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Bud'te obezretni pfi cteni informaci na internetu

Na internetu najdete mnoho informaci o zdravi a nemocech. Méjte vsak
na pameti, ze ne vsechny zdroje jsou presné nebo odborné ovérene.

Pokud hledate informace o osteoporoze a moznostech jeji lecby, vyuzivej-
te pouze divéryhodné a ovérené zdroje, napriklad webové stranky zdra-
votnickych instituci ¢i odbornych spolecnosti.

V pripadé nejasnosti se vzdy poradte se svym lékarem.
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Osteoporoza

MoZna u vas byla osteoporoza diagnostikovana jiz pred delsi dobou a mate s je-
jim zvladanim urcité zkusenosti. | tak je vzdy uzitecné si prfipomenout zakladni

informace o onemocnéni a moznostech jeho lécby, abyste méli jistotu, ze svému
stavu dobre rozumite.

Co je osteoporoza?
Kosti jsou zivou tkani, ktera se v pribéhu Zivota neustale méni. Staré kostni

bunky se odbouravaji a jsou nahrazovany novymi — tento proces se nazyva kost-
ni remodelace. Podileji se na ném dva typy bunék: osteoklasty, které odboura-

vaji starou kost, a osteoblasty, které vytvareji novou.

Dva dileZité faktory pro zdravi kosti jsou vapnik a vitamin D. Vapnik je hlavni
mineral, ktery tvori strukturu kosti, zatimco vitamin D pomaha télu vapnik
ucinné vyuzivat. V obdobi s dostatkem slunecniho zareni si vétSina lidi vytvari
potfebné mnozstvi vitaminu D prirozené. V mésicich s mensim slunecnim svi-
tem miiZze byt vhodné poradit se s l[ékafem o tom, jak zajistit jeho dostatecny
prijem.

Osteoporoza vznika tehdy, kdyz je proces kostni remodelace narusen - stara kost
se odbourava rychleji, nez se tvori nova. Tim dochazi k oslabovani a ztencovani
kosti, které se pak mohou snadnéji zlomit.

Osteoklf:\stx Osteoblasty
odbouravaji ° ° vytvareji
starou kost © ° novou kost

Priivodce osteopordzou

Osteoporoza - tichy zlodéj kosti - je onemocnéni, které miize postihnout zeny
i muzZe a obvykle nezplsobuje bolest, dokud nedojde ke zlomeniné.

Osteoporoza se vyviji pomalu, v pribéhu nékolika let, a byva ¢asto rozpoznana
az ve chvili, kdy pad, zatéZ nebo maly naraz zplsobi kiehkou zlomeninu kosti.

Pokud dojde ke zlomeninam v oblasti patefe (tzv. obratll), mohou se objevit
dlouhodobé bolesti a zmény drZeni téla. Proto je ddleZité mit o osteoporoze
dostatek informaci a ve spolupraci s lékafem hledat zplsoby, jak co nejlépe
pecovat o zdravi svych kosti a prfedchazet padim a zlomeninam.

Osteoporodza postihuje Zeny i muze, Casto bez priznakl
az do vzniku zlomeniny.

aR8  HZele?

BEHEM SVEHO ZIVOTA UTRPi OSTEOPOROTICKOU ZLOMENINU

Priivodce osteopordzou
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Krehké zlomeniny zvysuji riziko dalSich zlomenin,
pficemz prvni rok po zlomeniné je obdobi zvySené
zranitelnosti.

Zlomeniny kycle vyZzaduji hospitalizaci a mohou vést
k vaznym dlouhodobym zdravotnim komplikacim,
v€éetné Umrti, které bylo zaznamenano priblizné ve
20 % pfipadi béhem prvniho roku.

Obratlové zlomeniny mohou zpUsobovat bolest zad,
ztratu télesné vysky nebo nahrbené drzeni téla, avsak
mnohé probihaji bez povSimnuti a bez priznakd. Pri-
blizné 20 % Zen se zlomeninou obratle utrpi do 1 roku
novou zlomeninu.

Zlomeniny pfedlokti mohou byt bolestivé a mohou
ztéZovat samostatnost nebo vykonavani kazdoden-
nich ¢innosti.

