osteoporoze to
leki biologiczne biorownowazne.
Co to oznacza dla Ciebie?

Lek biologiczny bioréwnowazny dziata w taki sam sposéb, jest tak samo
skuteczny i bezpieczny jak lek referencyjny (oryginalny, ktéry zostat
wprowadzony na rynek jako pierwszy).™

Pomysl o tym jak o kluczu i jego kopii — oba otwierajg te same drzwi,
nawet jesli wygladajag nieco inaczej.™

Leki biologiczne bioréwnowazne sprawiajg, ze
wazne terapie stajg sie bardziej przystepne cenowo
i pomagaja uzyskaé potrzebng opieke medyczng
wiekszej liczbie osdb.™

C
= (O
Lef

Twodjlekarzmoze zmienié Twoje leczenie z leku oryginalnego nalek biologiczny bioréwnowazny
lub pomiedzy lekami biologicznymi bioréwnowaznymi dla tej samej substancji czynnej. Twdj
lek moze mieé inng nazwe handlowa, ale bedzie dziatat tak samo i bedzie stosowany zgodnie
z tym samym schematem leczenia.™

1. European Medicines Agency. 2019. Available at: https://www.ema.europa.eu/en/documents/leaflet/biosimilars-eu-information-guide-healthcare-professionals_en.pdf. Dostep:
listopad 2025; 2. Sandoz. Dostepne pod adresem: https://www.sandoz.com/business/biosimilars/the-science-of-biosimilars/. Dostep: listopad 2025. 3. Biosimilar medicines:
Overview | European Medicines Agency (EMA) data wejscia na strone 09.01.2026.



Co musisz wiedzie¢ o martwicy
kosci szczeki i zuchwy

Rzadkie dziatanie niepozadane, zwane martwica kosci szczeki

i Zuchwy, moze czasami wystagpié przy stosowaniu niektérych lekéw
na osteoporoze, takich jak bisfosfoniany lub denosumab. Dotyczy
ono tylko bardzo niewielkiej liczby oséb — okoto 1 do 10 na 10 000
pacjentow.’

Stan ten moze wystapié, gdy kosé szczeki nie goi
sie prawidtowo lub zostaje odstonigta po zabiegu
stomatologicznym lub urazie.?~*

Ryzyko jest nieco wyzsze, jesli masz problemy
stomatologiczne lub potrzebujesz leczenia
stomatologicznego podczas terapii.?~*

Weczesne wykrycie jest kluczem
do leczenia tej choroby.

Na co nalezy zwréci¢ uwage:*
— B4l szczeki lub zebdw

— Obrzek dzigset

— Dretwienie jamy ustnej

— Ruchome zeby

— Owrzodzenia lub rany w jamie
ustnej, ktére sie nie goja

Jesli zauwazysz jakiekolwiek objawy martwicy kosci szczeki i zuchwy,
natychmiast skontaktuj sie ze swoim lekarzem lub stomatologiem.

1. Royal Osteoporosis Society. 2024. Dostepne pod adresem: https://theros.org.uk/information-and-support/
osteoporosis/treatment/health-risks /osteonecrosis-of-the-jaw/. Dostep: listopad 2025; 2. Kalita F, et al. ] Maxillofac
Oral Surg 2023;22(2):344—351; 3. Sharma S, et al. Cureus 2023;15(12):e51183; 4. Khan AA, et al. | Clin
Densitom 2017;20(1):8—24.

9
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Proste kroki, ktore pomoga
zmniejszy¢ ryzyko martwicy
kosci szczeki i zuchwy

Martwica kosci szczeki i zuchwy wystepuje rzadko, a ryzyko jej
wystgpienia mozna jeszcze bardziej zmniejszyé, stosujac kilka

prostych srodkéw ostroznosci.

Przed rozpoczeciem leczenia
osteoporozy:'?

— Odwiedz swojego stomatologa
w celu wykonania przegladu
i poinformuj go, ze zamierzasz
rozpoczaé przyjmowanie lekéw
na osteoporoze

— Jesli potrzebujesz powaznego
zabiegu stomatologicznego, takiego
jak ekstrakcja zeba, najlepiej
wykonaé go przed rozpoczeciem
przyjmowania lekéw na osteoporoze

Podczas przyjmowania lekéw na
osteoporoze:2

— Odwiedzaj stomatologa regularnie
co 3—4 miesigce

— Poinformuj swojego lekarza
prowadzacego lub swojego
stomatologa,, jesli pojawia sie
jakiekolwiekproblemy z jama
ustng, zebami lub dzigstami

Twdéj codzienny plan
pielegnacji jamy ustnej23

e

Myj zeby dwa razy
dziennie pasta z fluorem

i

Ptucz jame ustng antybakteryjnym
ptynem do ptukania

[T

Nitkuj zeby raz dziennie

Dobra higiena jamy ustnej pomaga zmniejszyé ryzyko
wystapienia probleméw z jama ustng podczas przyjmowania
lekéw na osteoporoze.

