DOSSIER SPECIAL D’INFORMATION

Sauvez vos 0s
e S0 jours !

Novembre est le mois de I'ostéoporose — Prévenez les fractures !

Plus de 1,4 million de Canadiens souffrent d’ostéoporose.
Voici des trucs pour maintenir votre famille solide et en santé.

Pas seulement une maladie

de grand-meres!

Contrairement aux croyances, I'ostéoporose
est une maladie trés répandue. Au Canada,
une femme sur quatre et plus d’'un homme
sur huit &gés de plus de 50 ans sont atteints
d’ostéoporose. Actuellement, 1,4 million de
Canadiens combattent cette maladie et ses
complications. Avoir des os fragiles (qui
cassent facilement) cause une perte de
mobilité et d’autonomie.

« ...des l'enfance :
activité physigue et bonne
alimentation sont de bons
INnvestissements pour
garder vos 0s en santé ».

En novembre, il est important de se rappeler que la meilleure défense contre I'ostéoporose est de se
constituer une ossature forte pendant I'enfance et I'adolescence. |l faut donc avoir une alimentation
riche en calcium et en vitamine D et faire des exercices avec mise en charge (marche, danse, tennis,
badminton, etc.), ces exercices contribuent a renforcer les jambes. Manger sainement et se maintenir
actif physiguement dés I’'enfance c’est investir dans la santé de ses os!
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VOICI LARRY, UN Bonne alimentation.

DES VISAGES DE Bonne ossature.
L OSTEOPOROSE

eQw? Connaitre les symptémes

Malgré qu’elles partagent le méme

ostéeoporose

Ajoutez a votre alimentation "'

6 O d préfixe, I'ostéoporose et I'ostéo-arthrite
Secon eS sont des maladies avec des symptomes LARRY FUNNELL A 50 ANS, IL des pI’OdUitS riches en calcium
Facteurs - Risques v Nl tout 4 fait distincts. AIME LE GOLF ET LES VOYAGES . . '
('-j’ , L _ , ET SOUFFRE D’OSTEOPOROSE. Si votre apport en calcium
. ‘ Les os atteints d’ostéoporose sont Pendant longtemps, Larry a ignoré . .
Avez-vous plus de 65 ans ? minces et s’effritent avec le temps. les signes avant-coureurs de la maladie. Avant ses 50 ans, demeure msufflsant, prenez
_ _ Une faible masse osseuse et une il avait déja subi dix fractures. Finalement, aprés s’étre brisé des suppléments.
e Un membre de votre famille s’est-il fracturé un . détérioration du tissu osseux sont deux cbtes en montant sur un chameau lors d’un voyage en
0s ala suite d’un coup léger ou une chute ? - les symptémes qui occasionnent un Asie et aprés s’étre fracturé un bras en jouant au golf, son
Vous étes-vous fracturé un os a la suite d’un coup risque de fractures, surtout a la hanche, a la colonne et aux medecin et lui ont conclu conjointement qu'il était temps Teneur en calcium des aliments.

de subir un test de densité minérale osseuse. Résultat : un

ceerondimece ! D Tos caroes ot conaéauencos 4o Iontéoporose of s 108 diagnostio d'osté
. . iagnostic d’ostéoporose. Portion lcium*
° sur les causes et conséquences de I'ostéoporose et sur les 9 P ortio aciu

