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Osteoporoza (zrzeszotnienie kosci) jest chorobg wpisang przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia do wykazu choréb cywilizacyjnych.

Ostéon - oznacza ko$é, a poros - dziure, otwor. W osteoporozie kos¢ staje sie
porowata, zrzeszotniata i krucha. Kosci zdrowego cztowieka sg bardzo
wytrzymate i famia sie dopiero pod wptywem duzych sit, jakie wystepuja np.
podczas upadku lub zderzenia samochodow. Kosci chorego z osteoporoza sa
tak ostabione, ze tamig sie przy banalnym potknieciu, a nawet podczas
normalnego spaceru. Osteoporoze nazywamy "cichym ztodziejem" — osoba
narazona nie wie, ze ta choroba "okrada" jg z mineratéw. O stratach czesto
dowiaduje sie za pdzno, kiedy ubytek kosci jest juz bardzo duzy. Niestety, dos¢
czesto pierwszym sygnatem choroby jest ztamanie, bedace nieodtgczng cechg
osteoporozy
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Osteoporoza
kosci

Mozna wyroznic kilka typow osteoporozy:
e osteoporoze pierwotng, ktéra wystepuje u ok. 80% chorych,
e osteoporoze po menopauzalng, typ | osteoporozy — dotyczy gtéwnie
kobiet, a podstawowg przyczyng jest niedobor estrogenow,
e osteoporoze starczy, typ Il osteoporozy — dotyczy zaréwno kobiet, jak i
mezczyzn,
e osteoporoze wtorng, ktorej czestos¢ wystepowania wynosi ok. 20%.
Wellness & Reablement\\October 2024 1
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KOMU ZAGRAZA OSTEOPOROZA?
Decyduja o tym okolicznosci wynikajace z cech dziedzicznych i fizjologii
naszego organizmu, czyli czynniki wewnetrzne oraz czynniki zewnetrzne, jak
odzywianie sie czy styl ycia. Wieloletnie badania wykazaty, ze
najwazniejszymi z nich s3:

e OSTEOPOROZA U MATKI
Ponad wszelkg watpliwos¢ wykazano, ze sktonnos¢ do osteoporozy
dziedziczymy po matce. Jezeli nasza mama czy babcia miata osteoporoze, to
jesteSmy rowniez na nig narazeni i to bardziej od innych. Nie oznacza to, ze
sprawa jest przesadzona a tylko, ze zwieksza sie ryzyko zachorowania na
osteoporoze.

e WATLA BUDOWA CIALA
Im bardziej masywna budowa ciata, tym mniejsze zagrozenie osteoporoza.
Osoby o ,,drobnych kosciach” sg zatem bardziej narazone, w przeciwienstwie do
kobiet ,puszystych”. Spadek masy kostnej dotyczy wszystkich, ale ten sam 5%
ubytek masy kosci bedzie miat inne skutki u oséb o drobnych kosciach w
poréwnaniu do osoby o kosciach masywnych.

e ZAPRZESTANIE MIESIACZKOWANIA (MENOPAUZA)
Z ostatnig miesigczka rozpoczyna sie okres menopauzy. Nastepuje to zwykle w
wieku ok. 49 lat. Jajniki przestajg produkowac zeniski hormon — estrogen, ktory
wptywa bezposrednio na komoérki kostne i jego brak powoduje zanik kosci. W
okresie menopauzy kobieta moze traci¢ nawet 4-7% masy kostnej rocznie.
Szczegdlnie narazone sg kobiety, ktore przestaty miesigczkowac ponizej 50 roku
zycia.

