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Traitements non médicamenteux

L’ostéoporose ne se traite pas uniquement par des médicaments.
Les traitements non médicamenteux s’envisagent dans une hygiene
de vie globale qui prévient efficacement les complications liées a
l'ostéoporose.

Le mode de vie, I'alimentation et I'activité physique sont des points importants a
considérer pour prévenir 'ostéoporose dés I'age de 50 ans.

Une alimentation équilibrée

C’est le meilleur moyen de faire le plein de calcium. Il faut veiller a consommer
tous les types d’'aliments :

o laits et produits laitiers

« viandes, poissons et oeufs

o légumes et fruits

e pains et féculents

o matiéres grasses.

Les meilleures sources sont les produits laitiers, avec une assimilation record
du calcium de 35 %. On trouve de la vitamine D notamment dans les huiles de
poissons, les poissons gras (hareng, saumon, thon, sardines), le beurre, les
céréales, les oeufs et les foies d'animaux. En cas de carences séveres en
calcium ou en vitamine D, le médecin peut les prescrire en complément.

Un mode de vie sain

Plus I'age avance, plus il est important de conserver un mode de vie
dynamique en évitant les exces.

o Le tabac, I'exces d’alcool (plus de 2 verres par jour) ou de boissons
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Comment protéger les jeunes
filles en cas d'ostéoporose
héréditaire ?

C’est au cours de I'enfance et de
I'adolescence que se construit la
masse osseuse.

En savoir plus

Quelles sont les complications de
I'ostéoporose ?

Souvent qualifiée de « silencieuse »,
I'ostéoporose n’'a pas de symptéomes
cliniques visibles. Elle peut
néanmoins engendrer des
complications parfois graves.
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A l'age adulte, la densité osseuse
diminue. Ce phénoméne s’accentue
chez la femme a partir de la
ménopause. Pourquoi ? Quels sont
les éléments qui accélérent ce
processus ? Quelles sont les
conséquences de I'ostéoporose post-
ménopausique ?

En savoir plus

Thank you for accepting cookies

You can now hide this message or find out more about cookies.

http://www.tout-sur-osteoporose.fr/tout-savoir/soigner-1%E2%80%990st%C3%A9oporose/traitements-non-m%C3%A9dicamenteux#

12


http://www.tout-sur-osteoporose.fr/
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/patient
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/aidant
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/tout-savoir/anatomie-de-l%E2%80%99os
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/tout-savoir/m%C3%A9canisme-causes-et-sympt%C3%B4mes
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/tout-savoir/cons%C3%A9quences-de-l%E2%80%99ost%C3%A9oporose
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/tout-savoir/soigner-l%E2%80%99ost%C3%A9oporose
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/tout-savoir/soigner-l%E2%80%99ost%C3%A9oporose/l%E2%80%99importance-de-l%E2%80%99observance-des-traitements
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/tout-savoir/soigner-l%E2%80%99ost%C3%A9oporose/les-traitements-m%C3%A9dicamenteux
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/tout-savoir/soigner-l%E2%80%99ost%C3%A9oporose/traitements-non-m%C3%A9dicamenteux
http://www.youtube.com/channel/UCGFJysk5QLTLQr0I0GXdvIg
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/vos-questions/ost%C3%A9oporose-et-h%C3%A9r%C3%A9dit%C3%A9/comment-prot%C3%A9ger-les-jeunes-filles-en-cas-dost%C3%A9oporose
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/vos-questions/ost%C3%A9oporose-et-h%C3%A9r%C3%A9dit%C3%A9/comment-prot%C3%A9ger-les-jeunes-filles-en-cas-dost%C3%A9oporose
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/vos-questions/ost%C3%A9oporose-et-cons%C3%A9quences/quelles-sont-les-complications-de-lost%C3%A9oporose
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/vos-questions/ost%C3%A9oporose-et-cons%C3%A9quences/quelles-sont-les-complications-de-lost%C3%A9oporose
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/tout-savoir/m%C3%A9canisme-causes-et-sympt%C3%B4mes/l%E2%80%99ost%C3%A9oporose-post-m%C3%A9nopausique
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/tout-savoir/m%C3%A9canisme-causes-et-sympt%C3%B4mes/l%E2%80%99ost%C3%A9oporose-post-m%C3%A9nopausique
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/tout-savoir
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/tout-savoir/soigner-l%E2%80%99ost%C3%A9oporose
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/tout-savoir
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/vos-questions
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/l%C3%A9valuer
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/actualites
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/webtv
http://www.tout-sur-osteoporose.fr/content/%C3%A9valuez-les-risques-de-votre-logement
http://www.grio.org/
http://www.aflar.org/
http://www.aflar.org/
http://www.amgen.fr/

20/01/2019

Traitements non médicamenteux | Tout sur I'Ostéoporose

« S’exposer raisonnablement chaque jour au soleil est le meilleur moyen de
fabriquer de la vitamine D, qui aide a la fixation du calcium sur l'os.

o Lactivité physique préserve le capital osseux, voire le renforce en

augmentant la fixation du calcium sur les os. Les activités de mise en charge

contribuent @ maintenir la résistance des os. La mise en charge consiste a
supporter sa propre masse corporelle (a I'inverse d’une activité telle que la
natation ou le corps est porté par I'eau). La marche, la danse, le tennis ou
tout sport analogue sont recommandés.

Les traitements alternatifs complémentaires

En plus des habitudes de comportements a modifier ou a conserver, certains
traitements alternatifs peuvent apporter un soulagement.

o Les massages, la réflexologie, I'ostéopathie et la chiropraxie. Dans tous les
cas, il faudra informer le praticien d’un état ostéoporotique afin de prévenir
un risque de fracture lors des manipulations.

o L’homéopathie peut soulager les douleurs chroniques et aigués.

o La progestérone naturelle, utile pour traiter les symptomes de la
ménopause, aide a prévenir I'ostéoporose.

o L’acupuncture, 'aromathérapie et la phytothérapie peuvent apporter détente
et bien-étre général.
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