Fractura ca si complicatie
a osteoporozet

Reducerea masei osoase si
deteriorarea structurii tesutului
050s sunt caracteristice
osteoporozei si conduc la fragilitate
0s0asa si la o susceptibilitate
crescuta de a suferi fracturi, mai
ales la nivelul colului femural,
coloanei si antebratului’.
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Evaluarea riscului de fractura. FRAX

FRAX este un instrument elaborat de OMS pentru a evalua
riscul de fractura al pacientilor pe o perioada de 10 ani. Se
bazeaza pe modele individuale care integreaza riscurile
asociate cu factorii clinici de risc, intre care si densitatea
minerala osoasa (DMO) la nivelul colului femural’.




Diagnost{'cul OSt‘fORO_'f‘l’fﬂe‘" t}qns:tometria
osoasd si examinarile radiografice

Existenta unei fracturi (tasari) vertebrale s
unei fracturi de os lung poate fi depistatz p”a
radiografie, care va pune diagnosticy| bolii "
Densitometria 0soasa permite Masurarea '
densitatii osoase in regiunile cu risc de 5 suferi
fracturi, precum coloana vertebrals, femuruyl
proximal si antebratul, si pune diagnosticy| de
osteoporoza inainte de aparitia unej fracturj
fiind importanta pentru indicarea la timpa '
terapiei. Uneori ea poate folosi si la evaluarea
raspunsului la tratament.?
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Densitatea minerald osoasa este cel mai frecvent descrisa ca scor T sau Z, ambele fiind unitati
de deviatie standard (DS).

Scorul T reprezinta numarul de DS prin care DMO a unei persoane difera de valoarea medie la
persoanele tinere sanatoase. Definitia utilizata pentru osteoporoza se bazeaza pe un scor T
masurat la nivelul colului femural si al coloanei lombare, fiind definit ca valoarea DMO sub 2,5 DS
sau mai mult comparativ cu media la adultul tanar femeie (scor T mai mic sau egal cu-2,5 DS).

Densitatea minerala osoasa

Virsta (ani)

Scorul Z reprezinta numarul de DS prin care DMO a unei persoane difera de valoarea medie
asteptata pentru varsta si sexul respectiv. Este cel mai frecvent utilizat la copii si adolescenti."

Principalele medicamente utilizate in tratamentul osteoporozei"

Cele mai frecvent folosite medicamente in Europa sunt:
- bisfosfonatii: alendronat, ibandronat, risedronat si acid zoledronic
- denosumabul
- derivatii de parathormon
- raloxifenul



Modificdri ale stilului de
viafa in osteoporozd

Osteoporoza este o afectiune tratabila. Asocierea dintre modificari ale stilului de viata
§i un tratament medical adecvat poate preveni aparitia fracturilor.
in ceea ce priveste modificarile stilului de viata, adultii ar trebui®:

Sé se asigure cé alimentatia lor ~ Si ia parte la activitati Sa evite fumatul si

include suficienti nutrienti si care mentin tonusul expunerea lafumul  Sa evite consumul
cantitati adecvate de calciu si muscular (mers, de tigara. excesiv de alcool.
vitamina D. exercitii fizice).

Importanta calciului pentru sandtatea oaselor

Calciul joaca un rol important in prevenirea osteoporozei, deoarece [
este cel mai important element component al structurii osoase. £ Y
Scheletul contine 99% din depozitele de calciu ale organismului,

asigurand necesarul de calciu in sange, esential pentru mentinerea

sanatatii sistemului nervos si a celui muscular.

Cantitatile de calciu necesare variaza de-a lungul vietii. Pe masura ce o

persoand inainteaza in varstd, capacitatea de a absorbi calciul se reduce,

motiv pentru care varstnicii au nevoie de un aport mai mare de calciu decat e

persoanele tinere®.
Cateva alimente bogate in calciu
Se recomanda un consum zilnic de calciu de 800-1200 mg™.