e ZAAWANSOWANY WIEK
Proces starzenia obejmuje caty organizm. Starzejg sie nasze komoérki i narzady,
starzejg sie tez nasze kosci. Ubytek mineratéw wystepuje zaréwno u kobiet jak i
mezczyzn, ale u kobiet proces ten jest szybszy. Sytuacje kobiet pogarsza jeszcze
fakt, ze ich maksymalna, szczytowa masa kosci jest nizsza o 10-20% w stosunku
do mezczyzn. Postepujgce pogorszenie zdolnosci wchtaniania wapnia wptywa
negatywnie na procesy odnawiania kosci. Zaréwno produkcja witaminy D3 przez
skére jak i jej przetwarzanie jest coraz stabsze, a pogorszenie sprawnosci
fizycznej powoduje coraz rzadsze eksponowanie ciata na storce..

e NIEDOBOR WAPNIA W DIECIE
Wapn jest podstawowym skfadnikiem kosci, dostarczanym wraz z pokarmami,
giownie z mlekiem. Dzienne zapotrzebowanie na wapn wynosi u kobiety w
okresie menopauzy ok. 1500mg (1 litr mleka).

e BRAK WYSItKU FIZYCZNEGO
Najsilniejszym regulatorem pracy komodrek kostnych jest wysitek fizyczny.
Komorki kostne "sg wrazliwe" na obcigzenia mechaniczne i pod wptywem
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naprezen budujg kosé, by im sprostac. Natomiast brak obcigzen lub diugotrwate
lezenie w 16zku powoduje niszczenie kosci. Im wiecej ¢wiczen, tym mocniejsze
kosci. Ruchu nie da sie zastgpi¢ zadnymi lekami, natomiast ruch moze zastgpic
wiele z nich. Konieczny jest codzienny, co najmniej pétgodzinny spacer lub
kwadrans intensywnych ¢wiczen fizycznych.

e PALENIE TYTONIU | ALKOHOLIZM
Zaréwno palenie tytoniu, jak i picie alkoholu dziata toksycznie na komorki
tworzace ko$é. Zatem nawet u zdrowej, ale palgcej papierosy osoby, ryzyko
wystgpienia osteoporozy jest wyisze; podobnie jak u oséb naduzywajgcych
alkoholu.

e CHOROBY | LEKI POWODUJACE OSTEOPOROZE
Osteoporoza moze powsta¢ w przebiegu innych chordéb lub tez by¢ skutkiem
ubocznego dziatania lekow. Moze sie pojawié¢ przy schorzeniach gruczotow
wydzielajgcych hormony regulujgce gospodarke wapniowg ustroju: przytarczyc
i tarczycy oraz u osdb cierpigcych na: niewydolnos¢ nerek, schorzenia watroby,
zaburzenia przewodu pokarmowego, cukrzyce i reumatoidalne zapalenie
stawdw. Rowniez wieloletnie podawanie lekdw steroidowych np. w leczeniu
astmy lub przeciwpadaczkowych, moze przyczynia¢ sie do powstawania
osteoporozy.
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Jak diagnozuje sie osteoporoze?
Osteoporoze diagnozuje sie na podstawie:
« Twojej historii medyczne;j

« badania kondycji fizycznej
« badania gestosci mineralnej kosci

Badanie gestosci mineralnej kosci jest dotowane dla wszystkich oséb powyzej
70. roku zycia.

Jak leczy sie osteoporoze?

Na osteoporoze nie ma lekarstwa, ale objawy choroby mozna tagodzi¢ za
pomocg lekdw i zmian w stylu zycia. W zaleznosci od wieku, pfci i historii
medycznej lekarz zaleci rozne metody leczenia, ktére mogg Ci poméc.

Celem leczenia jest:

« wzmocnienie kosci, aby byty mniej podatne na ztamania
» zapobieganie upadkom, ktdre mogg uszkodzi¢ kosci

Lekarz moze przeprowadzi¢ ocene ryzyka osteoporozy, aby pomdc w wyborze
najlepszego dla Ciebie leczenia. Mozesz nadal pracowaé, mimo ze cierpisz na
osteoporoze. Wielu Australijczykdw nie podejmuje leczenia nawet po
otrzymaniu diagnozy osteoporozy.