1. Sharma N, Reche A. Cureus 2023;15(11):e49399; 2. Sharma S, et al. Cureus 2023;15(12):e51183; 3. FDI. 2023. Dostepne pod adresem: https://www.worldoralhealthday.org/

sites/default/files/2022-11/WOHD23-factsheet-oralhygiene-EN.pdf. Dostep: listopad 2025.
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https://www.worldoralhealthday.org/sites/default/files/2022-11/WOHD23-factsheet-oralhygiene-EN.pdf
https://www.worldoralhealthday.org/sites/default/files/2022-11/WOHD23-factsheet-oralhygiene-EN.pdf

Zyj dobrze,

badz bezpieczny

Jesli cierpisz na osteoporoze, zapobieganie upadkom jest jednym
z najlepszych sposobéw ochrony kosci.

Oto kilka praktycznych wskazéwek, jak zapobiegaé upadkom:

Uczyh swéj dom
bezpieczniejszym

Utrzymuj przejscia wolne od
przeszkéd, usuwajac luzne
dywany, przewody elekiryczne
i zbedne przedmioty

Korzystaj z lampek nocnych
lub lamp z czujnikiem
ruchu, aby zapewnié¢ dobra
widoczno$é w nocy

Zainstaluj uchwyty w fazienkach

i porecze na schodach

Poruszaj sie bezpiecznie
kazdego dnia

Nos stabilne buty z antyposlizgowa
podeszwa — unikaj chodzenia
w skarpetkach lub kapciach
z gtadkg podeszwa

Z t6zka lub krzesta wstawaj
powoli, aby unikngé zawrotéw
gtowy

Poinformuj lekarza, jesli jakiekolwiek
leki powodujg u Ciebie zawroty gtowy,
oszofomienie lub zaburzenia réwnowagi

Nawet niewielkie zmiany w domu mogq pomdc Ci pozostaé niezaleznym,
bezpiecznym i chronié Cie przed ztamaniami.

International Osteoporosis Foundation. Dostepne pod adresem: https://www.osteoporosis.foundation/health-professionals/fragility-fractures/falls-prevention. Dostep: listopad 2025.
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https://www.osteoporosis.foundation/health-professionals/fragility-fractures/falls-prevention

Jedz zdrowo, by
wzmochié¢ kosci

To, co jesz, odgrywa duzg role w leczeniu osteoporozy.
Zdrowa dieta pomaga utrzymaé mocne kosci i moze zmniejszyé

ryzyko ztaman.

Najwazniejsze sktadniki odzywcze dla zdrowia kosci to WAPN

i WITAMINA D'

S

WAPN:
podstawowy budulec kosci

Dobre zrédfa wapnia to:?2

v Produkty mleczne: mleko, jogurt,
ser

v’ Zielone warzywa liciaste:
jarmuz, brokuty

v Ryby: sardynki, toso$

/ | N\
WITAMINA D:
pomaga organizmowi wchfaniaé
wapnh oraz wspomaga prace
mies$ni i utrzymanie rownowagi

Dobre zrédta witaminy D to:2

v" Ryby tluste: foso$, makrela,
tuficzyk

Swiatfo stfoneczne réwniez jest
naturalnym zrédtem witaminy D.

Czy potrzebujesz suplementéw?

Twéj lekarz moze zalecié suplementy wapnia lub witaminy D w zalezno$ci
od Twojego wieku, diety oraz ich poziomu we krwi.?

Suplementy mogqg poméc, jesli nie dostarczasz organizmowi
wystarczajgcej ilosci witamin i mineraféw wraz z pozywieniem,
ale nie zastepujg one zdrowej diety.

Suplementy nalezy przyjmowaé wytacznie zgodnie z zaleceniami
lekarza lub personelu medycznego i scisle przestrzegaé ich instrukgji.

1. Voulgaridou G, et al. Diseases 2023;11(1):29; 2. BHOF. Dostepne pod adresem: https://www.bonehealthandosteoporosis.org/patients/treatment/calciumvitamin-d/. Dostep:

listopad 2025.
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https://www.bonehealthandosteoporosis.org/patients/treatment/calciumvitamin-d/

Pozostan aktywny, aby chronié¢
swoje kosci

Aktywno$é fizyczna to jeden z najlepszych sposobéw na ochrone
kosci i zapobieganie ztamaniom.

Staraj sie by¢ aktywny przez co najmniej 30 minut przez wiekszos¢ dni.

Cwiczenia fizyczne moga poméc w:?

T d X @

Wzmocnieniu migéni  Spowolnieniu utraty Zachowaniu

Poprawie
réwnowagi podtrzymujacych kosci masy kostnej niezaleznosci
i pewnosci siebie
Sugerowane éwiczenia obejmuja:?