Avez-vous pris des glucocorticoides (cortisone,

i i i moyens a suivr. r réduire les ri . i . . . .
prednisone, etc.) pendant plus de trois mois ? oyens a suivre pour reduire les risques Larry était ébranlé. Comme plusieurs, il ne croyait pas
, A . . . LAIT ET PRODUITS LAITIERS
Depuis I'age de 25 ans, avez-vous perdu Quant & I'ostéo-arthrite. il s'agit o ladie déaénérati gu’un homme de son &ge pouvait souffrir de cette maladie. Lait
’ : uant a I'ostéo-arthrite, il s’agit d’'une maladie dégénérative : o . e feanl
plus de 4 cm (1% pouce) de taille (grandeur) ? g it : g ool g | « Soudainement, j’ai trgu}/e pourquo! je sublsgals tautant 2% 1 %, écrémé, chocolat 1 tasse/250 ml 300 mg
(6 cm, si vous avez plus de 60 ans) ? es articulations qui provoque 'amincissement ou la de fractures avant. Mais je me sentais seul et isolé par la Babeurre 1 tasse/250 mi 285 mg
o destruction du cartilage, causant des douleurs aux articulations maladie. Par contre, aprés des recherches sur Internet je Fromage
e Avez-vous tendance & faire des chutes ? et aux tissus adjacents. me suis rendu compte que beaucoup d’hommes souffraient - Mozzarella cube de 1 1/4/3cm 200 mg
Souffrez-vous d’hyperparathyroidisme primaire ? d’ostéoporose. Ah oui? Vraiment? Pourquoi alors garder - Cheddar, Edam, Gouda 11/47/3 cm cube 245 mg
’ le silence? Peut-&tre étaient-ils embarrassés d’en parler Yogourt nature % tasse/185 ml 285 mg
~ comme je I'étais au tout début? En catimini, j’avais méme Lait en plo‘Jd,re 3/3 tasse/75 mI' 2r0gr
Souffrez-vous de la maladie de Crohn (ou autre ] ' ' accepté de faire de I’équitation avec des collegues, malgré Sreme 9 ac‘ite 5 %-1 % ;2 Iasseﬂ gg ml ig mg
maladie coeliaque qui nuit a I'absorption de - | f e n n O u rrl r I'idée terrifiante de faire une chute et de me briser tous romage cotiage = bl e plasserism o
nutriments ? - les os. »
: . o POISSONS ET SUBSTITUTS
A la suite d’une récente radiographie, vous A _t Malntenant qu’il a réussi Sardines avec arétes Y2 conserve/55 gr 200 mg
présentez une faible densité osseuse (ostéospénie) ? « Van SeS a surmonter ses peurs, Saumon en boite avec arétes 2 conserve/105 gr 240 mg
, . . Larry est devenu membre Boisson de soja ou 1 tasse/250 m 300 mg
La plupart d’entre vous savent que le calcium est le nutriment 50 ans . . de ri ichi
P vmadane : : - . g " y du Réseau canadien pour e riz enrichie
: essentiel pour avoir des os en santé et que la vitamine D en facilite ) Feves cuites au four 1% tasse/125 mi 75m
I’absorption par I'organisme. Mais quelle quantité consommer? I_ -t personnes atteintes . . : 9
@ Avez-vous déja eu des symptomes de ménopause arry aval d’OStéOpOI’OSG, un H?rICOtS CUIt.S (de' Lima, secs) 1 tasse/250 ml 50 mg
avant I'dge de 45 ans ? Vos besoins en calcium et en vitamine D varieront toujours. . . regroupement de bénévoles Feves de soja cuites 1 tasse/250 ml 170 mg
SU bl d |X t 4 'amélioration d Tofu avec sulfate de calcium 3 0z/84 gr 130 mg
Avez-vous cessé d’avoir vos régles pendant R . L . . oeuvrap ,a ame oration de o
plusieurs mois ou plus (sauf dans les cas de Age Besoin quotidien  Besoin quotidien frao‘tu res » la quJaIIte ’de vie des gens PAINS ET CEREALES
grossesse ou de ménopause) ? en calcium en vitamine D atteints d’ostéoporose. Le Muffin au son Un, grosseur moyenne 84 mg
438ans 800 mg 200 unités réle part|cull’er d Harr){ : faire prendre c-:onsc’|enc,e aux _(fa|t maison avec du lait)
P internationales (Ul) hommes qu’eux aussi, peuvent souffrir de I’'ostéoporose. Pain de blé entier 2 tranches 40 mg
Gruau instantané avec calcium 1 sachet/32 gr 150 mg
Avez-vous souffert d'impuissance, d’absence de 9a18ans 1,300 mg 200 Ul Larry n’a pas subi de fracture depuis huit ans, il a tissé des .
libido ou de d’autres symptdmes rattachés a un 3 liens d’amitié avec d’autres hommes dans la méme situa- FRUITS ET LEGUMES
faible taux de testostérone ? 19.a50 ans 1,000 mg 400 Ul ) DA - . ; Jus d’orange enrichi 1 tasse/250 mi 300 mg
tion. « Le fait d’avoir rencontré des gars de mon age qui ont -
. . . L. Brocoli cuit % tasse/185 ml 50 gr
50 ans et plus 1,500 mg 800 UI su comment bien vivre avec cette maladie, m’a encouragé a Orange 1, grosseur moyenne 50 mg
Vous étes agé de plus de 50 ans et avez répondu i ; 5 '
< oui » & une des questions? Ostéoporose Canadal Formes do {8ans 1,000 ma Y Dottt sur mavie,Ja sis do nowvea actt 1 jovais avertt | oo
vous conseille de discuter avec votre médecin des et plus enceintes ou P . ) J B,0k Cho', ) %2 tasse/125 ml 75mg
possibilités de passer un test de densité minérale qui allaitent avec optimisme. Figues séchées 10 150 mg
osseuse. ,
Une exposition aux rayons du soleil aide notre corps a fabriquer Pour obtenir plus de renseignements sur les PLATS COMBINES
Pour plus de renseignements, ge la <\j/!tamln_e D To,utef0|s, il est recor_nmar]de a toui les facteurs de risque de I'ostéoporose et sur COPN gasagnfa Bwaiso; . 1 tass/e2/52§O Tl ??2 mg
. . . anadiens ainsi qu’aux personnes qui ne s’exposent pas au . ) . oupe a base de latt, cup m mg
visitez le site www.ost r n . ) ) A
stte 03 saflez-en gsvﬁz‘zomc;?:;nada ca soleil, de prendre des suppléments vitaminés durant les longs (Canadian Osteoporosis Patients’ Network) (créme de poulet,
p . mois d’hiver. La plupart de ces suppléments contiennent 400 Ul ou le réseau canadien pour personnes atteintes champignons ou de céleri)
de vitamine D. Certains suppléments de calcium contiennent de d’ostéoporose, Visitez |e Slte Wwwlosteoporosecanada.
la vitamine D également. . .
9 ca ou composez le numéro suivant 1 800 977-1778. * valeurs approximatives