Zmiana stylu zycia
Zmiany w stylu zycia, ktdre mozesz wprowadzi¢, obejmuija:

« ¢wiczenia mogg wzmocnic kosci i miesnie

o rzuc palenie

« spozywanie zdrowej diety bogatej w wapn , np. produkty mleczne

« umiarkowana ekspozycja na Swiatto stoneczne (ale unikanie oparzen
stonecznych), aby zapewnic¢ sobie odpowiednig ilos¢ witaminy D

Twoj lekarz lub fizjoterapeuta pomoze Ci opracowac bezpieczny plan ¢wiczen,
ktory:

« pasuje do Twoich potrzeb
« zmniejsza ryzyko ztamania kosci

Wellness & Reablement\\October 2024 4
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Leki

Jesli masz osteoporoze, lekarz moze zalecié leki wzmacniajgce kosci. Leki te
mogg obejmowac:

« Bisfosfoniany — spowalniajg naturalny proces utraty gestosci kosci. Sg
przyjmowane w postaci tabletek lub wstrzykiwane raz w roku.

o Denosumab — zastrzyk podawany dwa razy w roku. Moze rdowniez
spowolni¢ rozwdj osteoporozy.

» Raloksyfen — zmniejsza utrate masy kostnej po menopauzie.

o Leczenie hormonalne menopauzy (MHT) — mozna stosowac u kobiet
cierpigcych na osteoporoze.

o Teryparatyd — moze by¢ pomocny, jesli doszto do ztamania kosci w
wyniku przyjmowania innych lekdw na osteoporoze.

Czy osteoporozie mozna zapobiegac?

Osteoporozie nie mozna zapobiec, ale sg pewne rzeczy, ktére mozesz zrobic,
aby zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na te chorobe. S3 to:

» spozywanie produktow zawierajgcych wapn i biatko

» uzyskanie wystarczajacej ilosci witaminy D ze stonca

e rzucenie palenia

« utrzymanie zdrowej masy ciata — moze to oznaczac utrate lub przybranie
na wadze, w zaleznosci od wskaznika BMI

« ograniczenie spozycia alkoholu — nie pij wiecej niz 2 standardowe drinki
dziennie

« C¢wiczenia — szybki spacer i trening sitowy mogg pomdc wzmocnic kosci

Jakie s powiktania osteoporozy?
Osteoporoza powoduje, ze kosci stajg sie kruche i bardziej narazone na ztamania
w wyniku upadku lub drobnego urazu.

Kosci, ktére sg najbardziej narazone na atak to:

« biodro

o nadgarstek
o kregostup

e ramie

« miednica

Niestety ztamania biodra moga:
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« utrudnia¢ chodzenie
« gojenie sie trwa dfugo — moga uniemozliwi¢ Ci samodzielne zycie w
domu

Osteoporoza moze rowniez powodowac, ze staniesz sie nizszy. Dzieje sie tak z
powodu ztaman kregostupa, ktére powodujg zgarbiong postawe. Moze to by¢
bardzo bolesne.

Zapobieganie upadkom

Najwazniejsze, co mozesz zrobié, to zmniejszy¢ ryzyko upadku .
Oto, co mozesz zrobi¢, aby zmniejszy¢ ryzyko upadku:

o popros o przeglad swoich lekéw

o sprawdz swoj wzrok

e nos$ wygodne buty z antyposlizgowg podeszwa

o popraw swojg kondycje

« wzbogac swojg diete —to moze poprawic site twoich miesni

Najlepszym sposobem na uzyskanie wystarczajgcej ilosci wapnia jest
upewnienie sie, ze w twojej diecie uwzgledniasz produkty o wysokiej zawartosci
wapnia, takie jak produkty mleczne . Produkty mleczne obejmujg mleko, jogurt
i ser. Zrodta wapnia niepochodzace z produktéw mlecznych obejmuja:

e tofutwarde

e konserwy rybne (np. sardynki lub fosos)
e zielone warzywa lisciaste

e orzechy drzewne (np. migdaty)

e zboza

e rosliny stragczkowe

Porady dotyczgce zapobiegania upadkom mozesz uzyskaé od lekarza,
fizjoterapeuty lub terapeuty zajeciowego (occupational therapist).