PORADTE SE SE SVYM LEKAREM

Osteoporoza mize postihnout kohokoli, ale Castéji se vyskytu-

je uZzen po menopauze a u muzid starSich 65 let.

Pokud mate obavy o zdravi svych kosti nebo si myslite, ze by-
ste mohli byt ohrozeni, promluvte si se svym lékarem — je to

dilezity krok k ochrané vasich kosti.

Priivodce osteopordzou
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Alkohol
a koureni

Vék: riziko osteoporozy vzrista od 50 let.

Menopauza: Zzeny maji vyssi riziko vzniku osteo-
porozy nez muzi, protoze hormonalni zmény, ke

kterym dochazi béhem menopauzy, primo ovliviuji
hustotu kostni hmoty.

Rodinna anamnéza: vyssi riziko vzniku osteoporo-
zy nastava, pokud rodice osteoporozou trpéli nebo
prodélali zlomeninu v oblasti kycle.

Predchozi zlomenina: pokud dosSlo ke zlomeni-
né kosti po drobném padu z vysky vlastniho téla,
miZe to byt znamka toho, Ze trpite osteoporozou.

Dalsi rizikové faktory osteoporozy:

B F =
Uzivani Revmatoidni Dlouhodobé Nizka
steroidd artritida upoutani hmotnost

na lGzko nebo
porucha
prijmu
potravy

Priivodce osteopordzou



Moznosti lecby osteoporozy -

informace o latce denosumab

Osteoporozu lze Gcinné lécit nékolika zplsoby. Lékar m(ize zvolit l&c-
bu zamérenou na zpevnéni kosti a snizeni rizika zlomenin.

Mezi pouzivané moznosti patfi i léciva s latkou denosumab, ktera pa-
sobi na procesy ovliviujici Gbytek kostni hmoty. O vhodnosti lécby

rozhoduje vzdy lékar.

Uc¢inna latka denosumab je monoklonalni protilatka, ktera plsobi na proces
kostni prestavby tim, Ze omezi ¢innost bunék zodpovédnych za odbouravani
kostni hmoty (osteoklastt). Tim pomaha zlepsit hustotu a pevnost kosti a sni-
Zit riziko zlomenin.

Tento typ lécby se podava injekéné v delSich casovych intervalech jednou
za Sest mésicu.

Osteoklast
vl ° ° Osteoblast
odbouravaji - oblasty
starou kost o vytvan::l
novou kost

Denosumab pusobi tak, Ze omezuje
¢innost osteoklastd — bunék, které
odbouravaji kostni hmotu.

Léky pFedstavuji jen jednu East lé¢by osteopordzy. DulezZitou roli hraje také
dostatecny pfijem vapniku a vitaminu D spolu s pravidelnym pohybem,
které pomahaji udrZet kosti silné a zdrave.

Vice o vyzivé a cviceni si mUzete precist na stranach 1317 této brozury.

Priivodce osteopordzou



Jak se denosumab pri lecbeé

osteoporozy uziva

Lécba s Gcinnou latkou denosumab se podava formou jedneé injekce
kazdych Sest mésicu.

Diky tomu tato lécba nevyZaduje denni uzivani tablet.

0 Denosumab se podava jako injekce pod kiZi jednou za Sest mésic(.

9 Aplikaci provadi lékaf nebo zdravotni sestra.

Q Tento zplisob lé¢by nevyZzaduje denni uzivani tablet.

Moznosti aplikace

, | ] Horni cast paZze

o R .
y o | Bricho

“m | @ Horni ¢ast stehna

Nezapominejte dochazet na pravidelné kontroly a na aplika-
ci své injekce, ktera se podava kazdych Sest mésict.
1X za Aplikaci vzdy provadi lékaF nebo zdravotni sestra.

6 MESICU  pravidelné dodrzovani terminti pomaha udrzet l&€bu Gcinnou
a tim chranit vase kosti pred zlomeninami.

Pokud jste vynechali planovanou aplikaci, co nejdfive kon-
O@ taktujte svého lékare. Ten rozhodne, kdy ma byt injekce po-
dana, aby byla zajisténa nejlepsi mozna kontinuita lécby. Pro
zachovani acinnosti l&cby je dilezité nevynechavat predepsa-
né davky. Dlouhodobé preruseni mize zvysit riziko zlomenin.