Aliment Portie (medie) Calciu (mg)
Lapte cu continut redus de grasime pahar, 200 ml 244
| Lapte cu continut integral de grasime pahar, 200 m! 236 J
‘ laurt cu continut redus de grasime, simplu_| pahar, 150 g 243 {
| Branzatip feta | portie, 40 g 144 |
| Inghetata cu lapte si vanilie | portie medie, 75 g 75 |
[ Boabe de naut, fierte 3 linguri, 90 g 4 |
Fasole verde portie, 90 g 50
Sardine in ulei, in conserva portie, 100 g 500 ]
| Orezalb fiert portie, 180 g 2|
| Omleta, branza 20u3 1209 344
| Paine alba felie,30g 53
‘ Paste fainoase simple, fierte portie, 230 g 85
Paste fainoase cu branza portie, 220 g 374
Pizza, cu branza si rosii pizza medie, 410 g 873 \
ZeNTIVA

formatii pentru pacienti oferite cu sprijinul
Informatii pentru pacienti oferite cu sprijinul o Corimdk Calok




Importanta vitaminei D pentru sandtatea oaselor
Vitamina D joacé un rol crucial pentru sanatatea oaselor, deoarece intervine in absorbia calciului
la nivel intestinal. Ea contribuie de asemenea la procese precum reinnoirea si mineralizarea

foars
tesutului osos’. Rol vitamina D

Vitamina D " .
Creste absorhya vueumau - 0s
> a calciului
9
Radiatii UV P&
Formarea vitaminei D
‘sub actiunea radiatiilor
Productia ultraviolete (UV) |
endogena

Se formeaza calcitriol
(1,25-OH vitamina
forma activa a vitaminei D

Reduce
eliminarea
calciului

Vitamina D este produsa la nivel cutanat in urma expunerii,
chiar si pentru perioade scurte de timp, la soare (raze
ultraviolete B). De asemenea, mai poate fi obtinuta

din alimente si din suplimente alimentare. Alimentele
bogate in aceasta vitamina sunt: pestele gras, precum
somonul, sardinele si macroul, oudle, ficatul si cerealele’.

: 4 ¢
Doza zilnica recomandatd de vitamina D este 800-1000 UI'™. b C\ 4

g . \ Prevenirea cdaderilor®’
5 Caderile pot avea un impact extem de nefavorabil asupra persoanelor

care sufera de osteoporoza, deoarece pot cauza fracturi si invaliditate,
afectand semnificativ calitatea vietii. Din acest motiv prevenirea lor este
extrem de importanta®.

Cateva recomandiri pentru a preveni caderile:

. Adapta'l-vi locuinta pentru a reduce riscul de cadere: evitati
p igurati-va ca ati fixat b Instalagl bare de sprijin si lumina
adecvata.

Purtati incaltaminte adecvata: confortabila, cu talpi care s nu alunece si care sa asigure o sustinere buna.

Asigurati-va ca vedeti bine: pastrati-va ochelarii curati, evitati ochelarii de soare care limiteaza
acuitatea vizuala.

* Avetiin vedere faptul cd anumite medicamente ar putea cauza stari de ameteali sau slabiciune:
anuntati medicul daca prezentati vreunul din aceste simptome asociate tratamentului medicamentos.
Faceti exercitii fizice in mod regulat: ajutala echilibrului.
Urmati o alimentatie sanatoasa: consumati legume, fructe si alimente bogate in calciu.
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di FRAX pentru de fractura la 10 ani este:
Fractura osteoporotica majora: (%)
Fracturddesold: (%)



Ce este osteoporoza?

Osteoporoza este o boala care scade rezistenta
osoasa si astfel predispune la aparitia fracturilor. De
fapt, reducerea progresiva a masei osoase devine
clinic manifesta odata cu fractura, indiferent daca
aceasta survine spontan sau ca rezultat al unui
traumatism minor. Cele mai frecvente sedii de
fractura sunt la nivelul vertebrelor coloanei
lombare, colului femural, antebratului si
humerusului.

