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On peut vivre bien avec I'ostéoporose

Manger santé pour la santé des 0s

On entend souvent parler du calcium et de la vitamine D et de leurs bienfaits sur
les os. Il Ny a rien de plus vrai. Par contre, on oublie souvent qu’un régime
alimentaire bien équilibré est tout aussi important pour la santé des os.

Les produits laitiers
Tous les produits laitiers sont d’excellentes sources de calcium : le lait, le yogourt
et le fromage. Il faut ajouter a la liste le pouding, la creme anglaise, etc.

Préoccupé par votre taux de cholestérol? Choisissez des produits a faible teneur
en matiéres grasses comme le lait écrémé, les fromages faibles en gras et les
yogourts portant la mention « 0% M.G ».

Les fruits et les Iégumes

Manger des fruits et des légumes est essentiel pour maintenir les os en santé.
En plus de la vitamine C et de la vitamine K, ils contiennent du potassium, des
phytoestrogenes et des antioxydants, des nutriments importants pour les os.

Essayez d’incorporer au moins 7 portions de fruits et de légumes a votre diete
quotidienne. Choisissez parmi la variété de couleurs. Consommez en alternance
des légumes vert foncé et orange et procédez de la méme fagon avec les fruits.
Toujours opter pour un fruit frais au lieu de jus de fruits.

Les protéines

En plus de fortifier vos muscles, les protéines aident a maintenir vos os solides. Il
faut consommer au moins 2 portions de protéines a tous les jours. On en trouve
partout : dans la viande maigre, le poisson, la volaille, les ceufs, le tofu, les noix
(ceci inclut le beurre d’arachide) et les Iégumineuses.

Les produits céréaliers

Il est préférable de choisir des produits de grains entiers. Les pains de blé entier,
les pates faites de blé entier, le riz brun, I'avoine, et les céréales de grains
entiers.

Les aliments a prendre modérément
IL faut limiter la consommation de sel, du gras trans, I'alcool et la caféine.




Une diete bien équilibrée maintient vos os en santé

écrit par D" Diane Thériault, MD, FRCPC

A l'intention des professeurs et professeures retraités de I'Ontario : Le régime de
retraite des enseignants et enseignantes de I'Ontario rembourse une partie ou
tous les frais reliés a I'utilisation du médicament FORTEOYP. Si votre médecin
vous a prescrit ce médicament, veuillez vous informer auprés d’un représentant
de OTPP sur les remboursements prévus au plan d’assurance médicament.

Pour de plus amples renseignements, consultez le site Internet d’Ostéoporose Canada :
www.osteoporosecanada.ca

Histoire d'Os :
Le divertissement est le meilleur régime contre le poids de I'existence.

Aide-mémoire : Assurez-vous d’avoir une saine alimentation, de faire les
exercices appropriés, de prendre vos suppléments de calcium et de vitamine D
ainsi que toute médication prescrite par votre médecin en suivant les
recommandations.

Coping est publié toutes les deux semaines. Nous espérons qu'il vous plait et
gue les renseignements qu’il contient vous sont utiles.

« Les renseignements contenus dans ce bulletin sont purement informatifs et ne remplacent en
rien les conseils et les recommandations d’'un médecin ou tout autre professionnel de la santé
pour la prévention et le traitement de I'ostéoporose. Pour toute question a ce sujet, veuillez en
discuter avec votre médecin. Vous ne devez jamais ignorer I'avis d'un médecin a la suite d'une

lecture de ce bulletin ou de toute autre littérature. »
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On peut vivre bien avec I'ostéoporose

Aujourd’hui : comment exécuter des mouvements sécuritaires. Les personnes
atteintes ou non d’ostéoporose ou d’ostéopénie doivent bouger prudemment afin
de bien protéger leur dos, quelle que soit I'activité pratiquée (travail, repos ou
jeu) elles doivent bouger de facon sécuritaire. Les conseils suivants sont
recommandés aux personnes a haut risque de subir une fracture.

Debout :
~ Se tenir droit — le ventre rentré, les épaules a l'arriere, téte droite et
menton relevé.
~ Sivous restez debout longtemps, mettez un pied sur un tabouret ou sur
une surface surélevée. De temps en temps, changez de pied.

AsSis :

~ Un coussin ou une serviette enroulée au creux du dos permet de
conserver la courbure lombaire.
Les hanches et les genoux doivent étre a la méme hauteur ou bien les
genoux légerement relevés.
Lorsque les pieds ne touchent pas le plancher, utiliser un appui-pied.
~ Avant de se relever : il faut avancer les hanches vers le rebord du siege,
et se servir des muscles des jambes pour se lever.
Pendant la lecture, ne pas se pencher au-dessus du livre, déposer le livre
sur une surface plane et 'amener vers soi.
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Fléchir et soulever :

~ Gardez les épaules et les pieds a la méme largeur.

~ Gardez les deux bras le long du corps.

~ Gardez le bas du dos droit.

~ Rapprochez I'objet a soulever pres de la taille.

~ Si vous avez subi une fracture au dos, faites attention avant de
soulever une charge de plus 5 kilos. Parlez avec votre médecin ou avec
votre physiothérapeute des risques de blessures qui pourraient survenir
en soulevant un objet.

Lacer vos chaussures :
~ Asseyez-vous et appuyez le pied sur un tabouret.
~ Gardez le bas du dos droit et penchez-vous vers I'avant a partir de la
taille pour atteindre vos lacets.

Faire I'épicerie :
~ Exigez que les sacs soient remplis légerement.
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Placez les objets lourds dans des sacs différents.

~ Gardez les sacs pres de vous en tout temps.