Priivodce osteopordzou



Jak lécba denosumabem

pusobi

Lécba s tucinnou latkou denosumab pomaha zpevnit kosti a snizit riziko
zlomenin u osob s osteoporozou. UCinek &by nemusi byt zpocatku
vidét ani citit, ale latka presto plsobi v téle a pomaha udrzovat vase
kosti silnéjSi a odolngjsi. Pokud béhem lécby zaznamenate jakékoli
neobvyklé pfiznaky nebo obtize, je dilezité o nich informovat svého
lekare nebo lékarnika. Ti s vami proberou, zda mohou souviset s léchou.

Mozné nezadouci Gcinky lécby denosumabem a kdy
kontaktovat lékare

Kazda [écha mlze mit nezadouci Gcinky, ty se vSak nemusi projevit u kazde-
ho. Béhem l&chy je dilezité vSimat si, jak se citite, a informovat svého lékare
o jakychkoli novych obtiZich nebo zménach.

Néktefi pacienti mohou pocitovat bolest kosti, kloubd nebo svald.

Méné Casto se mohou objevit priznaky infekce dychacich nebo mocovych cest
(napriklad nachlazeni nebo Castéjsi moceni), vyrazka nebo svédéni kize.

Vzacné se mohou vyskytnout zavaznéjsi nezadouci ucinky, napriklad kozni
infekce nebo nizka hladina vapniku v krvi. Pokud byste zaznamenali neobvyk-
& pfiznaky, jako jsou svalové kfece, brnéni nebo necitlivost prstll, okamzité
kontaktujte svého lekare.

Je také dileZité udrzovat dobrou Gstni hygienu a chodit na pravidelné zubni
prohlidky.

Ve velmi vzacnych pripadech mizZe lécba denosumabem ovlivnit Celistni kost.
Proto je vhodné mit pfed zahajenim lécby zuby v dobrém stavu a informovat
lekare, pokud mate v Gstech nehojici se ranu.

PRED ZAHAJENIM LECBY

Informujte svého lékare nebo zdravotni sestru, zejména
pokud mate obtize se zuby nebo v Gstni dutiné a/anebo
se chystate podstoupit stomatochirurgicky vykon.

Zeptejte se lékare, zda vam pred léchou doporuci zubni
prohlidku.

Priivodce osteopordzou
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BEHEM LECBY A PO Ni

e Udrzujte dobrou zubni hygienu a chodte na pravidelné zubni

- - P - o~ - -
prohlidky. Pokud mate zubni protézu, ujistéte se, SvyCh kOStI

Ze dobre sedi.

Co muzete udélat pro zdravi

e Jestlize jste léceni u zubare nebo pokud se chystate
podstoupit stomatochirurgicky vykon (napr. vytrzeni zubu),
informujte o tom sveho lékare a informujte sveho zubniho Lécba denosumabem je jen jednou casti péce o vase kosti.
lekare o lecbé denosumabem.

O jejich zdravi mlzete pecovat také spravnou vyzivou, dostatkem
pohybu a zdravym Zivotnim stylem.

e Kontaktujte ihned svého |ékare a zubniho ékare, kdyz
se vyskytne jakykoliv problém v Gstni dutiné (jako napr.
vypadavani zub, bolest nebo otok nebo nehojici se rany
Ci vytok), protoze se mizZe jednat o priznaky osteonekrozy

Celisti.

DODRZOVANI LECBY JE DULEZITE

Aby byla vase lécba denosumabem co nejucinnéjsi, je dilezité po-
kracovat v ni tak dlouho, jak vam doporuci lekaF. Pokud by byla
l&¢ba prerusena nebo ukoncena bez dalsiho postupu, muZe dojit
k opétovnému oslabovani kosti. Proto vzdy konzultujte s lékaFem,
pokud uvazujete o preruseni nebo zmené lécby. Lékar s vami popri-
padé naplanuje jinou vhodnou lécbu nebo postup, aby byla vase
kostni hmota nadale chranéna.

12 Prlvodce osteoporézou
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Podporte své kosti zdravou stravou

Vyvazena strava bohata na vapnik a vitamin D pomaha udrZovat kosti silné
a zdravé. Vapnik je dulezity stavebni prvek kosti a vitamin D napomaha jeho
vstrebavani.

Zahrnte do sveho jidelnicku potraviny s obsahem téchto Zivin - napfiklad
mlécné vyrobky, ryby, ofechy, seminka a listovou zeleninu.

Pokud si nejste jisti, zda mate téchto zivin dostatek, poradte se se svym léka-
fem.

Dobrymi zdroji vapniku jsou:

Mléecne vyrobky, jako jsou Q Orechy
mléko, syry a jogurt
Rostlinné napoje (napfiklad
Tofu sojové napoje) s pridanym
vapnikem
SusSeneé ovoce
Chléb a cokoli jiného
Zelena listova zelenina, z obohacené obilné mouky
napriklad brokolice, zeli a okra,
ale ne Spenat* Ryby, které se konzumuji
i s kostmi (napf. sardinky

Sojové boby a Sproty)

*| kdyZ Spenat obsahuje velké mnoZzstvi vapniku, zaroven obsahuje i oxalaty, které snizuji
vstfebavani vapniku, takZze neni vhodnym zdrojem.

Dobrymi zdroji vitaminu D jsou:

Slunecni svétlo — vétsinu Obohacené potraviny, jako
a vitaminu D ziskavame napr. margariny a snidanove
plsobenim slunce na nasi cerealie

pokozku
Q Vajecneé zloutky
° Tucné ryby, jako jsou losos,
sardinky a makrela

Priivodce osteopordzou

O Vitamin D je mozné také suplementovat pomoci dopliiku
() stravy, zeptejte se na radu svého oSetfujiciho lékare.

Udrzujte sveé kosti v kondici

Pravidelny pohyb a fyzicka aktivita jsou dilezité pro udrzeni zdravi kosti -
zejmeéna pokud trpite osteoporozou. Cviceni ma pozitivni vliv v kazdém véku
i pfi rGznych Grovnich kondice, a to bez ohledu na to, zda jste v minulosti
utrpéli zlomeninu.

Pohyb pfispiva ke zpevnéni svald a kosti, cimz mGze pomoci snizit riziko zlo-
menin. Zaroven zlepSuje rovnovahu a koordinaci, coz snizuje pravdépodob-
nost padu.

Aktivni Zivotni styl podporuje i celkové zdravi, pomaha lépe zvladat dalSi one-
mocnéni, udrZovat sobéstacnost a usnadnuje vykonavani béznych dennich
¢innosti. Pohyb miZze také prispét ke zlepSeni nalady a sebevédomi.

Za nejvhodnéjsi se povazuji cviky, které zatézuji kosti (napf. chlze, tanec, leh-
ké posilovani), a také aktivity zamérené na posileni svall a zlepSeni rovno-
vahy.

Nez zacnete s jakymkoli cvicenim, poradte se se svym lékafem. Ten vam
muzZe doporuéit vhodné typy aktivit podle vaseho zdravotniho stavu
a moznosti. Pfed zahajenim cvi€ebniho programu muzZe byt potfeba ab-
solvovat néktera vysetreni. Pokud se béhem cviceni budete citit nejisté
nebo se objevi nepohodli, preruste aktivitu a pokracujte az tehdy, kdy
se budete citit bezpecné.

Cviceni nemusi byt nuda - vyberte si aktivity, které vas bavi. Dale najde-
te nékolik tipd, jak zadit.

Priivodce osteopordzou
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Cviceni na zatiZeni kosti
,Zatézujici“ cviceni jsou takova, pfi kterych kosti nesou vahu
téla - napriklad chlize, tanec nebo lehké poskoky.

Jednoduchym zpUsobem, jak své kosti aktivovat, je dupani
nohama. Zkuste ctyri dupnuti kazdou nohou dvakrat denné
- s takovou silou, jako kdybyste chtéli rozdrtit prazdnou ple-
chovku od napoje. Tento jednoduchy pohyb pomaha kostem
zUstat aktivni a silné, zejména v oblasti kycli.