Os
sanatos ‘osteoporotic

Factori de risc modificabili si nemodificabili’

l MODIFICABILI I | NEMODIFICABILI I

(alimentatie sirach
in calciu §i vitamina D)

Consum de alcool
Prezenta artritei
§i tutun reumatoide



ZCNTIVA 3 lansat OSTEOCLUB - site dedicat sanatatii oaselor dumneavoastra! Pentru mai multe

informatii despre osteoporoza va invitim sa vizitati www.osteoclub.ro

(steoporoza

“Boala oaselor care poate fi tinutd sub control.” (Conf. Dr. Daniel Grigorie)

Oasele dumneavoastra sunt vii si se modifica in

STATICR? 5 s¢ modifich
Datoritd remodeldrii osoase constante, se m‘;‘; oy pe parf;{mlll Y e;ru, o /a;mm/te
estimeaza c3 la fiecare 10 ani cea mai mare s OSONSE care.se izolvagaenol ceiule care

cresc, intr-un proces ce poartd numele de

parte a scheletului dumneavoastra este nou.”

CE ESTE OSTEOPOROZA? @

Osteoporoza este o tulburare scheleticd progresivd caracterizatd de o densitate
minerald osoasd scGzutd si deteriorarea tesutului osos prin faptul ca procesul de
dizolvare al osului depdseste formarea de os nou. De aici rezultd o crestere a
fragilitatii osului si cresterea riscului de fracturd.

Osteoporoza este o boald foarte comund.”
La nivel mondial se estimeaz c3 aproximativ 1 din 10 femei cu varsta de peste 60

de ani si 1dinb femei cu varsta de peste 70 de ani sunt afectate de osteoporoza.

REMODELARE 0SOASA.)

in Roménia, prevalenta porozei este estimatd la 11,5%. 1 din 3 femei din
Romdnia va suferi de osteoporozd sau penie dupd vérsta de 55 de ani.
B
& Una dintre complicatiile cele mai de temut ale osteoporozei este fractura
de sold care poate duce la dizabilitate, dependenta de persoanele din

jurul nostru sau chiar mortalitate.”
La 1 an dupa o fracturd de sold:

x.‘; \‘
\ ] ,\7/§ 1 din 4 pacienti a murit
\ 2 din 4 pot merge insd raman cu dizabilitati

1 din 4 pacienti nu mai poate merge deloc
CAUZELE OSTEOPOROZEI®

Probabil c3 stiti importanta calciului pentru a avea oase puternice, insa lipsa acestuia nu este singura cauzd a
osteoporozei. Dintre cauzele mai putin cunoscute ale pierderii densitdtii osoase amintim:

Nivelul scdzut al estrogenului < ; i W s
auza, femeile au o scidere rapida a estrogenului care accelereaza pierderea de masa osoasd. In

Dupa meno
timp, acest ﬁxcru duce la cresterea riscului de osteoporoza si de fractura deoarece femeile mai in varsta pierd
mai mult os decat reusesc sa produca.

Lipsa vitaminei D Un stil de viata sedentar
O cantitate prea mica de vitamind D poate Oasele care nu sunt supuse unui efort fizic se
) deterioreazd. Pentru oamenii sedentari

duce la fragilizarea oaselor si la intensificarea
pierderii osoase. Vitamina D  cunoscutd si pierderea masei osoase se intdmpla mai rapid.
sub numele de calcitriol este mai mult un Puteti ajuta remodelarea oaselor dumneavoastrd

hormon decét o vitamind si printre multiplele f4cand exercitii usoare, punand un efort moderat

sale beneficii se numdrd faptul cd ajutd 7
corpul s3 absoarba calciul. pe oasele dumneavoastrd.

Fumatul Anumite medicamente

Fumitorii au o densitate osoasd mai mica si Anumite med nte pot duce la pierderea de
un risc de fracturd mai ridicat decat masa osoasa si la cresterea riscului de fractura.
nefumatorii. Studiile au aratat ca nicotina are Cele mai comune tratamente sunt cele cu
atat un efect direct pe celula osoasa cat si un corticosteroizi (spre ex: cortizon, hidrocortizon
efect de blocare a capacitatatii organismului si prednison). Aceste medicamente sunt folosite
de a folosi estrogenul, calciul si vitamina D. pentru tratamentul astmului, artritei reumatoide,

psoriazisului, colitei si multe altele.