~ Servez-vous du carrosse a roulettes pour transporter vos sacs jusqu’a
la maison ou de la voiture a la maison.

~ Déposez les sacs a vider sur une chaise au lieu du comptoir ou du

plancher. Ceci vous évitera de faire des flexions ou des contorsions de la

colonne.

Passer I'aspirateur, jardiner et autres taches :

~ Maintenir une position du corps droite.

~ Garder les bras le long du corps.

~ Toujours faire face au travail a faire pour éviter une flexion du dos.

~ Garder les pieds Iégerement écartés un devant l'autre. En passant
I'aspirateur, le balai ou la vadrouille, il faut bouger, changer de jambe tout
en gardant I'équilibre. Quant au rateau, aller de I'avant a 'arriere.

~ Toujours effectuer un mouvement de la taille avant de se pencher a
'avant, il faut plier les genoux et non la taille.

~ Eviter d’avoir un parquet ciré, trop brillant, il peut étre trés glissant.

~ La position a quatre pattes est idéale pour accéder aux surfaces
basses. Toujours avoir un bon appui pour pouvoir vous relever.

~ Dans la salle de bains, se servir d’'une brosse ou éponge a long
manche. Cela permet de frotter tout en restant debout, le dos droit et vous
VOous ne vous penchez qu’a partir de la taille.

D’autres mouvements sécuritaires dans la prochaine édition de COPING

Remerciements au Dartmouth Osteoporosis Multidisciplinary Education Program de
nous permettre d'utiliser le matériel du livret « Bone Up on Osteoporosis ».

Pour de plus amples renseignements, consultez le site Internet d’Ostéoporose Canada :
www.osteoporosecanada.ca

Histoire d’Os :
Quand un employé ne fait pas son travail, on dit qu'il est paresseux. Quand un patron ne
fait pas son travail, on dit qu'il n'a pas le temps!

Aide-mémoire : Assurez-vous d’avoir une saine alimentation, de faire les exercices
appropriés, de prendre vos suppléments de calcium et de vitamine D ainsi que toute
meédication prescrite par votre médecin en suivant les recommandations.

Coping est publié a toutes les deux semaines. Nous espérons qu'il vous plait et que les
renseignements qu'il contient vous sont utiles.

« Les renseignements contenus dans ce bulletin sont purement informatifs et ne remplacent en
rien les conseils et les recommandations d’'un médecin ou tout autre professionnel de la santé
pour la prévention et le traitement de I'ostéoporose. Pour toute question a ce sujet, veuillez en
discuter avec votre médecin. Vous ne devez jamais ignorer I'avis d'un médecin a la suite d'une
lecture de ce bulletin ou de toute autre littérature. »
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On peut vivre bien avec I'ostéoporose

MEILLEURS VOEUX

Le Conseil administratif du RCPO aimerait vous souhaiter ainsi gu’a votre famille
un agréable Temps des Fétes.

Voici quelques articles a ajouter a votre liste de cadeaux.

Avez-vous entendu parler des sous-semelles antidérapantes pour bottes d’hiver?
Ces semelles sont a crampons et adherent parfaitement aux surfaces glacées ou
enneigées. Les semelles antidérapantes aident & maintenir une bonne posture et
a diminuer le risque de chuter et de fracturer des os fragiles. En plus, elles ne
coltent pas trés cher et rendent les activités de plein air plus agréables. Gardez-
en une paire a la maison et une autre dans le coffre a gants.

Il faut toujours tenir compte des mises en garde, les deux suivantes en
particulier :

e Marcher prudemment. Ne pas se penser invincible, une fois
muni de ce dispositif.

e Retirer les semelles avant d’entrer dans un magasin ou un centre
commercial. Les semelles antidérapantes deviennent trés
glissantes sur des surfaces intérieures (céramique, terrazzo etc.)

Une autre idée originale : les tubes ou bandes élastiques! Ces accessoires sont
vendus chez votre physiothérapeute ou dans un magasin d’équipement médical.
Votre thérapeute vous indiquera les exercices a faire a la maison en position
assise afin de garder vos bras et votre dos en forme. Des muscles solides aident
a bien soutenir la colonne. Ces exercices aident au maintien et améliorent la
force musculaire des bras.

D’autres suggestions de cadeaux!

Les bijoux de la collection Perles de sagesse sont les cadeaux a offrir. Ils sont
maintenant disponibles en plusieurs couleurs et leur prix varie de 10 $ a 50 $.



Il y a aussi les cartes de souhaits et publiées par Hallmark. Chaque paquet
contient huit cartes ornées de quatre modéles différents d’iris (embleme floral
d’'Ostéoporose Canada). Le co(t? 11.50 $ le paquet (frais de port inclus).

Profitez bien du temps des Fétes, gardez la forme et surtout...
N’oubliez de rire et de sourire

Histoire d’'Os :
Il 'y a plus personne qui paie comptant, sauf la fée des dents!

Aide-mémoire : Assurez-vous d’avoir une saine alimentation, de faire les exercices
appropriés, de prendre vos suppléments de calcium et de vitamine D ainsi que toute
médication prescrite par votre médecin en suivant les recommandations.

Coping est publié a toutes les deux semaines. Nous espérons qu'il vous plait et que les
renseignements qu'il contient vous sont utiles.

« Les renseignements contenus dans ce bulletin sont purement informatifs et ne remplacent en
rien les conseils et les recommandations d’'un médecin ou tout autre professionnel de la santé
pour la prévention et le traitement de I'ostéoporose. Pour toute question a ce sujet, veuillez en
discuter avec votre médecin. Vous ne devez jamais ignorer I'avis d'un médecin a la suite d'une
lecture de ce bulletin ou de toute autre littérature. »