Pred zahajenim jakéhokoli nového cviceni se vzdy porad-
te se svym lékarem nebo fyzioterapeutem, zda je pro vas
vhodne.

Kardiovaskularni cviceni

Chlize, béh nebo tanec jsou vyborné zplsoby, jak udrzet kosti aktivni a silné.
Snazte se ménit intenzitu pohybu - zrychlujte, ménte smér nebo chodte do
kopce.

Zlepsete svou rovnovahu

MzZete zkusit jednoducha cviceni, ktera pomahaji
zlepsovat rovnovahu a sniZovat riziko padd, napfi-

klad:

Prenaseni vahy: Postavte se s nohama na Sifku

bokd a pomalu preneste vahu na pravou nohu,

zatimco levou zvednete ze zemé. Vydrzte az 30

sekund, poté opakujte na druhou stranu.

Balancovani na jedné noze: Pro oporu se néceho

pridrzte (napfiklad Zidle, jidelniho nebo pracovniho

stolu) a stlijte na jedné noze az 30 sekund. Pro vétsi A
narocnost natahnéte nohu do strany.

Pokud si pfi cviceni nejste jisti stabilitou, pridrzujte ~

se pevneho opérného bodu nebo cvicte pod do-
hledem.

Priivodce osteopordzou

DULEZITE!

Cviceni, pfi kterych z(istava pater v rovném nebo jen mirné prohnutém postavent,

porotickych zlomenin patere vznika pravé pri pohybech v predklonu.

Pokud jste jiz utrpéli osteoporotickou zlomeninu, vyhybejte se cvi¢enim
s predklanénim, tklony do stran nebo rotaci trupu.

0 vhodnych typech pohybu se poradte se svym lékarem nebo fyzioterapeutem.

Jak je mozné predejit padum?
Pady se mohou stat komukoli, ale s vékem se jejich riziko zvySuje. Dobrou
zpravou je, Ze mnoha padim lze predejit drobnymi Gpravami v kazdodennim

Zivoté. Nékolik jednoduchych krokU, které mohou pomoci udrzet jistotu po-

hybu a bezpeci:

¥

Zajistéte svuj domov proti padam

e Projdéte si cely byt nebo diim
a odstrante véci, o které byste
mohli zakopnout - napriklad
volné kabely, prahy nebo malé
koberecky.

e Dbejte na dobré osvétleni vSech
mistnosti, zejména chodeb
a schod.

e U drezu, ve vané nebo sprse
pouzijte protiskluzové podlozky.

e Pokud to jde, nainstalujte madla
nebo opérky v mistech, kde
potrebujete vétsi stabilitu.

Volte vhodnou obuv

e Noste pohodlné, pevné padnouci
boty se Sirokym podpatkem
a protiskluzovou podrazkou.

e Vyhnéte se prezlvkam s otevienou
Spickou ¢i vysokym podpatkem.

Pecujte o zrak

e Udr7ujte své bryle cisté N
a v dobrém stavu - S
dobré vidéni je klicem
k bezpecnému pohybu.

e Za slunecnych dn(i noste
slunecni bryle, které snizuji
oslnéni.

e Pravidelné si nechavejte zrak
kontrolovat.

Pravidelny pohyb

e Pravidelny pohyb posiluje
svaly i sebevédomi pfi chizi.

e Pomahaji jednoducha cviceni
na stabilitu, protahovani nebo
lehka chlze.

e Zacnéte pomalu a zvysujte
aktivitu podle svych mozZnosti.

Priivodce osteopordzou
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Casto kladené otazky

« Jak dlouho bude treba dochazet na aplikace?

O deélce a frekvenci podavani rozhoduje vas osSetrujici lekar podle vaseho
zdravotniho stavu. Dodrzujte jeho pokyny a neprovadéjte zmény bez kon-
zultace.

+ Co je vhodné védét pred zahajenim péce?
Lekar vam vysvétli, jak postup probiha a jaka opatreni je vhodné dodrzovat.
Muze s vami také probrat celkovy stav dutiny Gstni a popfipadé doporucit
zubni prohlidku. Pokud planujete oSetreni u zubniho lékare, informujte ho
0 tom, Ze podstupujete tuto péci. Jakekoli obtize v Ustech nebo se zuby vzdy
sdélte lékafi i zubnimu lékari.

