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CAND UN STRANUT ITI POATE RUPE OASELE

ASTA ESTE OSTEOPOROZA

Ghid compact pentru osteoporozd, prevenirea
si tratamentul acesteia

74 1OF ‘ Ziua Mondial a Osteoporozei
e Octombrie20



ASTA ESTE OSTEOPOROZA

este o boala care afecteaza oasele, facandu-le sa
devina poroase, slabe si fragile.

Rezultatul: un risc mai mare de oase rupte, cunoscut sub
numele de fracturi de fragilitate.

este ,invizibild" - exista fara semne sau
simptome evidente, pana cand se rupe un os. La persoanele
cu osteoporoza, acest lucru se poate intampla dupa o cadere
minora de la propria inaltime, o denivelare, o miscare brusca
sau dupa aplecare sau ridicare.

sunt cel mai probabil sa
apara la nivelul soldului, coloanei vertebrale, incheietura
mainii sau in partea superioard a bratului, dar si alte oase se
pot rupe. Un os rupt duce la altul, de aceea este importanta
diagnosticarea si tratarea bolii cat mai curand posibil.

afecteaza
una din trei femei si unul din cinci barbati Tn varsta de 50 de
ani sau mai mult.
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O AFECTIUNE CU URMARI GRAVE

Desi in sine osteoporoza este nedureroasa, fracturile de fragilitate
pe care le provoaca pot avea consecinte grave, care pot schimba

viata.

IATA DOAR CATEVA FAPTE

Cand osteoporoza afecteaza oasele coloanei
vertebrale, deseori duce la durere, scadere in
inaltime si o postura aplecata sau cocosata.

Durerea si mobilitatea limitata duc la pierderea
calitatii vietii, dependenta de ingrijitori,
incapacitatea de a indeplini sarcinile si activitatile
zilnicesi sentimentul de izolare sau depresie.

Invaliditatea datorata osteoporozei este comparabila
sau mai mare decat dizabilitatea cauzata de multe boli
comune. La persoanele care inca lucreaza, fracturile
duc la pierderea unui numar semnificativ de zile
de lucrusi, mai ales In unele profesii, pot ingreuna
continuarea muncii pentru multi.

Tn anul de dupa o fractura de sold, 33% dintre
pacienti sunt total dependenti sau intr-un azil de
batrani si pana la 20-24% dintre pacienti mor in
primul an dupa fractura.

O singura fractura creste foarte mult riscul de
fracturi ulterioare, care pot duce la o cascada de noi
fracturi si la aparitia unei spirale a durerii si dizabilitatii.



PUTETI FI LARISC?

Persoanele cu varsta peste 60 de ani prezinta un risc mai mare pentru
osteoporoza decat persoanele mai tinere. Cu toate acestea, este posibil sa aveti
osteoporoza la o varsta mai frageda. La femei, menopauza semnaleaza inceputul
pierderii rapide a densitatii osoase, de aceea toate femeile trebuie sa acorde o
atentie deosebita sanatatii lor osoase, de la o varsta mai frageda.

Deoarece osteoporoza nu are simptome evidente, este important sa discutati
cu medicul dumneavoastra despre sandtatea oaselor, daca existd factori de risc.
Factorii de risc obisnuiti pentru osteoporoza si fracturi de fragilitate includ:

Medicamente asociate osteoporozei, cum
ar fi utilizarea zilnicd, pe termen lung a
glucocorticoizilor (steroizi)

O fractura dupa varsta de 50 de ani

i ".‘
Scaderea inindltime cu 4 cm sau
mai mult, aplecat de spate

Istoric parental de fractura de sold sau
osteoporoza

AN
Menopauza precoce ﬂ ] ﬁé

Aport scdzut de calciu, evitarea soarelui

Subponderal
(indicele de masa corporald sub 19)

Stil de viata sedentar
(activitate fizica redusa)

o O°
@)
Conditii medicale asociate cu osteoporoza, OQ
cum ar fi artrita reumatoida, diabetul, %
cancerul de san sau de prostatd sau

anumite boli digestive Fumatul si/sau consumul excesiv de alcool

EVALUAREA RISCULUI.DE. OSTEOPOROZA

Pentru a afla mai mult despre factorii de risc pentru osteoporoza si pentru a

verifica daca exista riscuri pentru dvs., efectuati Evaluarea Riscului De Osteoporoza
riskcheck.osteoporosis.foundation




DIAGNOSTICUL OSTEOPOROZEI

Aprecierea sandatatii osoase va include de obicei o evaluare a riscului de
fractura (cum ar fi FRAX®) pentru a determina daca aveti factori de risc.

Pe baza varstei sau a nivelului de risc, medicul dumneavoastra poate
decide de asemenea, daca trebui sa va faceti un test de densitate minerala
osoasa (DMO).

Pentru a determina DMO, tehnica cea mai recomandata este cunoscuta
sub numele de DXA ( absorbtiometrie cu energie duala cu raze X). Aceasta
scanare rapida, neinvaziva, cu radiatii scazute masoara densitatea osoasa
la nivelul soldului si coloanei vertebrale. Rezultatele sunt exprimate ca
»scor T" si indica decalajul (deviatia standard, SD) a persoanei testate fata
de populatia normala sanatoasa.

