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J arostaw Niebrzydowski po prawie 20 latach pra-
cy w Polsce, jako specjalista reumatolog, wyje-
chal do Wielkiej Brytanii, gdzie przez ponad 6 lat
pracowal gléwnie w szpitalach uniwersyteckich.

Po powrocie do Polski napisal poradnik ,,Jak
leczy¢ reumatoidalne zapalenie stawéw”, ktdry
szybko stal si¢ bestsellerem. W planach Autor miat
jeszcze wydanie poradnika o leczeniu osteoporo-
zy, ktora stanowi drugi pod wzgledem waznosci
problem w reumatologii. Niestety, ale z powodu
nadmiaru obowigzkéw dlugo nie mogl znalezé
czasu na jego napisanie. Przez 2 lata, jako wydaw-
nictwo, czekali$my cierpliwie, az doktor Niebrzy-
dowski odda nam do druku ten poradnik. Teraz
z wielkg radoscig przekazujemy go do rak naszych
Czytelnikéw.

Poradnik ,Jak leczy¢ osteoporoze” przedsta-
wia najnowsze zasady postepowania i leczenia
tej choroby. Zawiera bardzo ciekawe i uzyteczne
informacje, przydatne zaréwno dla chorych oraz
cztonkéw ich rodzin i zapewne takze dla lekarzy
rodzinnych i specjalistéw z innych dziedzin me-
dycyny.

Publikacja napisana jest prostym jezykiem,
w sposob przejrzysty, bez zbednej filozofii i trud-
nych medycznych terminéw. Umozliwia chorym
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szybkie zorientowanie si¢ w zasadach leczenia
i odpowiada na pytanie, czy nie powinni skorygo-
wac terapii, aby wykorzysta¢ wszelkie mozliwosci
zahamowania choroby i osiggniecia sukcesu, ja-
kim jest jej wyleczenie. Autor podkresla, wbrew
obiegowym opiniom, ze osteoporoza jest choroba
catkowicie uleczalna.

~Powszechna i nieprawdziwa jest opinia, ze oste-
oporozy nie da sie wyleczy¢. W rezultacie wiek-
sz0$¢ pacjentow zadowala sie faktem, ze przyjmuja
leki, ktére powinny pomagac¢, ale faktycznie nie
dajg szansy na wyleczenie tej choroby. Takie po-
stepowanie jedynie uspokaja sumienie pacjenta
»bo przeciez jest leczony« i nie szuka dodatkowych
informacji na temat lepszych (skuteczniejszych)
metod leczenia” — pisze Autor.



Wstep

N a poczatek kilka stéw o mnie. Studia medycz-
ne ukonczylem w Gdansku w 1981 roku. Reu-
matologig interesowalem si¢ od 5. roku studiow.
W trakcie specjalizacji z chor6b wewnetrznych na
oddziatach internistycznych zawsze pracowatem
z reumatologami i mialem bliski kontakt z oso-
bami ze schorzeniami reumatologicznymi. For-
malnie specjalizacje z reumatologii rozpoczatem
w 1984 roku, majac juz za sobg kursy z reumatologii
i pewne do$wiadczenie w tej dziedzinie. Tak wiec
chorobami uktadu kostno-stawowego zajmuje sie
juz ponad 30 lat. W latach 2006-2013 pracowalem
w Zjednoczonym Krdlestwie, zwanym w skrocie,
acz niepoprawnie, przez wickszo$¢ Polakdéw An-
glig. Dla utatwienia sobie pracy bede pisat i odwo-
tywal si¢ do zasad obowigzujacych w Zjednoczo-
nym Kroélestwie. Skrét Z.K. moze jednak kojarzy¢
sie wielu czytajacym z zakladem karnym, dlatego
tez bede uzywat angielskiego skrétu UK (United
Kingdom).

Zasady, o ktorych pisze, generalnie obowigzu-
ja w leczeniu i diagnostyce osteoporozy w calej
Europie Zachodniej, USA, Kanadzie, Australii,
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Nowej Zelandii, Japonii i wszystkich innych wy-
soko rozwinigtych oraz bogatych panstwach na
$wiecie. Dodatkowo podpowiadam, jak stosowaé
inne, sprawdzone w praktyce, sposoby wspomaga-
jace leczenie oraz nowe metody niebedace jeszcze
rozpowszechnione w praktyce medyczne;.



Dlaczego napisatem ten poradnik?

