Ce este osteoporoza?

Osteoporoza inseamna "os poros'. Oasele
osteoporotice nu arata, la prima vedere, altfel
decét oasele normale. Ele sunt insa mai putin
dense, prin pierdere de substanta osoasi, ceea ce
sereflecta in structuralor interna, care este
profund afectata - asemenea unei tesaturi vechi, cu
urzeala subtiata si pe alocuri rupta. Dupa vérsta de
35 de ani osul pierde Th mod continuu din
substanta sa, un fenomen normal si natural odata
Ccu Tnaintarea in véarsta. Aceasta pierdere poate
deveni Tnsi o problema serioasa daca "rezerva
0s0asa” initiala afost preamica sau daca pierderea
de substanta osoasa se face prea repede. Rezultatul
este crestereariscului de fractura, fie printr-o
cadere obisnuita, ca in cazul incheieturii mainii
sau soldului, fie printr-un efort moderat de
ridicare, cain cazul vertebrelor.

Cine poate face osteoporoza?

Aproape oricine poate face osteoporoza, dar
sunteti predispus(a) la acest lucru mai ales daca
sunteti de sex feminin (aprox.80% dinte pacientii
Cu osteoporoza sunt femei), daca ati avut
menopauza, si chiar si mai mult daca ati avut-o
inainte de varsta de 45 de ani.

Alti factori de risc:
varsta peste 65 de ani
tratament cronic cu corticosteroizi
aport inadecvat de calciu
activitate fizica insuficienta
greutate corporala prea mica

Cum poti sti daca ai osteoporoza?

Nu poti sa afli acest lucru doar examinand
persoana respectiva, cu exceptia situatiel in care
aceasta are 0 deformare caracteristica dobandita a
coloanei vertebrale sau daca a scazut evident in

Tnaltime. Examinarea sangelui este de regula

normala, iar radiografia nu poate diagnostica boala
decét intr-o faza avansata, de exemplu evidentiind
una sau mai multe fracturi vertebrale.

Singura modalitate prin care puteti aflacu

certitudine daca aveti 0 densitate osoasa redusia

sau un risc mai mare de fractura este sa faceti o

densitometrie, printr-una dintre aceste metode:

- tomografie computerizata cantitativa - metoda
scumpa si greu accesibila, nu s-aimpusinca in
diagnosticul de rutina al osteoporozei
absorbtiometrie duala (DEXA) - esteo
examinare radiologica cu doza mica de
iradiere, care vizualizeaza soldul, coloana
vertebrala sau ambele, si reprezinta in prezent
"standardul de aur" in diagnosticul
osteoporozei si in urmarirea eficientei
tratamentului
densitometria ultrasonica - masoara atét
densitatea osoasa, cét si calitatea osului
(arhitectura i elasticitatea); este practic un tip
specializat de ecografie; fara afi atét de
precisa ca DEXA, metoda este utila in
evaluareariscului de fractura, laun pret de
cost mai redus si fara iradiere

Cepoti face daca ai osteoporoza?

Persoanele diagnosticate cu osteoporoza pot face
destul de multe lucruri pentru aopri evolutia bolii
sl aevitafracturile:

pot utiliza medicatie specifica

pot si-si asigure un aport adecvat de calciu si
vitaminaD
pot si-si creasca nivelul de activitate fizica
pot si previna caderile
pot folosi protectoare de sold

Toate acestea sunt detaliate mai jos.

Aportul de calciu si vitamina D

Calciul este necesar pentru edificarea osului. Un
aport generos de calciu nu este suficient pentru a
preveni osteoporoza. Aportul inadecvat de calciu
poate insd accentua tendinta de demineralizare a
osului. Pentru absorbtia calciului si fixareasain
0s, este necesara vitamina D. Un adult are nevoie
zilnic de 1000-1500 mg calciu si 400-800 Ul
vitamina D. Daca aportul alimentar de calciu si
vitamina D este insuficient, utilizati un supliment
nutritiv.

