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. w,
Expunerea protejata la soare va va ajuta sa obtineti suficienta vitamina D. -»

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 SI 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 viata pentru a va
proteja impotriva fracturilor.

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sianatitii si educatie pentru sanitate al
Ministerului Sénatitii - pentru distributie gratuita