Produkty dobre dla kosci

ZYWNOSC ODZYWKA

Produkty mleczne, takie jak mleko o obnizonej zawartosci Wapn. Niektore

tluszczu i bezttuszczowe, jogurt i ser produkty
mleczne sg
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ZYWNOSC ODZYWKA
wzbogacone
witaming D.

Ryba
Konserwy z sardynek i tososia (z 0$¢mi) Wapn
Ttuste gatunki ryb, takie jak tosos, makrela, tunczyk i sardynki ~ Witamina D
Owoce i warzywa
Jarmuz, liscie rzepy, okra, kapusta pekinska, lisScie mniszka Wapn
lekarskiego (mlecz), liscie gorczycy i brokuty.
Szpinak, liscie botwiny, okra, przetwory pomidorowe, Magnez
karczochy, banany, ziemniaki, stodkie ziemniaki (bataty),
jarmuz, sliwki suszone i rodzynki.
Produkty pomidorowe, suszone sliwki, rodzynki, ziemniaki, Potas
szpinak, stodkie ziemniaki, papaja, pomarancze, sok
pomaranczowy, banany.
Czerwona papryka, zielona papryka, pomarancze, grejpfruty, Witamina C
brokuty, truskawki, brukselka, papaja i ananasy.
Suszone sliwki, ciemnozielone warzywa lisciaste, takie jak Witamina K

jarmuz, szpinak, liscie gorczycy, liscie rzepy i brukselka.
Zywno$é wzbogacona

Wapn i witamine D dodaje sie czasami do niektérych marek
sokow, produktéw sniadaniowych, mleka sojowego, mleka
ryzowego, ptatkdw sniadaniowych, przekagsek i pieczywa.

Rekonwalescencja po ztamaniu kosci

Wapn, witamina
D

Osteoporoza nie ma wptywu na czas gojenia sie kosci (okoto 6 do 8 tygodni).

W trakcie procesu leczenia mozesz potrzebowaé pomocy:

« fizjoterapeuty
o terapeuty zajeciowego (Occupational Therapist)

Czas rekonwalescencji bedzie zalezat od rodzaju ztamania.
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Zasoby i wsparcie

Aby dowiedzie¢ sie wiecej na temat osteoporozy, mozesz:

e zasiegnij porady eksperta pod numerem infolinii Musculoskeletal Australia National
Help Line — 1800 263 265

o dowiedz sie wiecej o tym, jak osteoporoza wptywa na kobiety na stronie
internetowej Jean Hailes for Women's Health

e przeczytaj o zyciu z osteoporozy i radzeniu sobie z objawami na stronie
internetowej Healthy Bones Australia — 1800 242 141

Mozesz réwniez zadzwonic na infolinie healthdirect pod numer 1800 022 222 (znang jako
NURSE-ON-CALL w Victorii). Dyplomowana pielegniarka jest dostepna 24 godziny na dobe, 7
dni w tygodniu.

Publikacja zostata przygotowana przez:
Joanne Gotebiowskq i Monike Krajewski

Opracowano na podstawie materiatéw dostepnych na portalu www.osteoporoza.pl
Wykorzystano strony i publikacje:
http://www.emc-sa.pl/dla-pacjentow/porady-zdrowotne/dla-seniorow/osteoporoza-cichy-
zlodziej-

https://alfa-lek.pl/pl/poradnik/94 rehabilitacja/805_ osteoporoza jak leczyc
https://www-healthdirect-gov-au.translate.goog/osteoporosis? x tr sl=en& x_tr tl=pl& x tr hl=en-
US& x tr pto=wapp
https://www-bonehealthandosteoporosis-org.translate.goog/patients/treatment/nutrition
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Program Wsparcia w Domu

W odpowiedzi na wezwanie Komisji do spraw Jakosci i Bezpieczenistwa Opieki nad Osobami
Starszymi, Australijski Departament wprowadza reformy w sektorze opieki domowej, aby
wspierac niezaleznos¢ osob starszych.

