Lackivité Phjsique

Adaptée a votre état de santé général

Bénéfice osseux direct

Marc he Tennis

Gymnas z‘/?ae

Entretien de I'équilibre

Yoga Ta-Chi Danse

Maintien du capital musculaire
et cardio-vasculaire

Vé/o Natation Ski de Fond

Fo A& &

Lalimenkakion

Calcium

Exemple pour un apport de 1200mg
de calcium par jour

portion d ‘emmental ( 303> = 300719

| yaourt = 190719

| Verre de /ait o »79

| /itre o/\%épar ou
de Contrex = 500779
(1 Jitre d'eac du rodinet = 80M3>

1009 de sole 100719

e

Vitamine D

e Exposez votre visage et vos avant bras
15 min par jour d la lumiere extérieure.
e Mangez des poissons gras, du jaune
d’oeuf, du beurre.

| portion de /égames vertds
= 12079

These de médecine générale de CUMG {
Audrey Jarry Lyen

Lostéoporose

Qui est concerné?
A partir de 50 ans

Maladie silencieuse

|

250 000 FRACTURES
chaque année en France

!
Risque de HANDICAP




Commenk Fvu.is-je me

/ ' nz , Comment diminuer le
Qu'est-ce que l'osteoporose? proteger contre : |
risque de chute?

L’cs&éoryorose_?

C’est une maladie qui se caractérise
par une diminution de la densité et de
la solidité des os. Affaiblissant le
squelette, elle augmente le risque de
fractures (colonne vertébrale, poignet,
hanche et bassin).

Pratiquer une activité physique » Travailler son equilibre

réguliére .
— maintien du capital osseux P Faire du renforcement
musculaire

Privilégier une alimentation variée,

Quels sont les facteurs de équilibrée et riche en calcium

' 2
risques? 1200mg de

. Calcium/jour
Excés d’alcool Antécédents familiaux
d’ostéoporose
Ménopause précoce : o Eauminérale  _ 1 \jitgmine D
(avant 40 ans) RECENICHIE riche en calcium

Médicaments 1 produit laitier Consomrpohon de
Trop de tabac (prise de cortisone plus par repas - protéines
(fixant le calcium)

de 3 mois)

Alimentation pauvre en . . . Py
calcium et en vitamine D Eviter de fumer .A":ENTION' certqms \medwamenjs
_ (anti-dépresseurs, somniferes, anxiolytfiques,
Eviter de SRS anfi-hypertenseurs) peuvent augmenter le
de |'alcool avec exces risque de chute.

=) Parlez-en a votre médecin