+ Jaké informace by mél mit lékaF pred zahajenim péce?

Uvedte vSechny udaje o svem zdravotnim stavu a o pripravcich, které
pouZivate, véetné volné prodejnych.

Informujte lékare o drivéjSich onemocnénich, alergiich nebo o tom, pokud
vam nékdy byla zjisténa nizka hladina minerald v krvi.

Lékar rozhodne, zda je potreba upravit dalsi postup péce.

Mohou se vyskytnout nezadouci G€inky?

Stejné jako u vSech lécivych pfipravk( se mohou objevit nezadouci Gcinky,
ale ne u kazdého. Podrobné informace naleznete v pribalovem letaku
prilozeném k baleni. V pripadé jakychkoli neobvyklych priznakd se obratte
na lékare.

Co délat, pokud mam alergii?

Pred zahajenim péce informujte lékare o vSech znamych alergiich nebo
precitlivélosti. Ten vam sdéli, zda je postup pro vas vhodny.

Jsou pred zahajenim lécby nebo v jejim pribéhu potfeba
néjaka vysetreni?
Lékal muze podle vaseho zdravotniho stavu doporucit laboratorni nebo

jina vySetreni, popripadé vas odeslat na zubni prohlidku.

Vsechny kontroly slouzi k tomu, aby byla vase péce bezpecna a Gcinna.

MiiZe mit tato péce vliv na Fizeni nebo obsluhu stroji?

Zpravidla se neocekava, ze by méla vliv na schopnost fidit nebo obsluhovat
stroje. Pokud byste se ale necitil(a) zcela v poradku, doporucuje se byt
opatrny(a).

Je potFeba informovat lékare o dalSich pripravcich, které
uzivam?
Ano, informujte ho o vSech léCivych pripravcich, doplicich nebo volné

prodejnych produktech. Lékar posoudi, zda jsou tyto pripravky vhodné
uzivat soucasné.

Priivodce osteopordzou
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Kde najdete dalsi ovérené
informace o osteoporoze

Spoluprace s lekarem

Zlstat v kontaktu se svym lékafem je dilezité po celou dobu [éCby. Pomaha to

v€as zachytit pfipadne zmény vaseho zdravotniho stavu a upravit péci podle Vice informaci o osteopordze, prevenci a moznostech |écby naleznete
potreby. Aby pro vas setkani s [ékafem byla co nejpfinosnéjsi, mizZete si vést na webovych strankach:

denik pro sledovani vaseho zdravotniho stavu.

Ceské spoleénosti pro metabolicka onemocnéni skeletu (CSOMS):
Www.osteoporoza.cz

Do deniku si mizete zapisovat napfiklad:
« jak se citite v pribéhu [&cby,

* své pokroky v pohybu nebo cviceni, Ministerstva zdravotnictvi CR:

» poznamky k jidelnicku, recepty Ci tipy, které vam pomahaji v kazdodennim WWW.MZCr.CZ
zZivote.
Diky témto zaznamUm mize byt rozhovor s lékafem [épe zaméreny na to, co Svétové zdravotnické organizace (WHO):

https:/ /www.who.int

je pro vas dilezité.

Pokud vas zajimaji podrobnosti o vasi lecbé nebo o Ucinné latce
denosumab, obratte se na svého |ékare nebo lékarnika.

Priivodce osteopordzou

21


harvankova
Poznámky k textu
www.smos.cz


Material vytvorila spolecénost Gedeon Richter Marketing CR, s.r.o.

Tento material musi byt predan vyhradné z rukou lékare, a to pouze pacien-
tlm, kterym byl predepsan prislusny [&Civy pripravek.

Material nelze distribuovat volné v cekarnach ambulanci.

Tento material nelze pouZzit jako nahradu pribalové informace pro pacienty ani
odborneé lekarské rady. VeSkeré podrobnosti naleznete v pribalové informaci.

www.bezosteoporozy.cz .
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Gedeon Richter Marketing CR, s.r.o.,
Na Strzi 63, 140 00 Praha 4.