P o powrocie do Polski, ze wzgledéw rodzinnych,
podjalem prace w poradni reumatologiczne;.
Szybko okazalo sig, ze wiekszo$¢ chorych w Polsce
ma bardzo stabe rozeznanie w zasadach leczenia
osteoporozy. Probowatem znalez¢ jakie$ fatwo
dostepne informacje, pisane specjalnie dla nich.
Niestety, nie byto w tamtym czasie w Polsce zad-
nych poradnikéw ani informatoréw dla pacjentow.
Na dodatek wiekszo$¢ informacji dostepnych na
polskich stronach internetowych jest przestarzala
lub wrecz nieprawdziwa. Najwazniejszym proble-
mem bylo i jest nadal leczenie reumatoidalnego
zapalenia stawow. Dlatego najpierw napisatem
poradnik ,,Jak leczy¢ reumatoidalne zapalenie sta-
wow’, ktory szybko stal sie bestsellerem. Reuma-
toidalne zapalenie stawow jest najczestsza choro-
ba zapalng stawow i dotyczy ok. 400 tysiecy ludzi
w Polsce. Drugim najwazniejszym problemem
jest osteoporoza. Choruje na nig w Polsce okolo
3 milionéw ludzi, a leczy si¢ niewiele ponad 200
tysiecy. Stanowi ogromny problem ze wzgledu
na powszechnos¢ jej wystepowania i powiklania,
do ktérych dochodzi w jej przebiegu. Poradnik
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o reumatoidalnym zapaleniu stawdw stanowi duza
pomoc zaréwno dla mnie, kolezanek i kolegow le-
karzy, jak i dla pacjentéw, gdyz wyjasnienie zasad
leczenia i stosowania lekéw zajmuje bardzo duzo
czasu. Zwlaszcza w przypadku oséb, ktore dotych-
czas nie byly leczone i niewiele wiedzg o chorobie.
Wszyscy pacjenci z zapaleniami stawdw trafiajacy
do mojej praktyki zgodnie podkreslajg ogrom-
ng przydatnos¢ takiego poradnika. Byl to gléw-
ny powdd napisania kolejnego — o osteoporozie.
Poradnik ten jest bardzo potrzebny dla chorych,
gdyz wyjasnia wiekszo$¢ problemdw i pokazuje
jak nalezy postepowac i co robi¢, aby unikna¢ zta-
man, a nastepnie pozby¢ si¢ choroby. Wspotczu-
j¢ lekarzom w poradniach NFZ, ktorzy maja dla
pacjenta 15 minut. Ja moim chorym z zapaleniem
stawdw, mimo poradnika i dodatkowych druko-
wanych materialéw o zalecanych lekach, nie je-
stem w stanie wszystkiego wyttumaczy¢ i wypisa¢
lekéw w 30 minut, a co dopiero w znacznie krét-
szym czasie. Wiedza o chorobie, celach i zasadach
oraz réznych mozliwoéciach terapii znacznie ula-
twia chorym leczenie i zmniejsza obawy o skutki
uboczne oraz koncowy efekt terapii. Jesli chodzi
o0 osteoporoze, to jest duzo wigcej do wyjasnienia
niz przy leczeniu zapalen stawow.



Bez pelnej wspolpracy miedzy lekarzem i cho-
rym nie ma szans na osiagniecie sukcesu, jakim
jest pozbycie si¢ choroby. Tylko jak pacjent ma
aktywnie uczestniczy¢ w procesie leczenia, gdy nie
wie co jest wazne i dlaczego. Osteoporoza, podob-
nie jak choroby ukladu krazenia i nowotworowe,
nalezy do tzw. choréb cywilizacyjnych. Gléwna
przyczyna jej wystepowania sg zmiany zywienia,
trybu zycia, wypoczynku i pracy. Dodatkowo fakt,
ze zyjemy coraz dluzej powoduje, iz osteoporoza
wystepuje znacznie czesciej niz w poprzednich
pokoleniach.

Z tego tez wzgledu w planach mialem wydanie
poradnika o leczeniu osteoporozy, zaraz po publi-
kacji ,,Jak leczy¢ reumatoidalne zapalenie stawow’”.

