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TOIDA S| OSTEOPOROZ

CE ESTE
OSTEOPOROZA

Osteoporoza este o afectiune in care oasele devin mai subtiri si mai
fragile, crescand astfel riscul de a rupe (a se fractura).
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Artrita reumatoida este un factor de
risc cunoscut in aparitia osteoporozei,
iar persoanele care sufera de aceasta
au un risc semnificativ mai mare

de a suferi o fractura de fragilitate.
Exista trei motive principale pentru
care artrita reumatoida creste riscul
de aparitie a osteoporozei, si anume:
utilizarea glucocorticoizilor, inflamatia
si scaderea nivelului de activitate
fizica. Se recomanda ca toti pacientii
care sufera de artrita reumatoida sa
ia masuri din timp pentru mentinerea
sanatatii osoase.
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Os osteoporotic Os fracturat

Os normal

Artrita reumatoida (AR) este o boala inflamatorie
autoimuna cronicd in care membranele din jurul
articulatiilor se inflameaza si elibereaza citokine
care cauzeaza deteriorarea cartilajului inconjurator
si pierderea masei osoase din apropierea
articulatiei afectate. AR este intalnita mai frecvent
in randul persoanelor mai in varsta, dar poate
afecta si copiii si tinerii. Boala afecteaza de trei ori
mai multe femei decat barbati.

Persoanele cu AR prezinta deseori durere,
inflamatie si intepenirea articulatiilor afectate,
inclusiv reducerea mobilitatii. Acestea pot afecta
semnificativ posibilitatea de desfasurare a
activitatilor zilnice. Daca nu este tratata, AR poate
duce la deteriorarea permanenta a articulatiilor.

AR accelereaza procesul de pierdere a masei
osoase, de aceea este un factor de risc recunoscut
in aparitia osteoporozei. Prin urmare, persoanele
cu AR au unrisc de 1,5 ori mai mare comparativ
cu populatia generala de a suferi fracturi de
fragilitate. Cu cat AR este mai severa, cu atat este
mai afectat osul. De retinut ca, in comparatie cu
AR, osteoartrita, care este cea mai intalnita forma
de artrita, nu este asociata cu un risc crescut de
aparitie a osteoporozei.



ARTRITA REUMATOIDA S| OSTEOPOROZA
PRINCIPALELE MOTIVE PENTRU CARE PERSOANELE CU AR PREZINTA UN RISC CRESCUT

DE DEZVOLTARE A OSTEOPOROZEI SI DE APARITIE A FRACTURILOR SUNT:

1. UTILIZAREA STEROIZILOR 2. INFLAMATIA
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Tn cazul persoanelor cu AR, propriul sistem imunitar

Glucocorticosteroizii, cum ar fi prednison si prednisolon, ataca articulatiile, care, in schimb, se inflameaza si astfel
sunt medicamente ce se utilizeazd Tn mod obisnuit pentru declanseaza o serie de alte inflamatii si deteriorari ale
reducerea durerii si a inflamatiei asociate AR. Utilizarea pe altor parti ale corpului, inclusiv la nivelul oaselor. Cel mai
termen lung a acestor medicamente cauzeaza pierderea afectat este osul din apropierea articulatiei inflamate,
masei 0soase, care se manifestd cel mai rapid in primele acest lucru putand fi deseori observat pe radiografii.

3-6 luni de tratament. Astfel, creste riscul de aparitie a

fracturilor, constatandu-se ca riscul cel mai ridicat este 3. LIPSA ACT|V|'|'['\'|'|| FIZICE

de a suferi fracturi la nivelul coloanei vertebrale. Riscul _

de aparitie a fracturilor creste siin cazul administrarii _
de doze scazute (2,5-7,5 mg de prednison/zi). Ciclurile AR cauzeaza durere si dificultdti Tn miscare, care la
intermitente de tratament cu corticosteroizi administrati randul lor Tmpiedica pacientii sé ramana activi. Pentru a
pe cale orala si intravenoasa cauzeaza pierdere osoasa ramane puternice, oasele necesita efectuarea regulata
dacd acestia sunt administrati frecvent siin doze mari. de exercitii, de aceea lipsa activitatii fizice poate cauza
Injectiile cu glucocorticosteroizi realizate In articulatii nu n timp slabirea oaselor, ducand la cresterea riscului de
sunt considerate a avea efect negativ asupra oaselor. osteoporoza si de aparitie a fracturilor.

METODE DE MENTINERE A SANATATII OSOASE

Dacd suferiti de AR, trebuie sa luati mdsuri din timp pentru a vd mentine sandtatea osoasad. Ca in cazul oricarei
persoane cu risc de a dezvolta osteoporozd, trebuie sa identificati problema din timp si sd luati diferite masuri
preventive pentru a Incetini pierderea osoasa si a preveni fracturile asociate osteoporozei. Se recomandd
urmdtoarele:

EVALUAREA DIAGNOSTICAREA SI TRATAREA DIN
SANATATII OSOASE TIMP A ARTRITEI REUMATOIDE
Adresati-vé medicului dumneavoastra pentru a v Prima si cea mai importanta masura de preventie
evalua sanatatea osoasa. Cel mai probabil, evaluarea Impotriva osteoporozei este tratarea din timp

a AR, deoarece mentinerea mobilitatii este
cea mai buna metoda de conservare a
integritdtii osoase. AR se diagnosticheaza
mai intai prin intermediul analizelor de
sange, pentru a se identifica markerii
asociati inflamatiei. S-a raportat ca unele
optiuni de tratare a AR, dacd sunt
~ administrate la inceputul evolutiei
bolii, sunt mai eficiente In scaderea
) il B rapida a inflamatiei si in prevenirea
APORT SUFICIENT DE CALCIU \,} 14 = extinderii pierderii osoase. Agentii
: e biologici mentin de asemenea
sandtatea osoasa a pacientilor
Cu AR, prin blocarea citokinelor,
care la randul lor accentueaza
resorbtia osocasd. Pentru a
determina care dintre optiunile
de tratament potrivite pentru
dumneavoastra are cel
mai mic impact asupra
oaselor, discutati cu
medicul dumneavoastra.

va cuprinde o evaluare a riscului (de exemplu, scorul
FRAX) si osteodensitometria DXA (absorbtiometrie
duala cu raze X) pentru a mdsura densitatea minerala
osoasa. In afard de AR, este posibil s& prezentati si
alti factori de risc (de exemplu, fracturi anterioare sau
antecedente familiale de osteoporozd), care cresc si
mai mult riscul de dezvoltare a osteoporozei sau de
aparitie a fracturilor.

Femeile cu varsta cuprinsd intre 19 si 50
de ani trebuie sa se asigure cd au un
aport de 1000 de miligrame (mg) de
calciu pe zi, iar femeile de peste 50 de
ani au nevoie de un aport mai mare,
de aproximativ 1200-1500 mg pe

zi. Puteti atinge aceste valori prin
consumul de alimente bogate in
calciu, nsa, daca alimentatia in sine
nu asigurd cantitatea recomandata
de calciu, intrebati medicul daca

aveti nevoie de suplimente cu calciu.

/|




APORT SUFICIENT DE VITAMINA D

Vitamina D este necesara pentru asimilarea calciului.
Mare parte din vitamina D o obtinem prin expunerea
pielii la soare. Doar un grup restrans de alimente este
bogat in mod natural in vitamina D (de exemplu, uleiul
de peste, gdlbenusul de ou, ficatul), iar in unele tari sunt
Tmbogadtite cu vitamina D margarina, laptele si cerealele
pentru micul dejun. Furnizorul dumneavoastra de
servicii medicale va poate prescrie suplimente pentru a
atinge valorile necesare. Fundatia Internationala pentru
Osteoporoza recomandd persoanelor cu varsta de
peste 60 de ani sd ia suplimente cu vitamina D in doze
de 800-1000 IU/zi. S-a demonstrat cd suplimentarea
aportului de vitamina D cu aceste doze reduce riscul de
cazaturi si de aparitie a fracturilor.

EVITATI FUMATUL SI CONSUMUL
EXCESIV DE ALCOOL

Exista o legaturd intre pierderea osoasad si fumat,
respectiv consumul excesiv de alcool. In cazul
fumdtorilor, renuntarea la fumat poate reduce riscul de
osteoporoza. De asemenea, limitarea consumului de
alcool la doua unitati pe zi are un efect benefic.

EVITATI CAZATURILE

Daca aveti oasele fragile, puteti suferi fracturi daca
alunecati sau cadeti usor din picioare. Primul pas
pentru prevenirea cdzdturilor este sa luati masuri
pentru a acoperi suprafetele alunecoase din casd si sd
purtati Incdltaminte antiderapanta.
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ALIMENTATIE ECHILIBRATA
$1 SANATOASA S| GREUTATE
CORPORALA NORMALA

O alimentatie sdndtoasa si echilibrata trebuie sd includa
suficiente proteine si multe fructe si legume. Acestea
asigura un aport adecvat din numerosii micronutrienti
diversi care contribuie, de asemenea, la sandtatea
osoasa. Este important sa vd mentineti o greutate
corporala normala. Atat obezitatea, cat si, in mod
special, subponderabilitatea (atunci cand greutatea
corporala este mai mica decat cea normald) au un
impact negativ asupra oaselor si asupra riscului de
cazdturi si de aparitie a fracturilor.

TNCERCATI SA RAMANETI ACTIV(A)
FIZIC

Efectuarea regulata de exercitii de sustinere a greutatii
si de intdrire @ musculaturii, cum ar fi mersul pe jos,
urcatul scdrilor si antrenamentele de forta, au un

efect benefic asupra sandtatii osoase. Se recomanda
efectuarea exercitiilor pentru cel putin 30 de minute pe
zi. Deoarece puteti intampina dificultdti in efectuarea
exercitiilor din cauza AR, pentru a evita vatamarile,
discutati cu furnizorul dumneavoastra de servicii
medicale pentru a determina ce tip de exercitii vi se
potrivesc cel mai bine.

LUATI TRATAMENTUL

MEDICAMENTOS PRESCRIS DE MEDIC

In functie de rezultatele evaludrii s&n&tatii
dumneavoastra osoase, care determind cat de fragile
vd sunt oasele si cat de ridicat este riscul de aparitie
a fracturilor, medicul dumneavoastrd va poate
recomanda un tratament medicamentos pentru a va
proteja oasele de fracturi. Existd diverse tratamente
eficiente care va pot reduce semnificativ riscul de a
suferi o fractura.

aste ca oamenii din intreaga lume sa nu mai sufere
litate, si sa se poata bucura de o mobilitate sanatoasa.
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