Problemele cu tiroida
N

elurile crescute ale hormonului tiroid au fost

Fe A et rots)
A ;;_ l: afru_nl fnd:c'ale : Iegat.eA de pierderea osoasd si majoritatea
rie de afectiuni medicale pot duce la pierderea medicilor au cazut de acord ca pacientii care iau

de mas3 osoas3, de la afectiuni genetice cum ar fi doze mari de hormoni tiroidieni pot beneficia de

fibroza chistica si pana la bolile digestive. pe urma exercitiilor fizice si a aportului suficient
de calciu si vitamina D in preventia fracturilor
osteoporotice.

Consumul de alcool
{\lcololul de asemenea _afecteazé procesul remodelarii osoase si intensificarea pierderii calciului. .
n plus, daca va ametiti, creste riscul sa cadeti. Daca aveti deja osteoporoza, riscati aparitia unei fracturi.

STIATI CA? :

Desi este intalnitd mai rar ca la sexul feminin si barbatii
pot avea osteoporozd. Barbatii au nevoie atdt de
testosteron cdt si de estrogen pentru sanatatea
oaselor. Ei transform3 testosteronul in estrogen care
protejeaza oasele.”)

4 PASI PENTRU 0 SANATATE MAI BUNA A OASELOR

PASUL 1 pentru oase puternice : CONSULTA-TE CU MEDICUL TAU

Existd multi factori care afecteaza sdnatatea oaselor dumneavoastra. Si pe langd identificarea factorilor de
risc personali medicul va va efectua si un test de densitate minerald osoasa (DEXA) pentru a determina
gradul de pierdere osoasa. Osteodensitometria DEXA este un test cu radiatii scazute si este standardul actual
pentru a masura densitatea minerald osoasa.

PASUL 2 pentru oase puternice : CALCIU SIVIT
Calciul va ajuti s& aveti oase puternice, iar vitamina D ajuta organismul s3 absoarba calciul. Femeile aflate la
postmenopauza au nevoie zilnic de 1200 miligrame de calciu si cel putin 400-600 Ul (unitati internationale)

de vitamind D.

1 PASUL 3 pentru oase puternice: EXERCITIILE FIZICE

Pentru a deveni mai puternic, corpul are nevoie si fie putin “sub stres”, tocmai de aceea exercitiul este foarte
important pentru a construi oase puternice. Cu toate acestea ar fi bine sa va consultati cu medicul
dumneavoastra, inainte de a incepe un program de exercitii. Tipurile de exercitii pe care medicul
dumneavoastra vi le-ar putea recomanda cuprind: mersul pe jos, alergatul, aerobicul usor, mersul pe bicicleta,
nsd pentru osteoporoza nu aduce beneficii.

yoga, pilates, thai-chi, etc. notul este bun pentru articula

PASUL 4 pentru oase puternice: RENUNTAREA LA FUMAT §1 CONSUMUL DE ALCOOL CU MODERATIE
Nicotina este toxicd pentru oase, iar renuntarea |a fumat este un factor foarte important in managementul
| osteoporozei. Alcoolul consumat cu moderatie nu ridica probleme (1-2 pahare pe saptdmana), insd alcoolul
in exces cauzeazd aproximativ 2% pierdere de mas3 osoas3 in decursul unui an. Daca sunteti fumatoare si
consumati si alcool in exces pierderea de tesut 0sos, pe parcursul unui an, se ridica la 8%.

1 Henry Edwards et. al NICE Guideline, Bisphosphonates for treating osteoporosis, 2018 ; 2. IOF, Facts and Statistics,
https.//www.iofbonehealth. org/facts-statisticsHcategory 13, accesat la 13 martie 2019; 3. Taylor R,, What Causes Osteoporosis? And Why?
webMD, https://www.webmd com/osteoporosis/features/causesH1, accesat la 13 martie 2019; 4. Davis J.L, 5 Lifestyle Steps for Better Bone
Health webmd, https //www.webmd com/osteaporosis/ features/lifestyle-tipsi 1, accesat la 13 martie 2019; 5. Lips.P, Invest in your bones,
Quality of life, Why prevent the first fracture, IOF
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