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Osteoporoza este un proces nedureros de
pierdere a calciului din oase. Ele devin mai
casante si se pot rupe mai usor. Fracturile
vertebrale din cauza osteoporozei sunt
frecvente: vertebrele sunt zdrobite si provoaca
o scadere semnificativa a calitatii vietii. Ele pot
fi uneori destul de dureroase, dar adesea trec
neobservate, doar o crestere a curburii spatelui
si 0 scadere a inalimii.

In functie de tipul de fractura si daca este
dorsala (zona mijlocie intermediara a spatelui)
sau lombara (zona inferioara), medicul va indica
daca trebuie purtat un tip de orteza sau brau,
cat timp si ce activitate se poate desfasura

in aceasta perioada. Medicul va indica, de
asemenea, regimul de medicamente necesar
pentru a controla durerea.

Ce altceva mai puteti face?

In faza initiald (primele s&ptamani) s& aveti
perioade de repaus la pat si, de asemenea, sa
faceti modificari posturale. Vei petrece timpul
in pat, dar in functie de toleranta dvs. la durere
si cu braul pus, veti petrece timp stand pe
sezut sau mergand. Scaunele ar trebui sa fie
inalte pentru a va permite sa va ridicati si sa va
asezati mai usor.

In pat nu veti purta braul si puteti face o serie
de exercitii pentru a preveni ca odihna sa va
provoace alte probleme:

e Exercitii respiratorii:
Pune o perna sub
genunchi, o mana

pe piept si cealalta

pe burta. Respirati

de mai multe ori,
efectuand atat
respiratie abdominala !
(diafragma) cat siin

zona costala. Purtand

braul multe ore, ar putea reduce
capacitatea de respiratie.
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e Exercitii circulatorii:
Miscati-va gleznele

Autori: Jordi Puig
Revizuire stiintfica: Cristina Carbonell, Montserrat Romaguera
Revizuire editoriala: Lurdes Alonso

FISE INFORMATIVE PENTRU PACIENTI
22

Fractura vertebrala
cauza osteoporozei

(flexoextensie), ca si cum ati stabili un ritm
pentru a activa circulatia.

e Exercitii de tonificare musculara:
+ Stand in pat, flexionati piciorul in directia
pieptului, alunecand piciorul peste pat.
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« intins in pat, cu o perna sub genunchi,
apasati un genunchi in perna si in acelasi
timp indreptati degetele de la picioare
spre corp. Mentineti-va in aceasta pozitie

timp de 6 secunde si odihniti-va. Repetati
miscarea cu celalalt picior.
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+ Intins in pat, cu o
perna sub genunchi,
apasati pe fese,
contractandu-le,
timp de 6 secunde,
si odihniti-va. Nu va ridicati din
pat.

Progresiv, parcurgeti distante scurte, mentinand
0 postura buna si cu pasi marunti, pentru a
controla mai bine miscarea.

Chiar daca purtati braul, evitati sa ridicati
greutati, sa faceti miscari bruste sau care
implica flexia sau extensia trunchiului.

Cand medicul va autorizeaza sa reveniti la viata
de zi cu zi, este indicat, din cauza slabiciunii
osoase (osteoporoza), sa va intariti muschii si
mobilitatea in general pentru a evita caderile
ulterioare si pentru a va mentine o conditie
fizica buna.
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