Y O S P
Cwiczenia rownowagi Cwiczenia Cwiczenia . .
Poprawiaja stabilno$é, z obcigzeniem wzmacniajace Cw.lczerna
koordynacje i kontrole  Wzmacniajg miesnie miesnie rozc'lquaja?ce

miesni dolnej czesci ciata, Pomagajg budowaé IZW'Q Sza)q

poprawiaja krazenie i utrzymywaé e’as’rycznosc{

i utrzymuja stawy site miesni oraz rowrjlowagjfe '

w dobrej kondycji  poprawiajg postawe ogoing site
ciafa

Spacery na swiezym powietrzu: swiatto sfoneczne pomaga
organizmowi wytwarzaé witamine D, ktéra jest wazna dla zdrowia kosci.

Zawsze skonsultuj sie z lekarzem lub fizjoterapeuty przed
rozpoczeciem nowych aktywnosci.

1. Bae S, et al. Diseases 2023;30(2):149—165; 2. Benedetti MG, et al. Biomed Res Int 2018:4840531; 3. Harvard Health Publishing.
Dostepne pod adresem: https://www.health.harvard.edu/newsletter_article/effective-exercises-for-osteoporosis. Dostep: listopad 2025.
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W jaki sposéb lekarz bedzie
monitorowatl zdrowie Twoich
kosci

I_ _I Badanie gestosci kosci Badania krwi'2
‘)12
(densytometria) — Sprawdzajg poziomy
— Mierzy zmiany witaminy D i wapnia
I_ _I wytrzymatosci kosci

— Monitoruja, jak kosci
reagujg na leczenie,
mierzac markery
tworzenia i rozktadu

— Nizszy wynik T-score kosci
oznacza stabsze kosci

W czasie za pomoca
wyniku specjalnego
wskaznika T-score

— Zazwyczaj
wykonywane
1-2 lata po
rozpoczeciu
lub zmianie
leczenia

Uwaga: Sq to ogdlne wytyczne. Twdj lekarz lub zespdt medyczny ustali
najlepszy harmonogram monitorowania dla Ciebie.

Poniewaz osteoporoza jest chorobg przewlekly, regularne wizyty kontrolne
pomagaja zapewnié, ze leczenie nadal wspiera wyirzymalosé Twoich kosci.

DXA (dual-energy X-ray absorptiometry) dwuwiazkowa absorpcjometria rentgenowska.
1. Bhattoa HP, et al. Osteoporos Int 2025;36(4):579—608; 2. LeBoff MS, et al. Osteoporos Int 2022;33(10):2049—2102.
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Proste ¢wiczenia
wzmachiajgce kosci

Rozgrzej sie, aby przygotowal stawy i migsnie,
a na koniec wykonaj éwiczenia rozluzniajace,
aby sie zrelaksowaé i przywrdcié normalny oddech

oraz tetno'?

‘1 P" [L \4._

Siadanie Marsz Wejscie na stopien/ Unoszenie nog
i wstawanie wchodzenie po (przy $cianie lub
schodach krzesle)

"1 T

Przysiady Pompki Skoki lub Utrzymywanie
(przy $cianie (na macie lub podnoszenie réwnowagi na
lub krzesle) przy $cianie) piet i palcow w jednej nodze

pozycji stojacej

1. Royal Osteoporosis Society. 2019. Dostepne pod adresem: hitps://theros.org.uk/information-and-support/osteoporosis/

S A N D o Z living-with-osteoporosis/exercise-and-physical-activity-for-osteoporosis/. Dostep: listopad 2025; 2. International Osteoporosis
Foundation. Dostepne pod adresem: hitps://www.buildbetterbones.org/exercises. Dostep: listopad 2025.



Przypomnienie

o zdrowiu kosci

Dbaj o mocne kosci kazdego dnia

Przyjmuj leki i suplementy
v’ Pamietaj o regularnym przyjmowaniu lekéw
(w tabletkach lub zastrzykach)
v Nie zapominaj o przyjmowaniu wapnia i witaminy D

Dbaj o swoje zeby

v Regularnie odwiedzaj stomatologa

v' Poinformuj go, ze przyjmujesz leki na osteoporoze
v’ Myj zeby, uzywaj nici dentystycznej, usmiechaj sig!

gl

Odzywiaj sie dobrze, z mysla o kosciach
v Wybieraj produkty bogate w wapn i witaming D

/ N\

Spedzaj czas na stoiicu
v’ Staraj sie codziennie spacerowaé na $wiezym powietrzu,
aby poméc organizmowi wytwarzaé witamine D

O

A

Ruszaj sie

v Cwicz przez co najmniej 30 minut dziennie

v Wiacz do treningu éwiczenia z obcigzeniem i poprawiajace
rownowage




Jesli masz pytania dotyczace lekéw na osteoporoze lub doswiadczasz
dziatan niepozadanych, skontaktuj sie z lekarzem lub farmaceuts.

SANDOZ



