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@ REUMATOLOGIE

DE CE CONTEAZA

De ce conteaza sanatatea osoasa

O1

O problema frecventa

Osteoporoza afecteaza
milioane de oameni la
nivel global.

03

Preventia incepe
devreme

Preventia este mai simpla
decat tratamentul.



@ REUMATOLOGIE

Rolul calciului

Calciul este mineralul structural al osului.
Corpul il foloseste permanent pentru a
mentine rezistenta scheletului.

1 O O O a mg/zi
1 2 O () ::s::tativ la

MOMENT PRACTIC

Priveste farfuria: ai astazi o sursa de
calciu?

NUTRITIE

Lactate Verdeturi Nuci

Necesarul difera in functie de varsta, sex,
alimentatie si tratamente. Discutati suplimentele
cu medicul.



REUMATOLOGIE NUTRITIE

Rolul vitaminei D
Regleaza absorbtia calciului si fosfatului.
Deficitul creste riscul de osteoporoza.

Soare Peste gras Suplimente
Expunere prudenta, in O sursa alimentara utila Doar conform
functie de sezon si piele recomandarii medicale
Ul/zi
O0—1000 crierativ
Moment practic: intreaba medicul daca ai nevoie de dozare LT

25-0OH-vitamina D.
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Dovezi
stiintifice

Rezultatele sunt utile cand sunt
interpretate impreuna cu riscul
individual de fractura.

DE RETINUT

Suplimentele nu inlocuiesc
evaluarea si tratamentul
recomandat.

CE SPUN DOVEZILE

01 Meta-analize (JAMA, 2019)

Vitamina D + calciu ¥ fracturi de sold si vertebrale, cu
beneficii mai clare la persoanele cu risc sau deficit.

02 Studii clinice (NEJM, 2020)

Crestere semnificativa a densitatii minerale osoase la
femei postmenopauza.
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@ REUMATOLOGIE

Importanta miscarii

Miscarea antreneaza osul, muschiul si
echilibrul. Incepe gradual si adapteaza
exercitiile la simptomele tale.

Echilibru

Creste masa Reduce riscul de
musculara cadere

Impact moderat Rezistenta

Mers, dans,
jogging usor

ASTAZI

Alege o plimbare de 10-20 de minute, daca
este sigura pentru tine.

MISCARE

SIGURANTA INTAI

Opreste-te la durere neobisnuita, ameteala sau
lipsa de aer.
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Alimentatia
echilibrata

* Lactate, peste gras, legume verzi =
calciu si vitamina D

* Evita excesul de sare, alcool
si fumat

* Hidratare corecta pentru prevenirea
calculilor renali LIMITEAZA INTREABA

Varietate Sarea Medicul

TEST DE 30 DE SECUNDE

Ce aliment poti adauga la urmatoarea
masa pentru a creste aportul de
calciu?

Daca ai boala renala sau restrictii de lichide, urmeaza planul stabilit
cu medicul.



REUMATOLOGIE RISC INDIVIDUAL

Factori de risc

Riscul se aduna din mai multi factori. O discutie cu
medicul pune fiecare piesa in context.

Menopauza Varsta >65 ani

O 1 Schimbarile hormonale pot accelera O 2 Densitatea osoasa si echilibrul se pot modifica
pierderea osoasa. odata cu varsta.
Istoric familial Sedentarism & corticoterapie

04 Miscarea redusa si anumite tratamente

03 Fracturile la rude apropiate pot creste riscul. e
cer monitorizare.

Moment practic: spune medicului daca ai avut o fractura dupa un traumatism minor. 08 / 10



@ REUMATOLOGIE PLANUL TAU

Preventia

01 02 04

Screening Suplimentare Tratament
Densitometrie (DEXA) Corecta, conform Adjuvant la pacientii cu
cand este indicata. ghidurilor si analizelor. osteoporoza confirmata.

DISCUTIA DE LA URMATOAREA VIZITA
.Care este riscul meu de fractura si ce pot face concret?”

Acum
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REUMATOLOGIE

Oasele tale au nevoie de
nutritie, miscare si protectie.

Vitamina D + calciu = fundatia Preventia este mai simpla si mai
sanatatii osoase. eficienta decat tratamentul
fracturilor.

BIBLIOGRAFIE PENTRU PACIENTI

NIH Office of Dietary Supplements. Calcium & Vitamin D Fact Sheets. - JAMA. Calcium or Vitamin D
Supplementation and Fracture Incidence, 2019. - Cochrane Review CD000333, Exercise for preventing
and treating osteoporosis, actualizat 2022. - USPSTF. Osteoporosis to Prevent Fractures: Screening. -
Kanis et al. Osteoporosis International, 2022, systematic review of exercise and major osteoporotic
fractures.

Recomandarile sunt generale. Pentru un plan potrivit tie, discuta cu
medicul reumatolog.

INCHIDERE

10 /10



