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L'ostéoporose, ca se soigne!

Une femme sur trois et un homme sur sept sont victimes

de I'ostéoporose des I'age de 50 ans. Cette maladie entraine
des fractures dues a la porosité des 0s. On peut la prévenir
et il est également possible de la soigner.

Pourquoi les femmes sont-elles
plus touchées que les hommes par
I’ostéoporose ?

Au moment de la ménopause, la
carence en cestrogenes accélere la
perte de substance osseuse chez la
femme. La densité de I’os diminue et
le risque d’ostéoporose s’accroit. La
maladie se manifeste généralement
lorsque les femmes atteignent un age
avancé. Or, les hommes ont de plus
gros os et ne souffrent pas de carence
d’origine hormonale, comme leurs
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compagnes. Et puis ils vivent moins
longtemps. Mais ils sont également
touchés, notamment par | insuffi-
sance de testostérone, qui joue un
role. En outre, des facteurs de risques
supplémentaires sont constitués par le
tabagisme, I’excés d’alcool et le
manque d’activités physiques.

Quels sont les facteurs qui peu-
vent favoriser 1’ostéoporose ?

Mis a part 1’age et le manque d’ces-
trogenes, citons 1’absence de regles

durant plus de six mois en dehors
d’une grossesse, [’ablation des
ovaires et de 1’utérus, une constitu-
tion fréle, des troubles de 1’alimenta-
tion, un long traitement a base de
cortisone, une immobilisation pro-
longée ou une maladie liée a un
trouble du métabolisme du calcium.
Un déficit en calcium et en vitamine
D peut étre un facteur prédisposant.
Enfin, P’aspect génétique joue un
role primordial (cas de fractures du
col du fémur ou de vertebres dans la
parenté).

Peut-on détecter 1’ostéoporose
avant de connaitre des problémes
de fractures?

Difficilement, car la maladie se
développe de maniere insidieuse,

Dessin Pécub



puisqu’elle est silencieuse et indo-
lore. Elle se révele la plupart du
temps lors d’une fracture. La dimi-
nution de la taille ou la courbure du
dos constituent un signal d’alarme. 1l
existe un appareil de densitométrie
osseuse qui permet de dépister un
début d’ostéoporose. Les spécialistes
conseillent d’effectuer un contrdle
tous les deux a quatre ans.

De quelle maniére est-il possible
de mesurer la densité osseuse?

Il s’agit d’un examen anodin, qui
consiste a mesurer 1’absorption par
I’0s de rayons X, appliqués a tres
faible dose au niveau de la colonne
lombaire et du col du fémur. Il dure
une dizaine de minutes. Les résul-
tats, analysés par ordinateur, appa-
raissent apres une demi-heure.

Ou peut-on subir un tel examen ?
Faut-il se faire hospitaliser?

[’examen qui permet de connaitre la
densité osseuse peut se faire chez un
rhumatologue, un radiologue, dans
les hopitaux universitaires et dans
certaines cliniques privées. [’ AE-
TAS, Fondation pour la recherche sur
le vieillissement, a lancé son propre
ostéomobile, en fonction dans le can-
ton de Geneve. Il s’arrétera I’an pro-
chain dans certains EMS et dans des
immeubles a encadrement médica-
lisé, afin d’évaluer I’ampleur de 1’os-
téoporose au sein de la population
agée. Il n’est donc pas nécessaire de
se faire hospitaliser.

Quel est le coiit d’un tel examen ?
Est-il remboursé par les caisses
maladie?

Le prix de revient correct d’un exa-
men densitométrique se monte a
environ 250 francs. Les assurances
maladie participent généralement a
hauteur de 100 fr. mais ces chiffres
sont indicatifs. Il peuvent varier d’un
canton a |’autre.

Comment est-il possible de pré-
venir ’ostéoporose ?

