M/ SANTE / PREVENTION

‘'ostéoporose

n‘est pas une fatalité !

~ Tout le monde a entendu parler de

I'ostéoporose, cette fragilisation des os
qui prédispose aux fractures. Pour éviter
d'en arriver la, des solutions existent,
notamment préventives. Faisons le point.

o

Quels sont les facteurs de risque
Le premier d'entre eux : I'dge. Los se
renouvelle en permanence, mais avec

un terrain propice chez sa fille est a suspecter.
Elle les rassure également :*Je leur dis que clest I'été indien
de la vie, pas l'hiver I

Lexercice physique, un atout majeur ?

Les scientifiques sont unanimes : pratiquer un sport ou

une activité physique est un moyen efficace de prévenir

I'ostéoporose. La densité osseuse est plus particuliérement

renforcée par des exercices dits " en charge” : marche,

course a pied, tai chi, gi gong... ou jardinage ! lls présentent
aussi l'avantage d'améliorer équilibre et
de prévenir les chutes. Pour les personnes

le vieillissement, le remodelage osseux “Ppratiquer un sport ou qui craignent de tomber; il existe des
perd en efficacité. A partir de soixante- une activité physique exercices appropriés : ils permettent
cing ans, notamment chez les femmes est un moyen efficace d'entretenir sa forme physique a tout age,
a la suite de la ménopause, le risque de prévenir l'ostéoporose.” méme en cas d'arthrose ou de difficultés

d'ostéoporose augmente. La sédentarité

entre également en compte : les muscles

protegent les os de maniére efficace,

a condition de conserver leur tonicité, donc de bouger.
D'autres facteurs amplifient la perte osseuse :

le tabagisme et la consommation excessive d'alcool

en font partie. Certaines maladies aussi, en particulier
les pathologies endocriniennes ou la polyarthrite
rhumatoide. Ainsi que des traitements pris 2 long terme,
comme les corticoides.

Existe-t-il des prédispositions ?

Selon la gynécologue Michéle Lachowsky, qui exerce

a Paris, nous sommes inégaux devant la pathologie :

" Chez les femmes, les grandes maigres présentent plus

de risques que les petites rondes, parce qu'elles sécrétent
moins dhormones !" Elle ne fait pas pour autant 'éloge de
I'obésité. Au contraire. Car le surpoids constitue un autre
facteur aggravant. Dans ses consultations, elle évoque
I'ostéoporose trés tot, des la quarantaine. Elle interroge
ses patientes sur leurs antécédents familiaux : si une mére
a connu une ménopause précoce ou des fractures,

de coordination.

Tai chi, qi gong. .. améliorent I'équilibre et préviennent les chutes.