Program ‘Wsparcie w Domu’ potgczy obecne programy domowej opieki nad osobami
starszymi, zapewniajac prostszy i bardziej sprawiedliwy system, ktéry pomoze osobom
objetych programem pozostac¢ dtuzej w domu.

Kiedy rozpocznie sie program Wsparcia w Domu?
Program rozpocznie sie i zastapi Pakiety Opieki Domowej od 1 lipca 2025 r.

Program ,Commonwealth Home Support Programme” (CHSP) zostanie przeksztatcony w
program Wsparcia w Domu nie wczesniej niz 1 lipca 2027 r.

Jednolity system oszacowania poziomu opieki

Od 1 lipca 2025 r., bedzie istniat nowy system oszacowania poziomu opieki, ktory umozliwi
jednolita ocene potrzeb nad osobami starszymi. Pomoze to uprosci¢ i poprawié
potrzebujacym dostep do ustug.

Osoby, ktére juz otrzymujg opieke domowa automatycznie przejda pod nowy program na
obecnym poziomie ustug.

Klasyfikacja i budzety

Nowy program bedzie miat 8 klasyfikacji ustug, zastepujacych 4 poziomy Pakietu Opieki
Domowej. Kazda klasyfikacja bedzie miata ustalony budzet. Klasyfikacja i budzet nowego
uczestnika zostang ustalone podczas oszacowania poziomu opieki, na podstawie
indywidualnych potrzeb.

Obecni klienci Pakietu Opieki Domowej oraz osoby czekajgce na Krajowy System Priorytetu
nie zostang ponownie poproszone o oszacowanie poziomu opieki. Otrzymaja oni budzet
odpowiadajacy naich aktualny poziom Pakietu Opieki Domowej (lub poziom, na ktéry zostali
zatwierdzeni i na ktoéry czekajg). Jesli w przysztosci ich potrzeby wzrosng, zostang ponownie
poproszeni o oszacowanie poziomu opieki, zgodnie z nowym systemem klasyfikacji z
wyzszym budzetem.

Roczne budzety beda podzielone na budzety kwartalne (3-miesieczne). Uczestnicy moga
przenie$¢ niewydane s$rodki w wysokosci do $1000 lub 10% budzetu kwartalnego (w
zaleznosci od tego, ktora kwota jest wieksza).

Koszty

Limity cen i sktadki zostang ustalone przez rzad.

Dostawcy ustug

Od 1 lipca 2025 r. kazdy uczestnik bedzie miat jednego dostawce ustug. Dostawca ten bedzie
odpowiedzialny za:
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e zapewnienie uczestnikowi otrzymania ustug odpowiadajgcych na jego potrzeby w
ramach kwartalnego budzetu

e organizowanie i pozyskiwanie wymaganej technologii wspomagajacej i/lub
modyfikacji domu.

Obecni dostawcy Pakietéw Opieki Domowej zostang objeci nowym programem Wsparcia w
Domu i beda w dalszym ciagu swiadczy¢ ustugi.

Standardy jakosci

Standardy jakosci opieki nad osobami starszymi sg wzmacniane w ramach nowej ustawy
(Aged Care Act) i nowego modelu regulacyjnego. Dzieki temu ustugodawcy beda mogli
zapewni¢ klientom bezpieczng opieke.

Strengthened Aged Care
Quality Standards
 Standard1
lam valued and have
choices over the life
llead
Standard 7  Standard2
i I have confidence
Ic?::n::l::; I":\.rt:n.lI ?n in my provider

1 enjoy tasty nutritious My care is based around
foods every day wholam and what's
important to me
— Standard 4
1 get the right clinical
care for me
3
% Gow Find out more
‘Aged Care Qualify and Safety Commission agedcarequality govauolder-australians

Australijski Departament Zdrowia i Opieki nad Osobami Starszymi, Polskie Biuro Opieki
Spotecznej, oraz Federacja Polskich Organizacji bedg w dalszym ciggu wspétpracowaé z
sektorem opieki nad osobami starszymi, osobami wymagajacych opieki, oraz rodzinami i
opiekunami, aby przygotowac¢ wszystkich do programu Wsparcia w Domu.

