GHID PENTRU PACIENTI

Osteo-
poroza

intelegeti boala si protejati-va oasele

[ Simptome J [ Tratament J

Informatii pentru Pacienti




01. DESPRE BOALA

Ce este osteoporoza?

Oase poroase Risc de fracturi
Boala in care oasele devin poroase si Cel mai frecvent pericol: fracturi la
fragile, cu densitate minerala scazuta traumatisme minore — o cadere

simpla poate fi grava

Progresiva

1din 3

femei si 1din 5 barbati sunt afectati
dupa 50 de ani

Masa osoasa scade treptat, fara

durere vizibila — boala evolueaza in
tacere
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02. ZONE AFECTATE

Ce oase sunt cele mai vulnerabile?

o Soldul
Fractura cu cele mai grave consecinte functionale

e Coloana vertebrala

®
Turtirea vertebrelor, pierdere de inaltime, cifoza 3 m II
®

- . ne ee fracturi osteoporotice
o Incheletura mainii

g : & g anual in Europa
Fractura frecventa la cadere pe mana intinsa

Una la fiecare 5 secunde
Coasta si bratul
Afectate in formele avansate ale bolii

Informatii pentru Pacienti



03. FACTORI DE RISC

Cine arerisc crescut?

Femeila menopauza Calciu si vitamina D insuficiente
Scaderea estrogenului accelereaza pierderea Aportul scazut favorizeaza demineralizarea

de masa osoasa osoasa

Varsta peste 65 de ani Fumat, alcool, sedentarism

Densitatea osoasa scade natural odata cu Stilul de viata nesanatos accelereaza pierderea
inaintarea in varsta de masa osoasa

Antecedente familiale Medicamente pe termen lung

Istoricul de osteoporoza sau fracturi in familie Corticosteroizii si alte medicamente afecteaza
creste riscul densitatea osoasa
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04. SEMNE DE RECUNOSCUT

Simptomele osteoporozei

‘ Boala ,tacuta" @ Postura aplecata
Fara simptome pana la prima fractura Cifoza — curbura exagerata a spatelui
‘ Durere de spate @ Fracturi la traumatisme minore
Cauzata de turtirea vertebrelor O tuse, o cadere mica pot produce o fractura
‘ Scadere in inaltime @ Slabiciune generala

3-5 cm in cativa ani, de la vertebre tasate Senzatie difuza de fragilitate osoasa




o Osteodensitometrie DXA

Standardul de aur — masoara densitatea minerala

osoasa. Scorul T: normal 2 -1; osteopenie -1la -2,5;
05. INVESTIGATII osteoporoza < -2,5

Cum se pune o
. o a Analize de sange
dlagnOStIClﬂ? Calciu seric, vitamina D, hormoni tiroidieni (TSH) si

parathormon (PTH)

De retinut
Investigatia DXA este e Radiografie
nedureroasa si dureaza circa Vizualizeaza fracturile vertebrale existente si gradul

15 minute. Discutati cu medicul
daca aveti factori de risc.

de tasare

Evaluare risc FRAX

Calculator OMS pentru probabilitatea de fractura
majora in 10 ani
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06. TRATAMENT

Optiuni de tratament

Calciu + Vitamina D3

1000-1200 mg calciu/zi + 800-2000 Ul vitamina D3/zi
— baza oricarui tratament

Bifosfonati

Alendronat, zoledronat — reduc riscul de fractura cu
pana la 50%

Denosumab
Injectie la 6 luni — optiune alternativa eficienta

Teriparatida

Stimuleaza formarea de os nou — pentru formele
severe

Kinetoterapie

Informatii pentru Pacienti
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Kinetoterapia reduce riscul de cadere si

fracturi




07. STIL DE VIATA ACTIV

Preventie si miscare zilnica

Exercitii cu impact Evitati imobilizarea
Mers pe jos, dans, urcat scari — Odihna prelungita la pat accelereaza
stimuleaza formarea osoasa pierderea osoasa

a Antrenament de forta Locuinta sigura
Exercitii usoare cu greutati de 2-3 ori Covorase anti-alunecare, bare de sprijin in
pe saptamana baie, lumina buna noaptea

Echilibru si coordonare Controale oftalmologice

Yoga, tai-chi — previn caderile, Vederea slaba creste riscul de cadere —
principala cauza de fracturi verificati anual
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08. NUTRITIE

Alimentatie pentru oase sanatoase

— Recomandat — De evitat
* Lactate * Exces de sare si alcool
Lapte, iaurt, branza — sursele principale de Elimina calciul din organism prin urina
calciu

Cafeain exces

° Pestegras Peste 3 cesti/zi reduce absorbtia calciului
Somon, sardine — calciu, vitamina D si
omega-3 > ;
* Bauturi carbogazoase

Fosforul din cola inhiba absorbtia calciului
* Legume verzi si nuci
Broccoli, spanac, kale, seminte de susan —

calciu vegetal Fumatul
Reduce densitatea osoasa si absorbtia de
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Traiti bine cu osteoporoza

Cu tratament corect, fractura nu este inevitabila. Controlati factorii de

risc si traiti activ.

Controlati factorii de risc pe care ii puteti
schimba

Discutati cu medicul despre
osteodensitometrie DXA
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Miscarea si alimentatia sunt la fel de
importante ca medicamentele

Urmati tratamentul prescris si mergeti la
controale regulate
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