Activitateafizica

Nu orice tip de activitate fizica va proteeaza fata
de osteoporoza - munca depusa acasi sau la
servici este de regula ineficienta. Activitatile fizice
care va protejeaza fata de osteoporoza sunt cele de
tip "portant” sau "de impact” - baschet, volei,
jogging, aerobic sﬁritul corzii, mersul rapid.

TR

dvs.fizicesi efectuate sistematic.

M edicatie specifica

Tnainte de afolosi oricare din medicamentele de

mai jos, apelati la medicul dvs.pentru ava informa

cu privire laavantajele si riscurile fiecaruia dintre

ele.
substitutia hormonala - in principal are
indicatie la femeile aflate la menopauza, care
au simptome specifice acestei perioade
modulatorii selectivi de receptori estrogenici -
cresc densitatea minerala osoasa si reduc riscul
de fractura vertebrala



bifosfonatii - cresc densitatea minerala osoasa
si reduc riscul de fractura vertebrala, de radius
si de sold

calcitonina - nu reduce riscul de fractura, dar
poate fi utila la pacientii cu fracturi vertebrale
dureroase

parathormonul - introdus recent in profilaxia si
tratamentul osteoporozel

Prevenirea caderilor si protectoarele de sold
Aceste metode se adreseaza mai mult varstnicilor
sl urmaresc rezolvareaa problemelor legate de:

- iluminat: insuficient, intrerupatoare
inaccesibile, lipsailuminatului "de veghe"
podele si holuri: obstructionari, obiecte plasate
pe jos, podele alunecoase, covoare mobile,
uzate sau "cu urechi”, praguri
baie si bucatarie: lipsa manerelor, cabina de
dus sau vana inaccesibile, podea uda
scari interioare: balustrade instabile sau cu
priza inadecvata, trepte alunecoase sau
deteriorate
mobilier: scaune prea joase, fara sprijin pentru
coate, pat preajos sau preainalt
acces: rafturi preajoase sau prea inalte

Nu uitati sa rezolvati problemele medicale care
determina caderi, cum ar fi cele legate de acuitatea
vizuala, tensiunea arteriala, spondiloza cervicala,
etc.

Activitateafizica, efectuatd Tn mod adecvat, este
benefica si pentru varstnici - prin mentinerea
tonusului muscular se reduce riscul de cidere.

Protectoarele de sold reprezinta practic niste
pernite din burete care amortizeaza impactul la
acest nivel. Nu sunt foarte populare din motive

estetice si de confort, dar s-ademonstrat ca sunt
eficiente pentru prevenirea fracturilor de sold.

Cear trebui sa fac acum?

Daca va ganditi ca ati putea avea osteoporoza,
discutati aceasta problema cu medicul dvs.de
familie. Acestava poate evaluariscul de
osteoporoza si, in plus, recomandarea sa este
necesara pentru densitometrie DEXA sau
ultrasonica. Examinareatrebuie insa efectuata de
personal calificat, cu un aparat calibrat
corespunzator. Nu mai putin important, rezultatul
examinarii trebuie interpretat de un medic cu
experienta in densitometrie.

Nu uitati! Indiferent de sex si varsta, puteti
preveni osteoporoza printr-o activitate fizica
adecvata si printr-un aport decalciu
corespunzator.

Doresc mai mult!

Daca doriti sa va implicati personal in combaterea
osteoporozei, puteti contribui la activitatea
Centrului de Consultanta al Clinicii de Ortopedie
Cluj-Napoca, prin sponsorizare directa sau prin

participare la actiunile de popularizare desfasurate.

Centrul de Consultanta pe Probleme de
Osteoporoza din cadrul Clinicii de Ortopedie Cluj-
Napocava sta la dispozitie pentru ava sfatui in
toate problemele legate de osteoporoza. Tn plus
fata de consultatii organizam campanii de
diagnostic densitometric ultrasonic, cu gjutorul
firmei Merck Sharp Dohme.
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