Niestety, z powodu nadmiaru pracy nie mogltem
przez ostatnie 2 lata znalez¢ czasu na napisanie tego
poradnika. Jednoczesnie czekalem z cichg nadzie-
ja, ze moze kto$ inny wyda podobna publikacje,
abym miat co poleca¢ chorym. Ostatnio ukazato sie
kilka informatoréw na temat osteoporozy, ale nie
wyjasniajg one celéw i zasad leczenia i skupiajg si¢
gléwnie na diecie lub ¢wiczeniach, ktére oczywi-
$cie s3 wazne w procesie leczenia, ale nie najwaz-
niejsze. Czytajac te informacje, znajdowatem duzo
réznych bledow i niejasnosci. Rekord ustanowit
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pewien ortopeda, ktory na 1 kartce (dwdch stro-
nach) piszac o diagnostyce osteoporozy i jej lecze-
niu zdofal zrobi¢ jedenascie bledow.

W tym roku mimo wszystko spetnilem obietni-
ce dang moim pacjentom z osteoporozg i wlasnie
teraz poradnik ukazal si¢ w sprzedazy.
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Osteoporoza - co to za choroba?

steoporozy, jej przyczynami i leczeniem zaj-

muje¢ sie od 1984 roku. W latach 1985-1986
mialem dwa wyktady dla lekarzy na temat osteopo-
rozy i oba spotkaly si¢ z niechetnym przyjeciem
i zupelnym brakiem zrozumienia tego tematu.
W tamtych latach wigkszos¢ lekarzy, w tym takze
reumatologdéw, nie dostrzegata problemu i nie in-
teresowala si¢ osteoporozg. Do dzisiaj wielu leka-
rzy lekcewazy te chorobe i nie widzi problemoéw,
ktdre sg jej nastepstwem.

Osteoporoza stanowi drugi pod wzgledem waz-
nosci problem w reumatologii. Juz niedlugo be-
dzie natomiast pierwszym problemem w ochronie
zdrowia i chorobg najbardziej obcigzajaca budzet
panstwa. W Polsce z powodu osteoporozy famie
sie co roku ponad 200 tysigcy osob, a efektem tych
ztaman sg niesprawno$¢, kalectwo, a nawet Smier¢.

Pracujac przez wiele lat w Polsce widziatem stale
kiepskie rezultaty leczenia tej choroby. Gdy wy-
jechalem do UK okazalo sie, ze istnieje tam sys-
tem wspomagajacy lekarzy i pacjentéw w lecze-
niu osteoporozy. W Polsce wiekszo§¢ chorych
uwaza, ze ,,od leczenia jest lekarz” Niby tak, ale
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bez dokladnej znajomosci choroby, zasad poste-
powania, stosowania odpowiedniej diety i czegsto
zmiany stylu zycia, zadne leki same jej nie wylecza.
Niestety, ale w Polsce wigkszo$¢ chorych przyj-
mowala tylko leki i oczekiwata szybkich efektow.
Po latach takiego ,leczenia” bez dobrych rezulta-
tow, powszechna stala si¢ opinia, Ze osteoporozy
nie mozna wyleczy¢. W rezultacie wiekszo$¢ pa-
cjentéw zadowala si¢ faktem, ze przyjmuja leki,
ktére powinny pomaga¢, ale faktycznie nie daja
szansy na wyleczenie tej choroby. Takie postepo-
wanie jedynie uspokaja sumienie pacjenta ,,bo
przeciez jest leczony” i nie szuka dodatkowych
informacji na temat lepszych (skuteczniejszych)
metod leczenia.

Tymczasem w UK, gdy specjalista reumatolog
podczas wizyty stwierdza, ze pacjent ma osteopo-
roze, to od razu wrecza mu informator o chorobie
i zasadach leczenia. Nastepnie, po wyjasnieniu
podstawowych rzeczy, przepisuje leki, ktore pa-
cjent powinien przyjmowac i kieruje go na dalsza
nauke o chorobie. Wyspecjalizowana pielegniarka
rejestruje pacjenta w swojej poradni, aby przeszko-
li¢ go z zasad leczenia i postepowania w chorobie
oraz wyjasni¢ konieczno$¢ zmiany stylu Zycia.
Nadzoér nad leczeniem chorego sprawuje, poza
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reumatologiem, lekarz rodzinny oraz zespdt spe-
cjalistéw od osteoporozy.

Whbrew pozorom wcale nie leki sg w tej cho-
robie najwazniejsze. Duzo wigksze znaczenie ma
wyjasnienie chorym, jak majg postepowaé w co-
dziennym zyciu, czego unikac i co robi¢ dla po-
prawy stanu swoich kosci. Jaka diete stosowac, jak
zadba¢ o warunki ,,techniczne” w domu i pracy,
aby unika¢ upadkoéw, a wiec radykalnie zmniejszy¢
ryzyko wystapienia ztaman. Leczenie osteoporozy
jest problemem bardzo zlozonym. Aby uzyskaé
pozytywne efekty, nalezy dziata¢ kompleksowo.