Ostdoporose Canada Ostéoporose Canada

Osteoporasis Canada Osteaporasis Canada
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Vous étes a risque”? OQMM?

Ne croyez surtout pas que I'ostéoporose et les fractures sont des étapes
normales du vieillissement. Si vous apprenez que vous étes a risque
(voir quiz ci-dessus), vous pouvez, avec votre médecin déterminer quelle
démarche entreprendre pour maintenir vos os en santé et mener une

vie active.

Votre médecin connait vos antécédents médicaux ainsi que les risques
associés a I'ostéoporose, il peut vous prescrire un test de densité minérale
osseuse a I'aide d’un appareil qui utilise la méthode DEXA. Ces appareils ne
sont pas disponibles dans certaines régions éloignées, on utilisera alors un
appareil a ultrasons. Ces deux tests sont indolores. Toutefois, le pronostic
est plus précis avec un DEXA, et est utilisé lors des examens de suivi.

Vos résultats du diagnostic sont positifs, vous pouvez maintenir vos os en santé.

Commencez par contrdler et réduire vos facteurs de risques :

¢ Réduire la consommation de cafés, de colas (max. 4 tasses par jour);

e Réduire la consommation d’alcool (deux portions par jour);

e Arréter de fumer, consultez un médecin pour connaitre les moyens pour cesser
de fumer;

e Faire de I'activité physique quotidiennement.

Plusieurs médicaments sont présentement disponibles pour traiter I’ostéoporose.

Ostéoporose Canada est un organisme de charité enregistré qui fait de la prévention et de la R

formation sur les traitements de I'ostéoporose. Cet organisme publie gratuitement du matériel h.?.ﬂ. Ostéoporose Canada
éducatif et informatif, offre, sans frais, un accées a une ligne téléphonique bilingue et a un site eril
Web qui vous permet de consulter les plus récentes recherches et vous donne I'occasion de
communiquer avec des groupes d’entraide et organismes communautaires

de votre région.

Osteoporosis Canada

Visitez le www.osteoporosecanada.ca ou composez le 1 800 977-1778.

3
'ostéoporose fait-elle partie
de vos projets de retraite!?

Bien qu'elle ne se deéveloppe 1 un jour
I'ostéoporose peut changer le cours de votre vie. La

cture d'un 05 fragile peut vous priver de
votre autonomie et detruire vos plus beaux réves de
retraite, Dés la cinquantaine, une femme sur quatre
sera atteinte d'ostéoporose. Investissez dans la santé
de vos os en agissant dés maintenant,

Vous pourriez étre a risque.

Pour de plus amples renseignements ou pour

goporosecanada.ca

ou composez le 1 800 977-1778.

faire um don, visitez ww

. Crdbopomee Cansda

Ohtpapnmain Canada