Le capital osseux se fait durant
I’adolescence. Il reste généralement
intact jusqu’a 50 ans environ. C’est a
partir de cet dge que la perte sur-
vient. On peut prévenir 1’ostéoporose
en suivant une alimentation équili-
brée, riche en vitamines C. Le cal-
cium joue un rdle important, puis-
qu’il assure la dureté du squelette,
mais les protéines sont également

nécessaires. Dans 1’idéal, il faudrait
absorber quotidiennement 1 ga 1,5 g
de calcium et 60 a 70 g de protéines.
Un litre de lait contient 1,2 g de cal-
cium et 35 g de protéines. On trouve
¢galement le calcium dans les
yogourts et certaines eaux minérales.

Existe-t-il une gymnastique spéci-
fique pour prévenir I’ostéoporose ?

I1 est recommandé de solidifier son
ossature en effectuant des exercices
physiques. Il existe des cours d’ostéo-
gym, permettant notamment de
renforcer la musculature. Cette gym-
nastique spécifique développe les
muscles abdominaux et dorsaux et les
muscles des jambes. Pour étre effi-
caces, ces cours d’ostéogym devraient
étre effectués une fois par semaine.
Mais des exercices quotidiens sont
naturellement recommandés.

Comment réagir, lorsque 1’ostéopo-
rose est détectée? Peut-on la soigner?

Certains médicaments sont a 1’es-
sai, d’autres existent sur le marché.
Lun d’eux, le Fosamax (alendro-
nate), réduit sensiblement les risques
de fractures et éleve la densité
osseuse, si 1’on en croit une étude
internationale a laquelle ont parti-
cipé 1900 femmes de 34 pays des
5 continents. Les résultats cliniques
des études de traitement de 1’ostéo-
porose chez ’homme par 1’alendro-
nate ont apporté la preuve d’une
grande efficacité, puisque la densité
osseuse a sensiblement augmenté
(7,7% des vertebres et 3,2% des
hanches) et la fréquence des frac-
tures a diminué. On n’a pas observé
d’effets secondaires significatifs
apres deux années d’études. A ce
jour, plus de trois millions de
femmes ont ét¢ traitées par ce médi-
cament que [’autorit¢ pharmaceu-
tique ameéricaine vient d’homolo-
guer.

Jean-Robert Probst
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Avec |'Gge, nous perdons fous un
peu de nofre mémoire. On peut
cependant apprendre & |'entrefenir.
La mémoire sert & chaque instant, ne
serait-ce que pour reconnaitre sa
famille. Lorsqu'elle fait défaut, le
malaise s'installe. Mais différents
trucs permettent d'y remédier. Il faut
savoir que nous disposons de deux
types de stockage: une mémoire &
court terme, caractérisée par un
stockage limité & quelques mots pour
un temps relativement court (environ
30 secondes) et une mémoire a long
terme illimitée, & la fois en durée et
en capacité.

Dans la pratique, nous mémorisons
mieux les choses qui ont un sens,
c'est-a-dire qui peuvent étre reliées @
d'autres informations stockées dans
le cerveau. Il ne faut donc pas hési-
ter & exploiter des méthodes mnémo-
fechniques pour accéder & une récu-
pération. Par exemple: lier un mot &
un autre qui, automatiquement, fait
penser au mot recherché.

r

ENTRETENIR SA MEMOIRE
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Lorsqu'on est sujet & des défaillances, 1
le recours & un agenda (mot lafin I
signifiant choses a faire), placé fou- 1
jours au méme endroit, par exemple I
dans la poche ou prés du téléphone, |
peut étre utile dans la vie quoti- |
dienne, surtout en cas de désorienta- |
tion temporelle. En ce qui concerne 1
la mémoire de longue étendue, I'utili- 1
sation d'un calendrier synoptique |
annoté (jours de fétes, anniversaires |
ou autres) stimule la conscience du I
déroulement du temps & I'aide des I
facteurs émotionners liess a la 1
mémoire individuelle et collective, & 1
des faits saillants de la vie. l
En se basant sur des points de |1
repére affectifs et émotionnels, indi- |
viduels ou collectifs, la mémoire a 1
toutes les chances de fonctionner de 1
fagon optimale. I
b

b

i

i

I

1

i

i

Reto Rampa, psychologue
Poliger, rue des Bains 35,
1205 Genéve

Tél. 022/809 82 11

Conseil santé
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