Firmy farmaceutyczne zainteresowane sprze-
daza lekoéw przeciw osteoporozie, ktéra to sprze-
daz byta bardzo staba, robity badania, aby ustali¢
przyczyny tego stanu. Dzigki temu dowiedzielismy
sie, ze wiekszo$¢ chorych w Polsce te leki przyj-
muje tylko przez okres 3 do 6 miesiecy po wizycie
u specjalisty. Na taka sytuacje sktada si¢ wiele po-
wodéw. Najwazniejsze z nich to brak odpowiedniej
wiedzy zaréwno wérdd pacjentdw, jak ilekarzy
rodzinnych, ktérzy powinni nadzorowac leczenie.
Wynika to z braku odpowiednich informatoréw
dla chorych i szkolen dla lekarzy. Ostatnio tro-
szeczke sytuacja w tym zakresie si¢ poprawita, ale
nadal wigkszos$¢ chorych z osteoporoza nie zdaje
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sobie sprawy z istniejagcego zagrozenia. Dopiero
zfamanie kosci ,,prawie bez urazu” lub ,,bez po-
wodu” jest pierwszym sygnalem informujacym
o koniecznosci wykonania badan w tym kierunku.

W trakcie pobytu w UK naocznie przekonalem
sie, Ze osteoporoza jest uleczalna i nie wymaga to
jaki$ specjalnych wydatkéw i szczegélnych wa-
runkéw.

Przez wiele lat osteoporoza byla lekcewazona
przez lekarzy i osoby zarzadzajace ochrong zdro-
wia. Zagrozenia, ktdre niesie dla spoteczenstwa
i chorych byly réwniez niedoceniane przez spe-
cjalistéw od epidemiologii i zdrowia publicznego.
Nikt nie informowal spoteczenstwa o tym, jakie
stanowi ona niebezpieczenstwo nie tylko dla po-
jedynczych osob, ale i dla calego systemu opieki
zdrowotnej i budzetu panstwa. Dopiero lawinowy
wyrost liczby ztaman spowodowanych osteoporoza
i olbrzymie koszty leczenia chorych zmienity na-
stawienie i poglady na t¢ chorobe wigkszosci os6b
odpowiedzialnych za ochrone zdrowia.

Obecnie osteoporoza jest uwazana za powazny
problem spolfeczny we wszystkich krajach wysoko
rozwinietych. Powoduje ona olbrzymie koszty le-
czenia chorych po ztamaniach koéci oraz koniecz-
no$¢ opieki nad tymi, ktérzy z powodu choroby
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utracili sprawnos¢, a czesto i zdolnos$¢ do samo-
dzielnego zycia.

Wedtug Mi¢dzynarodowej Fundacji Osteoporo-
zy (International Osteoporosis Foundation), oste-
oporoza staje si¢ bardziej powszechnym proble-
mem niz czeste choroby przewlekle, takie jak:
reumatoidalne zapalenie stawow, astma oskrze-
lowa oraz zwigzana z nadci$nieniem niewydol-
no$¢ serca. Odbiera ona sprawnos¢ wiekszej licz-
bie Europejczykéw niz nowotwory (z wyjatkiem
raka pluc).

Jej czestod¢ wzrasta z wiekiem i najczesciej do-
tyczy 0s6b po 50. roku zycia. Niemniej, moze wy-
stepowaé w kazdym wieku. Ze wzgledu na wydtu-
zenie dlugosci zycia wiekszosci ludzi na Swiecie,
a zwlaszcza w krajach wysoko rozwinietych, liczba
chorych w ostatnich kilkudziesigciu latach gwal-
townie wzrosla. Niektorzy badacze pisza wrecz
o0 »epidemii” osteoporozy. Dodatkowo, w zwigzku
ze zmiang trybu zycia i pracy wigkszosci ludzi, po-
jawia sie w coraz to mtodszym wieku. Juz nikogo
nie dziwig osoby z osteoporozg przed pigc¢dziesia-
tym rokiem zycia. Coraz wigcej 0séb (szczegdl-
nie kobiet) ma osteopenie okolo 40. roku zycia
i wymaga leczenia ,,0d zaraz’”, aby nie dopusci¢
do rozwoju osteoporozy.
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