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Osteoporose

Um folheto informativo para
os pacientes e seus familiares

medi. | feel better.




Dicas sobre a questao da
osteoporose

- Ande muito a pé. O sol estimula a producao de
vitamina D, que, por sua vez, é importante para
a construcao de massa 6ssea.

- Mantenha-se fisicamente ativo e realize as
atividades de que gosta (ciclismo, natacao,
caminhada nérdica, circuitos pedestres, danca,
etc)

« Planeie mais movimento durante o dia (subir
escadas, percorrer curtas distdncias a pé, etc.)

- Remova de casa o0s objetos em que possa
tropecar.

- Beba leite e consuma produtos lacteos
(importantes para o fornecimento de vitamina
D e cdlcio).

- Coma regularmente fruta rica em cdlcio
(amoras, framboesas) e legumes (funcho,
brécolos, couve-repolho).

- Nao beba mais de 4 chavenas de café por dia.

- Coma ruibarbo e espinafres ou beba cha preto
ocasionalmente.

« Alivie a pressao sobre a sua coluna, evitando o
excesso de peso.

- Sente-se e ande com as costas direitas! De pé,
a caminhar e sentado mantenha uma postura
tdo ereta quanto possivel, com o queixo
levantado e os seus ombros alinhados.

- Apostura sentada correta € importante.

- Certifique-se de que a sua coluna vertebral
estd direita, puxe os ombros para tras e varie,
de vezem quando, a sua posicao sentada.

Osteoporose

O que é a osteoporose?

Osteoporose ou ,,perda 6ssea“é uma doenca
generalizada.

Na Alemanha, cerca de 8 milhdes de pessoas sofrem de
osteoporose. As mulheres sdo o grupo mais afetado,
embora a osteoporose esteja a tornar-se cada vez mais
comum entre os homens.

0s nossos 0ssos sao formados por tecido vivo,
continuamente sujeito a um processo de degradacao e
renovacao ao longo das nossas vidas. A osteoporose é 0
termo médico para designar uma doenca metabdlicaem
que a massa éssea que se degrada € superior a massa
dssea que se renova.

Os 0ssos tornam-se frageis e perdem substancia e
resisténcia—algo que permanece despercebido durante
muito tempo. Estes 0ssos podem quebrar-se quando
sujeitos a um ligeiro esforco e/ou apés uma simples
queda (fratura osteopordética do corpo vertebral).
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Quais sao as consequéncias da osteoporose?

A perda de substadncia éssea induzida pela
doencafaz com que a coluna vertebral ceda ao
peso do corpo.

A coluna dorsal apresenta uma curva mais
acentuada para trds, enquanto a coluna lombar
acentua mais fortemente a sua tendéncia para
afrente.

Essa situacdo pode levar a chamada ,,marreca“
ou corcunda. Se as vértebras cederem ou
ficarem deformadas, isso pode levar a distorcoes
na coluna vertebral e a um encurtamento

do tronco, dando a impressao de uma parte
superior dos bracos desproporcionalmente
comprida.

Isso estd, muitas vezes, associado a dorintensa
e mobilidade limitada. O resultado é uma perda
adicional de massa muscular e de substancia
dssea.

Uma corcunda é umsinal visivel de osteoporose.

Ponha uma cruz na situacao
que se lhe aplique

some a pontuacao obtida:

Tenho mais de 50 anos

Tenho mais de 65 anos

Peso menos 10 kg em relagdo ao peso normal
Aminha altura diminuiu mais de 4 cm

Nao pratico qualquer desporto

O meu trabalho exige pouco movimento

Estou imével (acamado(a) por um longo periodo)
Fumo mais de 10 cigarros por dia

Bebo mais de 2 bebidas alcodlicas por dia

Bebo mais de 4 chavenas de café por dia

Bebo refrigerantes doces todos os dias (cola, etc.)
Consumo pouco leite ou produtos lacteos

Como muita comida répida (,,fast-food®)

Tenho parentes préximos com fraturas osteoporéticas
Tenho parentes préximos com osteoporose

Tive menstruacao durante menos de 30 anos

Nao tive qualqguer menstruacao durante um longo
periodo de tempo

Fiz quimioterapia

Fuitratado(a) com cortisona

Fiz uma resseccao géstrica

Tenho défice de hormonas sexuais

Tenho hipertiroidismo
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Spinomed®

Facil de vestir

Pode ser posta ou retirada
como uma mochila.