Stare DMO (densitatea minerala osoasa)

Normal Scor T de -1 SD sau mai mult
Osteopenia Scor T mai mic de -1 SD si mai mare de -2,5 SD
OSTEOPOROZA Scor T de -2,5 SD sau mai mic

Scor T de -2,5 SD sau mai mic si prezenta a cel

Osteoporoza severa putin unei fracturi de fragilitate

Osteopenia Tnseamna ca densitatea minerala osoasa este mai mica decat
in mod normal insa nu orice persoana diagnosticata cu osteopenie va
dezvolta osteoporoza. Daca rezultatele testului DMO arata fie osteopenie,
fie osteoporoza, atunci aveti un risc crescut de fracturi.




OSTEOPOROZA POATE FI TRATATA

La pacientii cu risc crescut de fracturi, tratamentele medicamentoase sunt
necesare pentru a reduce eficient acest risc din cauza osteoporozei.

Tn prezent exist3 o varietate mai mare de optiuni terapeutice pentru
osteoporoza decat oricand. Tipul de tratament care vi se prescrie va depinde
de profilul dumneavoastra de risc individual.

S-a demonstrat ca tratamentele reduc riscul de fractura de sold cu pana la
40%, pe cel al fracturilor vertebrale cu 30-70% si cu unele medicamente,
riscul de fracturi non-vertebrale cu 30-40%.

De asemenea, medicul dumneavoastra va poate recomanda suplimentarea
aportului de calciu si vitamina D pentru a va asigura un nivel suficient

din acesti nutrienti importanti. Exercitiile cu propria greutate si cele pentru
intdrirea musculaturii pot fi recomandate pentru mentinerea structurii
osoase, cresterii fortei musculare si imbunatatirea echilibrului.

De asemenea, este important sa luati in considerare modul in care va
asigurati domiciliul pentru a reduce riscul de cadere.

Ca toate medicamentele, cele pentru osteoporoza pot functiona numai
daca sunt administrate conform recomandarilor. Daca aveti ingrijorari, nu
intrerupeti tratamentul fara a discuta cu medicul dumneavoastra despre
alternative.

SFATURI DE RETINUT

Daca descoperiti ca ati putea fi la risc, solicitati o evaluare a sandtatii
0s0ase, care poate include o scanare DXA.

Daca aveti fracturi osoase dupd varsta de 50 de ani, in urma unei
caderi minore, acesta poate fi un semn de osteoporozd. Vizitati-va
medicul!

Tratamentele pentru osteoporoza pot fi foarte eficiente, ajutandu-va
sa mentineti o viatd activa si independenta.

Tratamentele sunt eficiente numai daca sunt administrate conform
recomandarilor. Daca aveti ingrijorari, nu intrerupeti medicatia fara a
discuta cu medicul dumneavoastra despre alte optiuni.




DUCETI UN STIL DE VIATA SANATOS
PENTRU OASE

Pe langa tratamentul pentru protectia eficienta impotriva fracturilor,
persoanele cu osteoporoza (si de fapt oricine, de orice varstal) ar trebui sa
urmeze aceste sfaturi pentru un stil de viata favorabil sanatatii oaselor:

EVITATI FUMATUL SI ASIGURATI-VA O DIETA
CONSUMUL EXCESIV DE HRANITOARE, ECHILIBRATA
ALCOOL care sa includa suficient calciu si
ooo° proteine

Ca G a
ACTIVITATE FIZICA PETRECETI MAI MULT TIMP
- urmariti sa faceti exercitii TN AER LIBER
timp de 30-40 de minute, pentru a vd asigura ca obtineti
de trei pana la patru ori pe suficienta vitamina D sau luati
saptdmand, exercitii cu propria suplimente, daca este necesar
greutate si de rezistenta

5 INTREBARI ADRESATE MEDICULUI

1. Am factori de risc pentru osteoporoza? (inclusiv afectiuni medicale sau
medicamente care provoacd pierderi 0soase)

2. Am nevoie de un test de densitate minerald osoasa (DMQ)?

3. Dacd aveti un test DMO: Ce inseamna rezultatele si am nevoie de
medicamente pentru a-mi proteja oasele?

4. Cum pot obtine suficient calciu si vitamina D?

5. Ce fel de exercitii ar trebui sa fac pentru a-mi intdri oasele si muschii?
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Viziunea noastra este o lume fdra fracturi de fragilitate
in care mobilitatea sandtoasd este o realitate pentru toti.

AFLATI MAI MULTE

Aflati ce resurse sunt disponibile pentru a va ajuta pe dvs., familia si prietenii sa
ramaneti sanatosi.

B Contactati societatea locala de osteoporoza. O lista este disponibila la www.
osteoporosis.foundation

B Luati legatura si alaturati-va unui grup de sprijin pentru pacienti, din cadrul
comunitatii dvs

B Vizitati site-ul IOF www.osteoporosis.foundation pentru a afla mai multe
despre osteoporoza

ARATATI-VA SPRIJINUL PENTRU PREVENIREA OSTEOPOROZEI LA NIVEL GLOBAL

B Luati parte la Ziua Mondiala a Osteoporozei pe 20 octombrie a
fiecarui an www.worldosteoporosisday.org

B Semneaza Carta globala a pacientului IOF pentru a-ti arata sprijinul

pentru drepturile pacientilor la

www.globalpatientcharter.iofbonehealth.org/

B Alaturati-va sau donati societatii locale de osteoporoza

facebook.com/iofbonehealth/
twitter.com/iofbonehealth/
linkedin.com/company/international-osteoporosis-foundation/

instagram.com/worldosteoporosisday/
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youtube.com/iofbonehealth/
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