Aby uzyskaé¢ wiecej informacji na temat programu Wsparcia w Domu, odwiedzZ strone
www.health.gov.au/our-work/support-at-home lub skontaktuj sie z Departamentem
Zdrowia i Opieki nad Osobami Starszymi pod numerem 1800 020 103.
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About the Support at Home program

In response to the Royal Commission into Aged Care Quality and Safety, the Australian
Department of Health and Aged Care is reforming the in-home aged care sector to help older
people live independently at home for longer.

Support at Home will bring together current in-home aged care programs, ensuring a simpler
and more equitable system for older people that helps them to stay at home for longer.

Support at Home will offer consumers improved access to services, equipment and home
modifications to support health, independence, and social connections to the community.

When will Support at Home start?
The Support at Home program will replace Home Care Packages (HCP) from 1 July 2025.

The Commonwealth Home Support Programme (CHSP) will transition to the Support at
Home program no earlier than 1 July 2027.

Single Assessment System

When Support at Home begins on 1 July 2025, the Single Assessment System for aged care
will already be in place to assess people for the program. It will help to simplify and improve
access to services.

Home care recipients will transition to Support at Home at their current service level.

Classification and budgets

Support at Home will have 8 classifications for ongoing services, replacing the 4 Home Care
Package levels. Each classification will have a set budget. A new participant’s classification
and budget will be determined at assessment based on their needs.

Existing Home Care Package (HCP) clients and those waiting on the National Prioritisation
System will not be reassessed into one of the new classifications when the new program
starts. They will be allocated a budget that aligns to their current Home Care Package level
(or the level they have been approved for and are waiting to access). If their needs increase
in the future, they will be reassessed into a new Support at Home classification with a higher
budget.

Annual Support at Home budgets will be broken into quarterly (3-monthly)
budgets. Participants can carry over unspent funds of up to $1,000 or 10% of the
quarterly budget (whichever is greater).

Pricing

Price caps and contributions will be set by the government. The Department will provide
further information about pricing from the Independent Health and Aged Care Pricing
Authority (IHACPA) on fair and efficient price caps.

Service providers
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From 1 July 2025, each participant will have a single Support at Home service provider. This
provider will be responsible for:

e ensuring the participant receives services that meet their needs within their quarterly
budget;

e arranging and sourcing required assistive technology and/or home modifications via
purchase orloans program through the Assistive Technology and Home Modifications
(AT-HM) Scheme.

Home Care Package providers will be deemed into the new program and will be able to
continue delivering services to their existing care recipients under Support at Home.

Quality Standards

The Aged Care Quality Standards are being strengthened as part of the new Aged Care Act
and regulatory model. This will enable providers to ensure that they provide safe and quality
care to consumers.

Strengthened Aged Care
Quality Standards

1 am valued and have
choices over the life
Ilead

Standard 7

I contribute to the
community I live in

I have confidence
in my provider

| enjoy tasty nutritious ::I!: care is based arou nd
foods every day ol am and what's
important to me
_ Standard 4
1 get the right clinical
care for me
2
% Government Find out more
Aged Care Quality and Safety Commission agedcarequality.govawsolderaustralians

The Australian Department of Health and Aged Care, Polish Community Care Services Inc.
and Polish Community Council of Victoria Inc. will continue to engage with the aged care
sector, older people, families and carers to ensure everyone is prepared for the Support at
Home program.

For further information about the Support at Home Program please visit
www.health.gov.au/our-work/support-at-home, contact the Department of Health and
Aged Care on 1800 020 103.
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