Em seguida, basta fechar
ofecho de velcro ao longo
do abdémen.

92% dos utilizadores

que participaram num
estudo* nao se mostraram
dispostos a devolver

esta ortdtese depois de
concluido o teste.

Vantagens do produto

- confortdvel de usar
devido as alcas
pré-formadas.

+ As alcas podem ser
ajustadas parao
conjunto assentar
comodamente

- O material maciotornao
uso muito confortdvel

+ Reduzido peso total

« Ajuste aos contornos de
cada corpo:Atalade
aluminio é ajustada
individualmente a
colunavertebral do
utilizador pelo técnico
ortopédico.

Variantes do produto

Posicionamento Leveza que se sente
simples das alcas

Ajustamento Respiracdo ativae
perfeito design moderno

Spinomed®
active men

Avariante
especialmente
concebida para homens.

A Spinomed active

men foi desenvolvida
especialmente

para responder as
necessidades dos homens.

Vantagens do produto
- Poder ser usada
discretamente debaixo
daroupa
- Adapta-se facilmente
aos contornos do corpo
do utilizador: a talade
aluminio é ajustada
individualmente a
coluna vertebral do
utilizador pelo técnico
ortopédico.
As alcas podem ser

Variantes do produto

ajustadas
individualmente nos
ombros Alcas ajustéveis Fecho-ecler
C g . bidirecional na
- Fecho-ecler bidirecional  frente
na frente

Também disponivel na
versao com fecho de
abotoar para a entretela

Versao com fecho
deabotoar

Spinomed® Spinomed®
active active
em preto

Avariante de corpo
confortavel.

Avariante moderna para
tratamento.

Spinomed active é

uma variante de corpo
confortavel, exatamente
com o mesmo principio
de acao que o Spinomed.
Consiste num corpete,
onde estao integrados
materiais eldsticos e um
apoio para as costas.

Finalmente a terapia ja
nao prejudica o seu estilo!

Vantagens do produto

- Spinomed active em
preto é particularmente
adequado para usar
debaixo de roupa escura
ou preta

Vantagens do produto

- Poder ser usada
discretamente debaixo
daroupa

- Adapta-se facilmente aos
contornos do corpo do
utilizador: a talade
aluminio é moldada
diretamente ao corpo
pelo técnico ortopédico

+ Material agradavel para
a pele, facilmente lavavel
e de secagem rdpida com copa entretela com com copa entretela com

- Indmeras variantes para ~ "**¥™% S ltneras ntegrada velcroffetpa
necessidades individuais

Variantes do produto Variantes do produto

entretelacom

* pfeifer, M. et al. (2011 & 2004): “Effects of sem copaintegrada entretelacom
ganchos/olhais

two newly developed spinal orthoses on velcro/felpa
trunk muscle strength, posture, and

quality of life in women with postmeno-

pausal osteoporosis: a randomized

trial”, in: Am ) Phys Med Rehabil, 2011,

90(10), p. 805-815and Am | Phys Med

Rehabil, 2004, 83, p.177-186



Modo de acao

As ortdteses Spinomed fortalecem a musculatura.

A ativacdo da musculatura do tronco pode ter um efeito
de treino, acabando por fortalecer os misculos das
costas. Musculos fortes permitem reduzir a dor e dar-lhe
mais mobilidade na vida didria.

As ortéteses Spinomed endireitam as suas costas.

Aretroinformacao biolégica, conhecida por biofeedback,
leva a um endireitamento natural e continuo do seu
tronco. Estd provado que a curvatura da coluna
vertebral (cifose) se torna mais plana e as costas se
endireitam.

As ortdteses Spinomed melhoram a respiracao.

Se as suas costas estiverem mais direitas, 0s seus
musculos melhoram e a sua respiracao torna-se mais
facil. Esta condicao também protege melhor os seus
pulmoes contra infecdes. Vocé ird sentir melhorias no
desempenho do seu corpo e da sua mente.

Efeito secundario positivo: dor muscular.

O efeito desejado de fortalecimento dos musculos faz
com que ocorra uma rigidez entre ligeira e moderada
dos musculos quando a ortétese € usada por um periodo
de tempo mais longo. A semelhanca do que sucede com
as atividades desportivas, a dor muscular diminui a
medida que os musculos vao ficando mais fortes,
acabando pordesaparecer por completo depois de a
ortétese ter sido usada ao longo de vdrias horas todos os
dias. Portanto, a dor muscular é um sinal positivo do
efeito da ortdtese!

O principio do biofeedback

Spinomed e Spinomed active — as ortdteses originais
para o tratamento da osteoporose

As ortdteses Spinomed oferecem-lhe uma maior
protecdo na vida diaria, e de uma forma rapida,
permanente e sem efeitos secunddrios.

Como funcionam as ortéteses Spinomed?
O principio do biofeedback

Todas as ortdteses Spinomed originais funcionam
segundo o mesmo principio de acao

Juntamente com a tala para as costas, 0s materiais
elasticos nas ortdteses exercem forcas de tensao na drea
pélvica e dos ombros. De cada vez que vocé assumir uma
md postura, a ortétese Spinomed exerce uma pressao
suave através das alcas, lembrando-lhe qual devera ser
a postura correta.

Como resposta reflexa a isso, vocé tensiona os musculos
do tronco para endireitar novamente a parte superior do
tronco. Este processo é chamado de biofeedback.

-

sem Spinomed Modo de acaodo Spinomed active

biofeedback
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Teste de
despistagem da

Quais os fatores que fazem aumentar
aprobabilidade de desenvolver
osteoporose?

A osteoporose pode ser causada por
diferentes fatores, que podemos dividir
naqueles que poderemos influenciare

naqueles que nao poderemos influenciar:

Fatores que nao poderemos
influenciar

- Predisposicdo genética

- Idade

Fatores que poderemos influenciar

- Estatura: indice de massa corporal
(IMC) inferiora 20

- Caréncia de célcio e/ou de vitamina D

- Tabagismo / consumo regular de alcool

- Pouca atividade ffsica

Faca o nosso teste para ver se tem uma
maior probabilidade de desenvolver
osteoporose.

Asua pontuacao

Até 19 pontos aponta para uma baixa
probabilidade, até 29 para uma probabilidade
moderada e mais de 29 aponta para uma elevada
probabilidade de desenvolver osteoporose.

De que forma a osteoporose pode ser
tratada?

Uma terapia eficaz considera diversas
abordagens, que tém de ser analisadas
individualmente para cada paciente.

Uma terapia eficaz considera diversas
abordagens, que tém de ser analisadas
individualmente para cada paciente.

Além da farmacoterapia, a dieta, o exercicio
fisico e a fisioterapia desempenham um papel
importante. As novas linhas de orientacao da
DVO (organizacao conjunta das sociedades
cientificas de osteologia da Alemanha, Austria e
Sufca) recomenda que a farmacoterapia seja
complementada com o uso de apoios para as
costas destinados a endireitar a coluna
vertebral. Estes apoios protegem
imediatamente a sua coluna vertebral,
enquanto os medicamentos vao fazendo efeito
apenas lentamente.

Spinomed Spinomed active



Acerca da medi

A medi é uma empresa lider mundial no mercado dos
cuidados de salide, fabricando dispositivos médicos
desde 1951.

Flebologia

Meias de compressao mediven
para a salde das suas veias,
para aterapia linfdtica e para
a prevencao de tromboses.

Ortopedia

Suportes e ortéteses da medi
para o tratamento de doencas
e lesoes articulares, incluindo
artrose, osteoporose, rutura
do ligamento cruzado, etc.

CEP

O seu parceiro para
compressao no desporto.
Meias desportivas de
compressao para maior
desempenho, resisténcia e
regeneracao mais rapida!

Hospital

Para asuarecuperacao no
hospital

—meias de profilaxia médica
da trombose da medi, para
reduzir o risco de trombose

Protesia

Componentes de préteses e
produtos inovadores da medi
contra dor fantasma, para
pessoas com pernas
amputadas.



