COMUNICAT DE PRESA
Ziua Mondiala a Osteoporozei, 20 octombrie 2023

Ziua Mondiald a Osteoporozei, marcata in data de 20 octombrie in fiecare an, este
dedicata constientizarii la nivel mondial a necesitatii prevenirii, diagnosticului si
tratamentului osteoporozei si ale altor boli ale oaselor, Inrudite cu osteoporoza.

Prin sloganul utilizat anul acesta ,,Pentru oase mai puternice” se subliniaza importanta
pasilor de urmat pentru un viitor fara fracturi.

Se estimeaza ca la nivel mondial, una din trei femei si unul din cinci bérbati cu varsta de 50
de ani si peste vor suferi o fracturd osteoporotica. La nivel mondial, osteoporoza cauzeaza
peste 8,9 milioane de fracturi anual, ceea ce inseamnd o fracturd din cauza osteoporozei la
fiecare 3 secunde.

Osteoporoza face ca oasele sa devina slabe si fragile, astfel incat acestea se rup cu usurinta —
chiar si ca urmare a unei caderi minore, a unei lovituri sau a unei miscari bruste. Peste 55%
dintre pacientii cu fracturi de sold au in antecedente o fracturd vertebrald (a coloanei
vertebrale). O fracturd in antecedente este asociatd cu un risc crescut cu 86% pentru orice
fracturd ulterioara. Riscul de a suferi o alta fractura este deosebit de mare mai ales In primii
doi ani dupa fractura initiala.

Fracturile cauzate de osteoporozd pot pune viata in pericol si reprezintd o cauza majord a
durerii si a dizabilitdtii pe termen lung. Fracturile vertebrale pot duce la dureri de spate,
scadere 1n indltime, deformare, imobilizare, numar crescut de zile de spitalizare si reducerea
functiei pulmonare.

Aproximativ 60% dintre pacientii care au suferit o fracturd de sold necesita incd asistenta
dupd un an si 20% vor necesita ngrijiri medicale pe termen lung. Ratele de mortalitate de
pana la 20-24% sunt observate in primul an dupa o fractura de sold.

Dupa ce au suferit o fracturd osteoporoticd, aproximativ 80% dintre pacienti nu sunt inca
diagnosticati si tratati pentru osteoporoza, boala de baza care a provocat fractura.
Se estimeaza ca doar 1/3 din fracturile vertebrale ajung in atentia clinicienilor.

PENTRU OASE MAI PUTERNICE
RECOMANDARI PENTRU UN STIL DE VIATA ADECVAT SANATATII OSOASE

- Faceti mai multa miscare — Incercati sd exersati 30-40 de minute, de trei-patru ori pe
saptamanad, incluzand in program exercitii cu greutati si de rezistenta;

- Adoptati o dietd nutritiva si echilibratd, care sa includa suficient calciu;

- Intoleranta la lactate? Aflati de care produse lactate va puteti bucura cu moderatie;

- Petreceti mai mult timp afara pentru a va asigura ca primiti suficienta vitamina D
sau luati suplimente daca e necesar;

- Evitati fumatul si consumul de alcool.



ZIUA MONDIALA A OSTEOPOROZEI

20 octombrie 2023

CEl 5 PASI PENTRU OASE MAI PUTERNICE SI UN VIITOR
FARA FRACTURA

1. EXERCITII
Faceti exercitii regulate - mentineti-va oasele si muschii in
miscare
‘& Cele mai eficiente sunt exercitiile fizice care folosesc greutatea
corporala (ex: plimbare, urcat scari,dans), cele de intarire a
muschilor (ex:ridicare de greutati, benzi de rezistenta) si pentru
echilibru.

2. NUTRITIE
Asigurati-va ca dieta dumneavoastra este bogata in nutrienti sanatosi
pentru oase “‘(
Calciul, vitamina D si proteinele sunt cele mai importante pentru sanatatea oaselor.
Expunerea protejata la soare va va ajuta sa obtineti suficienta vitamina D. b -»

3. STIL DE VIATA

Evitati obiceiurile negative
Mentineti o greutate corporala sanatoasa, evitati fumatul si consumul
excesiv de alcool.

4. FACTORI DE RISC

Aflati daca aveti factori de risc

Aduceti in atentia medicului dumneavoastra, mai ales daca ati avut o Q
fractura anterioara, aveti antecedente familiale de osteoporoza sau @ u
luati anumite medicamente care afecteaza sanatatea oaselor. ‘ .

5. TESTARE S| TRATAMENT

Faceti testare si tratati-va daca este necesar

Daca aveti un risc ridicat, probabil ca veti avea nevoie de
medicamente si de schimbari ale stilului de viatd pentru a va
proteja impotriva fracturilor.

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sén:itatii si educatie pentru séinitate al
Ministerului Sanititii - pentru distributie gratuita




PENTRU OASE MAI PUTERNICE
EVALUAREA .RISCULUI.DE.OSTEOPOROZA

Aflati daca aveti oricare dintre acesti factori comuni de risc:

VREUN OS RUPT DUPA

AVETI PESTE 60 DE ANI?
VARSTA DE 50 DE ANI?

CAZATURI
FRECVENTE?

o

TRATAMENT CU
GLUCOCORTICOIZI?

HIPERTIROIDISM SAU BOLI DIGESTIVE?
HIPERPARATIROIDISM?

) OVARELE

MENOPAUZA PRECOCE? AU EOST
AU INCETAT CICLURILE INDEPARTATE
LUNARE? CHIRURGICAL?

PREA PUTINA
ACTIVITATE TREBUIE SA EVITATI
FIZICA? PRODUSELE
LACTATE?

§

ATI PIERDUT MAI MULT DE AVETI ISTORIC
4 CM IN INALTIME? iN FAMILIE?
ARTRITA DIABET?
REUMATOIDA?

-0
It

TERAPIE PENTRU

CANCERUL DE SAN NT“é';':r(S)g‘:‘ég(T)BE
SAU PROSTATA? -

SUNTETI STATI INSUFICIENT
SUBPONDERAL/A? LA SOARE?

-~
oy

CONSUMATI
PREA MULT
ALCOOL?

FUMATI?

Nu lasati osteoporoza sa va afecteze!

Daca sunteti expusi la aceste riscuri, vorbiti cu medicul
dumneavoastra!

https://riskcheck.osteoporosis.foundation/ro

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita



