Apési sou Prezantasyon an

Moun ka sévi ak liv sa a pou ede edikaté yo pazapa lé y ap devlope prezantasyon sou
osteyopowoz ak |é y ap bay mezi pou moun pran pou anpeche maladi osteyopowoz la
ansanm ak ka zo kase ki kokobe moun. Yo ka adapte prezantasyon sa a pou fé li
koresponn ak entere ak bezwen piblik la espesyalman.

Mesaj prensipal prezantasyon sa a se pou moun ka ansante; sa ki va anpeche maladi
osteyopowoz ak ka zo kase. Materyel yo bay yo chita sou jan pou moun manje, fé
egzesis ak pwoteje tét li nan anviwonman li. Gen kek enfomasyon ki bay sou
prevansyon medikal ; dyagnostik ak tretman. Men, edikaté yo fet pou fé moun k ap
patisipe yo sonje objektif pwogram nan se pou ba yo ledikasyon sou bon abitid lasante
ak bon chwa lasante pou yo fé nan jan y ap mennen lavi yo poutét pou yo ka anpeche
maladi osteyopowoz la. Li enpotan pou edikate yo ensiste sou sa pwogram nan ye : li
pa ka reponn koze lamedsin sitou epi li pa fet nonplis pou | ranplase konsey dokté ak sa
yon pwofesyonel swen lasante ka bay. Se sel pwofesyonel ki konnen byen istwa maladi
chak patisipan, ki ka reponn sou kesyon maladi pwop pa yo.

Oganizasyon Prezantasyon Dyapozitif Yo

Téks la : Téks ki ekri nan liv la bay kont detay sou chak sije epi diskisyon sou chak sijé
dwe konfome yo ak enfomasyon ki bay la. Edikaté yo pa fét pou bay konséy dokte oswa
fé reklam pou okenn pwodi oswa medikaman espesyal.

Lot enfomasyon : Enfomasyon sa a bay plis detay toujou ki ka ede reponn kesyon
moun k ap patisipe yo.

Aktivite kote yo fé ou patisipe: Anpil nan aktivite pou moun k ap patisipe yo fet pou fe
yo rantre djanm nan dewoulman sa y ap aprann yo. Edikaté yo dwe deside alavans ki
aktivite yo va fé rantre anndan antrenman debaz lan pou chak estil prezantasyon, dapre
kalite moun ki nan piblik la ak kantite tan yo genyen. Menm Ié li pa ta fin posib nét pou
fe tout aktivite yo, yo rekomande pou yo mete kék aktivite tet kole omwen nan
prezantasyon an poutet pou moun ka toujou enterese epi pou yo ka aprann plis toujou.

Evalyasyon : Evalyasyon an se yon pati enpotan nan dewoulman ledikasyon an. Se
responsablite edikate a pou | distribiye fom evalyasyon yo epi pou | ranmase yo anvan li
soumet yo ba Direkté Pwogram Depatman Lasante pou Prevansyon ak Ledikasyon sou
Maladi Osteyopowoz. Yo dwe analize evalyasyon yo epi itilize yo pou fe Iot
prezantasyon ki pral fét apre yo miyo. Sévi selman ak fom evalyasyon ki deja nan gid
edikasyon an. Bay bon jan egzanp nan dewoulman evalyasyon an |é w ap komanse
prezantasyon an epi mande piblik la pou yo fé ou konnen sa yo panse kare bare ak lide
pa yo pou fe prezantasyon an pi bon.

Jan pou prepare yon Prezantasyon: Edikaté a reskonsab pou prepare chak
prezantasyon yon jan pou li ka satisfé sa moun k ap patisipe yo bezwen epitou pou li ka
respekte tan yo prevwa a. Edikate yo fétpou byen chwazi |é y ap deside, ki kalite
enfomasyon pou yo prezante.
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Kantite tan: Kantite tan pou yon prezantasyon fét va depann de kantite ak kalite moun
k ap patisipe yo; anjeneral, yon prezantasyon dwe dire 45 minit pou rive inédtan.
Edikate yo dwe chwazi enfomasyon ki pi apwopriye yo ansanm ak aktivite nan
prezantasyon an ki ka kadre ak kantite tan yo genyen an, pandan y ap ajiste kantite tan
yo pase nan dives lot sije, pou yo ka adrese sa piblik la bezwen ak nan kisa li enterese.
Yo fét pou kite anpil tan pou moun poze kesyon ak pou yo diskite. Toujou komanse alée,
toujou fini ale.

Prezantasyon pou Gwoup Moun Apa

Prezantasyon sa a sou Osteyopowoz fet pou piblik la alawonnbade. Men gen anpil
prezantasyon ki va atire moun ki genyen bezwen pa yo ak entere ki espesyal, tankou
gwoup ti granmoun yo, oOganizasyon etnik ak sosyal. Edikaté yo dwe adapte
prezantasyon yo dapre gwoup sa yo. Lide k ap vini la yo va itil pou adapte yon
prezantasyon dapre yon piblik apa.

Ti Granmoun yo : Anpil ti granmoun konn kichdoy sou maladi osteyopowoz la, men
sélman yon ti kal ladan yo byen enfome vréman vre sou sa li ye. Koze byen manje, fé
egzesis; moun ki pa tolere let, pwoteksyon anviwonman, fé tés ak tretman se koze ki pi
adapte ak sa ti granmoun yo bezwen. Yo fet pou prezante enfomasyon jeneral tou men
ak mwens detay pase sa pou lot piblik yo.

Fanm Antdezaj Yo: Diskisyon sou kdz pou moun devlope maladi-a ; jan pou moun
byen manje ak fe egzésis, byen kadre ak gwoup sa a epitou yo va gen plis kesyon sou
sa menopoz la fé ak kijan pou yo itilize 6mon estrojen lan ak lot medikaman nan
tretman osteyopowoz ak jan pou yo anpeche pédi zo yo alavni. Yo bay enfomasyon
andetay sou chwa tretman ak jan pou teste dansite zo ; nou ka bezwen pi plis tan pou
diskite sa.

Fanm ki pi jennyo : Yo féet pou plis ensiste sou koz pou deviope maladi a; byen
manje, fé egzeésis, kenbe ak konstri bon zo nan prezantasyon ba fi ki gen ant 20 ak 30
an yo. Petet li ka itil tou pou yo ensiste yon ti jan plis sou jan pou moun enkli bon kantite
kalsyom nan manje yo ak fridodoy pou kenbe yo. Li enpotan tou pou yo ensiste sou ki
risk ki genyen nan manje twop ak fe egzesis twop.

Popilasyon etnik yo : Gen kek gwoup ki ka mande yon prezantaté ki pale 2 lang oswa
yon tradikté. Edikate yo fet pou respekte kilti ak konpotman gwoup | ap pale ak li a. Fok
edikaté yo byen konnen gen manje dapre kilti yon moun ki pa genyen sa 1ot moun
konsidere ki chaje ak kalsyom. Lé sa a, yo dwe ranplase manje yo ak sa ki chaje ak
kalsyom nan gwoup etnik moun sa a. Epitou, anpil moun Azyatik, Panyol/Latino ak
moun ki sot an Afrik pa gen pwoblém pou yo dijere pwodi abaz let.

Individuals with special needs: Some participants may have needs that require
special consideration. Participants with specific needs not addressed in this guide
should be advised to seek the advice of their health care professional.

Moun ki gen pwop bezwen payo : Gen moun k ap patisipe ki ka gen bezwen pou yo
konsidere apa. Moun ki gen |0t bezwen pase sa ki nan ti gid sa a fét pou chache konsey

nan men pwofesyoneél ki ba yo swen lasante.
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Men enfomasyon pou bay nan prezantasyon w ap fé a sou maladi osteyopowoz :
Swete piblik la byenveni epi prezante tét ou ba yo
Di yo kantite tan prezantasyon an ap dire

Sa se yon prezantasyon ki pral fe piblik la genyen yon wol aktif ; kidonk yo pral
patisipe nan aktivite pou bay enfomasyon epi pou distré yo.

Ou va envite moun k ap patisipe yo pou yo poze kesyon sou enfomasyon ou
prezante yo a. Dapre pwop jijman pa ou, ou ka reponn kesyon yo nenpot ki Ié ou ta
vle pandan prezantasyon an oswa le ou pral fini li.

Anpil nan enfomasyon nou diskite jodiya va itil pou 16t moun yo konnen nan lavi yo,
tankou manman yo, pitit fi yo oswa zanmi yo; se pou yo pataje li ak 16t moun.

Ensiste pou moun k’ap patisipe yo diskite nenpot ki kesyon k’ap trakase yo sou
maladi osteyopowoz la ak pwofesyonél swen lasante pa yo
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ENTWODIKSYON

Bl AK OBJEKTIF YO

» Bl : se pou yo louvri je moun pi plis sou maladi osteyopowoz
la, koz pou maladi a devlope, mezi ki pou pran pou anpeche
maladi a, chwa tretman ki genyen, ak sa ki ka fet pou redui

risk ka zo kase.

» OBJEKTIF : se pou bay yon pwogram ledikasyon ki gaye néet

anndan kominote a pou fome moun sou jan pou yo anpeche,

dyagnostike ak trete maladi osteyopowoz.

NOt pa ou:
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TEMWAYAJ

> Peqi, 46 an

“ Mwen te pran yon seél sezisman le mwen te dekouvri mwen

te gen osteyopowoz. Epi gen de milye fanm toupatou ki te

nan menm sitiyasyon ak mwen!”

» Dianne, 61 an

“Trip mwen te fin koupe nét! Mwen te toujou yon moun aktif
anpil le m te lekol segondé nan fe espo oki ak trak (kous
kouri). Kidonk, mwen pa te ka kweé---mwen te anba gwo
sezisman! Dokte m te di m pou mwen pa leve ranmase pitit
pitit mwen yo, pou mwen pa leve sache maket; epi pou
mwen pa pase vakyom. Mwen santi komsi m pa te chita sou

anyen”.

> Linda, 53 an

“Le dokte montre mwen rezilta DXA a, mwen te sezi anpil.
Mwen te konn bwe anpil Iét pandan tout lavi mwen, men sa
pa te anpeche maladi osteyopowoz la gaye néet nan zo
mwen. Si dokté ou pa di anyen sou sa, ou féet pou pran
devan epi pale sou sa. Si ou pa fé sa, se ou ki va peye po

kase yo.
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Lot Enfomasyon:

Moun ki pa bay non yo:

Tonton mwen te mouri nan mwa Septanm. Li te yon moun
endepandan, ki t ap viv lakay li epi ki te ansante nou te ka di
jouk tan li te vin bite pandan tan prentan epi li kase zo hanch
li. Ka li an vin tounen mal sa ki vin ba | nemoni ak |0t
konplikasyon anko. Li sot nan lopital pou | ateri nan yon
pansyon pou granmoun. Yo te deplase li nan yon dezyem
pansyon pou ti granmoun paske yo si telman pa te okipe |i
nan premye pansyon an. Li pat ka bay tet li manje, ni chita ni
menm rekonét fanmi li. Kounye a, fanmi li ak zanmi li yo
chagren |.

Lanmo li ta ka pa rive (ak tout konplikasyon zo kase nan
jwenti hanch li a) si zo li te pi djanm epi/oswa si li te pare so
a.

Kidonk, mete kalsyom ak vitamin D nan ko ou; fé egzeésis ;

epi wete sou chimen ou bagay ki ka fé ou tonbe; sitou lakay
ti granmoun ou renmen Yyo.
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KEK ENFOMASYON AK KEK CHIF

ESTATISTIK NASYONAL

» Osteyopowoz touche plis pase 28 milyon Ameriken ; 80 sou

chak 100 fi ak 20 gason sou chak 100 gason.

» Youn (1) sou chak 2 fi ak youn (1) sou chak 8 gason ki gen
plis pase 50 an va devlope maladi osteyopowoz la.

> Zo ki fin frite yo lakoz pase plis pase yon milyon edmi ka zo
kase rive chak lane. Pati moun kase pi plis nan ko yo se
vetebral yo (zo reldo yo), jwenti hanch ak ponyét yo.

ESTATISTIK POU FLORID

» Plis pase 2,1 milyon moun soufri ak maladi osteyopowoz

oswa yo genyen zo yo ki peze mwens.

» Nan lane 1998 Ia, 22,630 moun te kase zo jwenti hanch yo.

» Nan lane 1998, bil lopital pou ka moun zo hanch kase te
monte $477.8 milyon ; Yo te voye 80% ladan yo nan
pansyon pou ti granmoun (dapre ACHA, Ajans ki Administre

Swen Lasante)
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ZO VETEBRAL KASE

» Sa ka bay doulé nan do toutan, fé ou pedi nan wote ou; fe
vant ou gwosi anpil; ou gen yon pozisyon kokobe (se sou
doulé nan do moun plis plenyen).

> Le ligen 50 an, yon fanm gen 50% chans nan lavi li pou li
gen zo kase ki gen rap0 ak osteyopowoz.

> Li fé ou vin pédi kapasite ou pou fé aktivite ou chak jou
(tankou fe manje, fé netwayay; abiye ou pou ko ou, elatriye).

Lot Enfomasyon:

Lé ou péedi nan woté ou epi ou vin gen chanjman nan
aparans ko ou, sa ka fé ou pédi konfyans nan tét ou epi vin
chagren.

Li vin difisil pou ou respire epi sa ka koz ou vin mal pou
manje ak dijere.

Z0 HANCH KASE

» Yon fanm ki andanje pou zo hanch li kase vin kouri twa fwa
plis danje pou li gen kanse nan tete; nan matris ak nan ove
li.

» 15 pou rive 20% nan ka sa yo merite swen pwolonje nan
sant laswenyay.

» Genyen 20% plis chans pou ka lanmo poutet konplikasyon ki
ka rive nan premye lane apre yon ka zo hanch kase.

Lot Enfomasyon:

Omwen lamwatye moun ki gen plis pase 65 an bezwen yo
ede yo toulejou nan aktivite lavi yo.
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Aktivite Sa ki vre ak sa ki pa vre sou Osteyopowoz

Li “Sa ki vre ak sa ki pa vre sou maladi osteyopowoz la” youn
pa youn.

Mande moun k ap patisipe yo si chak fraz se yon bagay ki vre
oswa ki pa vre.

Repase chak fraz ak gwoup la.

> Gason pafé osteyopowoz Se pavre.

Gason ka fe osteyopowoz epi yo gen osteyopowoz. 20% nan
moun ki fe maladi a se gason yo ye. Men gason kouri mwens
danje paske yo manje plis (kidonk, yo jwenn plis kalsyom), yo
gen yon pi gwo nivo dansite nan zo yo, epi anjeneral yo pa fe
eksperyans sa yo rele menopoz la.

» Sa moun manje ka ba li tout
kantite kalsyom li bezwen. Se vre.

Moun ansante ki balanse manje yo byen, ka jwenn bon jan
kantite kalsyom. Pandan sesyon sa a, patisipan yo va aprann
plis sou manje ki rich ak kalsyom.

» Si grann ou te fé osteyopowoz,
ou vafel tou. Se pa vre.

Tout fanm kouri danje fe osteyopowoz. Eredite se sélman youn
pami tout koz pou maladi a devlope. Men, paske yon moun gen
youn obyen plis nan koz sa yo, sa pa vle di li va devlope
osteyopowoz poutet sa. Nou ka fe anpil bagay pou devlope fos
nan zo nou.

» Pwodi let ak fwomaj se
sel sous kalsyom. Se pavre.

Menmsi let, yaout ak fwomaj se sous ki pi rich ak kalsyom,
prezantasyon sa a va bay enfomasyon sou |0t manje ki founi
kalsyom tou, tankou tofou, pwa, ak féy koulé vet fonse yo. Ti
konprime kalsyom se yon 0t sous kalsyom pou moun ki pa ka
oswa ki pa pral reyisi genyen kalsyom yo bezwen nan manje

yo.
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» Si ou genyen osteyopowoz,
ou pa ka fé anyen pou sa. Se pavre.

(Ensiste sou Medikaman yo)

Moun yo dyagnostike ak maladi osteyopowoz fét pou pran
prekosyon pou yo pa tonbe. Si yo abitye manje bon manje ak
fé egzesis, sa ka fe yo pa pedi plis nan pwa zo yo. Yon dokte
ka preskri medikaman tou. FOk yon dokté sipévize tout tretman
pou osteyopowoz

» Z0 nou sispann pran pwa le nou
fin grandi nét (rive bo laj 20 an konsa) Se pavre.

Z0 yo kontinye ap pran pwa ak dansite pandan tout premye
pati tan granmoun nou (ant laj 20 ak 30 an).

» Le yon moun gen tandans kase zo li,
sa ka yon siy osteyopowoz. Se vre.

Yo rele osteyopowoz anpil fwa “yon maladi silansye” paske yo
pa ka dekouvri li 1€ li fek ap parét. Radyografi nomal pa montre
zo an ap diminye pazavan le 30% nan zo an fin detwi. Pafwa,
yon ka zo kase se premye siy zo yo ap frite.

» Leyon moun pa pran ase kalsyom le li te ti jenn moun, sa
ka lakoz osteyopowoz pita. Se vre.

Zo moun devlope plis pandan laj 12 an pou rive 17 an; se pou
sa, genyen yon gwo bezwen pou pran kalsyom. Zo ki pa jwenn
ase kalsyom pandan tan sa a, pi fasil pou yo kase kék lane
apre.

> Fe egzesis gen danje pou ti granmoun yo. Se pavre.

Egzésis non selman diminye chans pou zo yo pedi pwa Yo,
men li anpeche tou pou gen ka zo kase. Egzesis fé moun
kanpe pi byen epi li ogmante devlopman ak ekilib miskilati yo.
Tout moun dwe konsilte yon dokte oswa yon pwofesyonel ki
bay swen lasante anvan li koumanse nenpot ki pwogram

egzesis.
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GASON FAS AK OSTEYOPOWOZ

» Danje yon gason kouri pandan lavi li pou | devlope
osteyopowoz se menm nan li genyen pou kansé pwostat.

» Nan tout Lezetazini, youn sou chak uit (8) gason ki gen pase
50 an va gen osteyopowoz.

» Distans pou li rive 75 an, youn sou chak twa gason va gen
osteyopowoz.
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“TOUT KOZE SOU Z0O”

OSTEYOPOWOZ: “YON MALADI SILANSYE”

» “Osteyo” se yon mo laten ki vle di “zo”
> “Powoz” vle di “le ka antre” oswa “plen twou”.
» “Osteyopowoz” vle di “zo ki plen twou”.

» Osteyopowoz ka devlope san ou pa santi oswa we okenn
sentom.

» Moun ka pa konnen si yo gen maladi a jouk tan yon zo yo
kase.

Lot Enfomasyon :

Kom konsekans jan |é zo yo ap vin pi fen, epi jan sa fét
nolmalman vit, osteyopowoz la pran plizye lane pou |
devlope.

DIVES KALITE ZO

> Yon zo gen de (2) kalite tisi — tisi kotik ak trabekile

1. Zo Kotik yo se zo ki di yo, ki foule epi ki plen yo (tankou zo
ki nan mitan gwo zo long bra nou yo ak anwo kwis nou).

2. Zo trabekile yo se zo ki tankou eponj, ki gen twou epi ki ka
pliye (tankou zo ponyét nou; zo hanch ak reldo nou).
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Lot Enfomasyon :

Zo ki sanble eponj yo gen yon gran kantite twou vid.

Zo eponj ponyet yo, reldo ak femi (zo anwo kwis la) se yo
ki gen plis chans pou yo kase.

Lé tisi zo vivan yo fin depafini, sa fe zo yo vin frajil epi yo
pi fasil pou yo kase.

Aktivite Konprann Zo Nou

Materyel yo : Poliestiréen, ble rache oswa yon eponj

» Sevi ak poliestiren lan, ble rache oswa eponj lan pou ede
piblik ou a konprann jan zo yo bati.

> Eksplike piblik la le osteyopowoz la fet, zo yo vin fen fen epi
yo vin gen twou, kidonk yo pi fasil pou yo kase.

» Ou ka sévi ak ble rache yo pou montre jan zo ki fen epi ki

gen twou yo ka kase. Ou ka itilize yon eponj oswa poliestiréen
lan pou montre jan zo an gen anpil ti twou.
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HEALTHY BONE |

» Zo an se yon tisi vivan, k ap ranje ko li epi k ap fome tet li
toutan; nou rele pwosesis sa a “rekonstriksyon”.

» Zo refome tet li tankou tisi ki nan ko nou (po nou, cheve nou
ak zong nou.)

YON ZO OSTEYOPOWOZ

> (Pwente flech la sou kote zo ostezopowoz la fé yon ti kase
tou piti a).

» Z0 yo vin pi frajil ak pi sansib pou yo kase Ié tisi vivan ladan
yo pa la anko.

REKONSTRIKSYON ZO

» Zo refome tet li atrave yon dewoulman yo rele
rekonstriksyon zo ki gen de kalite faz ladan li: faz e ansyen
selil zo a al bwa chat ak faz fomasyon an.

» Fenomen resobsyon an wete zo ansyen yo. Pandan | ap fé
sa a li fe kalsyom nan soti pou | al jwenn lot selil nan ko yon
moun k ap travay nomalman yo. Gen kek bagay ou fé ki
enfliyanse ki kantite kalsyom zo an dechaje.

» Fenomem transfomasyon an ranplase ansyen zo ak zo tou
nef.
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SELIL OSTEYOKLAS YO - PREMYE FAZ

> Selil yo rele osteyoklas yo (Sonje &t “K” egal kabann') ap
chéche ansyen zo oswa zo ki pa fin kodyom yo pou li detwi
yo, se konsa vin gen ti espas pou rezobsyon an)

SELIL OSTEYOBLAS YO - DEZYEM FAZ

> Selil yo rele osteyoblas yo (sonje “B” egal blayi®) sévi ak
mineral tankou kalsyom, fosfo ak vitamin D pou li konble
twou vid yo ak zo tou nef (sa se fomasyon-an)

BATI REZEV ZO OU

» KO ou fome zo jouk pou rive nan laj 30 an.
» Etap pou fome zo solid:
1. Kalsyom ak vitamin D
2. Fe egzesis ki mande pou ou leve pwa
3. Limite nan kantite kafe ak alkol w ap pran.

4. Pa fimen.

1 An adaptation is necessary since the corresponding letter and sound in Creole are the letter “K”.
2 Another adaptation to fit the Creole context.
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DEPO POU BANK ZO

» Depi yon moun fét jouk nan laj ti jenn moun, nouvo zo fome
pi rapid pase ansyen zo ki pou ranplase yo; kidonk zo yo vin
pi long, pi gwo ak pi pwes. Pandan tan sa a, ti eskelét tou piti
yon tibebe gen tan rive nan woté granmoun li.

» Lé yon moun antdezaj, epitou sa depann de jan | ap viv ak
|0t koz, kantite zo ki al bwa chat ka rive egal ak kantite zo ki
ap fome.

» Apre menopoz ka fi, kantite zo ki prale bwa chat vin pi gran
akoz omon estwojen lan ki bese bridsoukou.

Lot enfomasyon:

Se |é nou ti jenn moun, zo yo pouse pi rapid; ti gason
koumanse devlope pi gwo pwa han zo pase tifi; epitou
Ameriken nwa anjeneral komanse, devlope pi gwo pwa nan
z0 yo pase Blan ak Azyatik yo.

PET NAN ZO PARAPO AK LAVYEYES

> Yon fi ka pedi pandan 5 pou rive 15 premye lane apre
menopoz li apepre 25-30% nan zo trabekile li epi 10-15%
apepre nan zo kotik li.

» Pét nan zo sa a rive souvan san moun nan pa we premye
siy ak sentom yo.
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CHANJMAN LAJ POTE NAN PWA ZO YO

» Apre menopoz ka fanm, zo yo al bwa chat pi vit akoz omon
estwojen nan ki bese bridsoukou, omon sa a pwoteje zo yo.

PREMYE SIY POU SISPEK YO

» Anpil ka zo kase ka yon granmoun.

» Doule nan do moun nan pa ka eksplike doule a ap pésiste
toujou apre kek semen.

» Moun nan pedi plis pase yon pous nan wote li.

» Do koube.

OSTEYOPOWOZ

> Ti “bos tou won” fanm antdezay yo genyen nan do yo a, se
yon Siy osteyopowoz avanse.

> Li vin difisil pou respire ak dijere manje, ofieamezi poumon
yo ak entesten yo vin ap konprime.

KEK EKLESISMAN

» Pa gen okenn rapo ant osteyopowoz ak atrit.

» Osteyopowoz se yon maladi zo ki gaye nan tout ko yon
moun epi ki lakdz zo yo vin gen twou, leplisouvan li pa bay
sentom pazavan yon zo vin kase.
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KEK EKLESISMAN

» Atrit se yon gwoup maladi ak kondisyon maladi ki touche
jwenti yo epi ki toujou fé mal.

» Osteyoatrit, malgre non li, se yon kalite atrit ki ap depafini ak
jwenti hanch, jenou, bout dwet ak Iot jwenti moun; li pa gen
okenn rapo ak osteyopowoz.

KEK EKLESISMAN

> Yo itilize estewoyid gen defwa pou trete ka atrit, men
estewoyid yo ka mete yon moun andanje fé osteyopowoz.

» Pa gen okenn rapo byen klé ant dan pike ak osteyopowoz.

» Sepandan, yon moun ki fé osteyopowoz ka genyen machwe
li ki vin feb epi ki pa ka sipote dan Ii; epitou li ka vin gen plis
chans pou li pedi dan li.
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“KOZ POU DEVLOPE MALADI A”

KOZ POU DEVLOPE MALADI A OU PA KA KONTWOLE

Aktivite “Fey Travay sou Koz pou Devlope Maladi-a

Mande moun k ap patisipe yo pou yo tcheke tout siy ki sou lis
“Fey travay sou Koz pou Devlope Maladi a” yo genyen an.
Mande yo pou yo sekle tout koz yo kwe yo ka chanje.

Eksplike yo tout siy ki sou lis fey travay la se koz pou yo
devlope maladi osteyopowoz la, epitou, di yo leplisouvan,
moun pa konnen si yo gen koz sa yo pou devlope maladi a.

Fé yo wé byen menmsi anpil nan koz sa yo genyen pou
devlope maladi-a se yon seri koz yo pa ka kontwole tankou
eredite (sa ki pase nan san yo atrave tout fanmi yo), kote y’'ap
viv, ak Iot maladi, gen lot koz se nan jan y’ap viv sa ye, kidonk
yo ka kontwole yo.
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» Séeks ou: Yo dyagnostike 4 fwa plis fanm ak maladi
osteyopozow la pase gason. Pwa zo gason apepre 15 a 20
fwa pi wo pase kay fanm yo. Plis pwa ak dansite zo an gran;
se mwens chans moun genyen pou devlope osteyopowoz.

» Moun Ti Ko ak Ti Zo: sa ka fe zo moun nan pi piti epi
dansite zo yo pi ba.

» Ras ak Etnisite: Fanm (sitou Azyatik ak Fi Blanch ki gen ti
ko) epi fanm ti zo yo kouri yon pi gwo danje le y ap pedi nan
zo yo nomalman. Fi nwa ameriken yo genyen pi gwo nivo
pwa zo ki 10% plis pase sa fi blanch yo; men gen |0t koz
tankou jan yo manje, fé egzesis, ak kek maladi ansanm ak
medikaman ki ka ogmante chans pou gwoup sa a devlope
maladi osteyopowoz la.

> Eredite: Lé ou andanje pou fé maladi osteyopowoz, se nan
san fanmi ou ou ka erite sa oswa sa ka rezilta déske kek
manm yon menm fanmi ap viv menm kote, oswa gen menm
abitid manje ak fé (oswa pa fé) egzesis. Sa ka tou yon
konbinezon toulede koz yo.

» Menopoz oswa plizye mwa san reg ou: Kay fanm ki pase
laj menopoz lan, pet nan zo komanse depase zo k ap fome
paske pou yon pa, estwojen lan bese,. Fanm ki paka pwodi
estwojen lan anko anvan menopoz, ka pa te absobe ase
kalsyom le zo yo te pi bezwen sa pou yo te fome. Epitou,
nan premye lane menopoz nomal ak menopoz yo fose fe
nan operasyon, fanm pedi zo pi rapid.

» Laj ou: Le nou nan karantén nou, nou koumanse pedi zo pi
rapid pase ko nou fome nouvo zo. Tout moso nan zo yon
moun pedi mete li andanje pi plis toujou.
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Lot Enfomasyon:

Genyen anpil koz ki fée yon moun ka andanje pou li devliope
maladi osteyopowoz la; kidonk sa va itil pou chak grenn
moun konprann byen ki nivo danje li genyen.

Tout fanm andanje pou yo devlope maladi osteyopowoz Ia;
kidonk, se pou yo poze tét yo kesyon sou kondisyon maladi
sa a.

Se pa tout fanm ki va devlope maladi osteyopowoz la.

Menmsi nou pa ka kontwole kek koz nou genyen pou
devlope maladi a, genyen anpil bagay nou ka fé pou nou
anpeche osteyopowoz la.

Koz pou devliope maladi a ka ede idantifye sélman apepre
50% nan moun ki soufri ak osteyopowoz. Lot 50% moun yo,
se tés pou mezire dansite zo ki dyagnostike yo.

Li enpotan pou moun pale ak pwofesyonéel ki bay swen
lasante yo poutet pou yo ka chache fikse nivo danje yo
genyen pou devlope osteyopowoz.
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KOZ POU DEVLOPE MALADI-A OU KA KONTWOLE

» Rejim rich ak Kalsyom: Let, fwomaj ak yogout se sous
kalsyom ki pi rich. (Yo rekomande pwodi ki gen ti kal grées ak
sa ki pa gen gres ditou yo).

> Fe egzesis: Egzesis kote ou leve pwa tankou mache, kouri,
ak woule bekan. Egzesis se premye aktivite enpotan pou
kenbe zo yo ansante. Sepandan, twop egzesis ka lakoz yon
fi sispann gen reg li, kidonk sa ka mete yon fren nan kantite
estwojen | ap pwodi.

» Vitamin D: Vitamin D ede ko nou absobe kalsyom. Limye
soléy se youn nan sous Vitamin D. Ou ka jwenn Vitamin D
tou nan kek sous tankou lét fotifye ak vitamin D, manje ki
rich ak vitamin D oswa nan pifo miltivitamin yo.

» Kafeyin: Kola; kafe ak chokola tout gen kafeyin ladan yo ki
ogmante kantite kalsyom ki rejte nan pipi. Yo pa rekomande
moun pran plis pase 2 a 3 tas bwason ki gen kafeyin pa jou.

> Alkol: Alkol fé zo yo sipann fome net. Lé ou konsonmen plis
pase yon ve alkol pa jou, sa makonen ak chans ou genyen
pou pwa nan zo ou vin ba.

» Maladi ki makonen ak move abitid manje: anoreksi nevez
oswa boulimi ka debouche sou malnitrisyon ak pét nan zo.
Jenn fi ki gen maladi akoz move abitid manje yo genyen,
tankou anoreksi ak boulimi rate okazyon pou yo te fome zo ki
byen plen pandan ane enpotan le pou zo yo te devlope epi fi
sa yo ka devlope osteyopowoz bone.

» Fimen: Fanm ki fimen gen nivo estwojen ki pi ba epi yo ka fe
menopoz yo pi boné. Sispann fimen a nenpot ki laj ralanti pét
nan zo ou.
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> Rete sou plas: pa fe pyés egzesis ka gen pou konsekans
pét nan zo ou.

Lot Enfomasyon:

Rete sou plas pandan lontan pa egzanp si ou rete sou kabann
ou, sa fe tansyon nan eskelet ou diminye epi sa ka abouti sou
pet nan zo ou.

Pou moun ki pa two gwo yo, kenbe pwa yo enpotan pou mentni
pwa nan zo yo. Pedi pwa fe tansyon ki sou eskelét la bese epi
sa ka debouche sou pét nan zo. Le moun pédi pwa akoz
maladi ki soti nan move abitid manje, fi yo ka pa gen reg yo
anko epi moun ka vin pédi nan zo yo kom rezilta.
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LOT KOZ POU MALADI A

Seten maladi ak medikaman ka ogmante tou koz pou maladi
osteyopowoz:

> Estewoyid yo: Kotizon ak ot glikokotikoyid, lakoz zo yo mal
fonksyonnen epi ranplasman zo diminye, sa ki abouti sou pét
nan zo alawonnbade. Epitou, estewoyid yo ka fe absopsyon
kalsyom bese pandan I'ap fé plis kalsyom elimine nan pipi.
Kek medikaman pou fé moun pipi ka ogmante kantite
kalsyom k ap elimine nan pipi.

> Ipetiwoyidis pwolonje: se yon tretman pwolonje ak twop
kantite omon tiwoyid; epatit kronik ak dyare kronik oswa
sendrom move absopsyon nan trip ka lakoz plis chans pou
pedi zo.

> Omon tiwoyid la: (I& li twop) li aji sou selil zo yo pou li
ogmante kantite zo ki al bwa chat.

» Medikaman ki fé moun pipi: kek kalite nan medikaman sa
yo ka fé plis kalsyom elimine nan pipi.

» Ren ki mal fonksyonnen: yo aji sou metabolis kalsyom,
fosfo ak vitamin D.

> Epatit kronik: maladi fwa ki kronik ka lakdz péet nan zo sou
dives fom.

» Maladi nan Entesten: gen ladan yo ki aji sou jan ko nou
absobe vitamin D ak kalsyom.

MEDIKAMAN—PET ZO

» Kek medikaman: yo ka lakoz nou pédi nan zo nou. Men kék
ladan yo: Kotizon, medikaman kont malkadi, Sisklosporin,
Metotreksat, kek omon (Zoladeks-Lipwon), 1zonyazid,
Lityom, Eparin. Konsilte moun k ap ba ou swen lasante a.
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“PREVANSYON"

WOL KALSYOM NAN

» Nou bezwen bon jan nivo kalsyom nan sikilasyon san nou
pou li ka kontwole emoraji, pou li mete batman ke nou opa;
pou li fé misk nou yon fonksyone byen, pou li ranfose jan né
nou yo ap bay siyal ak jan zo nou ap fome.

Lot enfomasyon:

Jan nou byen manje se yon fakté enpotan pou anpeche

osteyopowoz, epi li enpotan tou pou asire nou manje sa k p
ranfose zo nou.

Ko nou bezwen kalsyom ki sot nan lot sous pou li ka fome zo
paske li pa pwodi sa. Li enpotan pou nou foure bon jan
kantite manje ki rich ak kalsyom nan sa n ap manje pou nou
ka devlope ak kenbe zo nou byen solid.

99% kalsyom nan ko yon moun chita nan dan ak zo |i.

KANTITE KALSYOM MOUN DWE PRAN CHAK JOU

> Fé piblik la konnen genyen kék gwoup ki bezwen plis
kalsyom pase lot.

» Montre yo tablo ki sot nan Akademi Nasyonal pou Lasyans
lan.
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BEZWEN NOU POU KALSYOM

» Jenn moun: yo manje souvan ti manje ki pou kore yo ki

chaje ak grées epi ki pa gen bon jan kalori; sa ki ka wete apeti
yo pou bon jan manje. Yo bwe leplisouvan ti bwason gaz
(tankou koka kola, esprayt) yo ka bwe pou ranplase let.

» Maladi ki makonen ak Mal Manje: tinedje ki anoreksik

oswa boulimik yo manke kalsyom epi yo ka devlope
osteyopowoz boné. Ti jenn fi ka pa jwenn ase kalsyom tou
poutét yo sou rejim.

» Moun ki pi granmoun yo: Gwoup moun sa yo bezwen plis
kalsyom toujou paske, pou yon paket rezon, le y ap
granmoun, yo pa absobe kalsyom nan menm jan anko.

Lot Enfomasyon:

Fi ansent ak Fi k ap bay tete: Menmsi nouvo enstriksyon
yo pa mande fi ki ansent ak sa k ap bay tete yo pou yo
konsonmen plis kantite kalsyom, fi sa yo fét pou séten yo
respekte kantite yo tabli pou gwoup moun laj pa yo. Le yon fi
ansent, li bezwen kalsyom ansanm ak tibebe a. Kalsyom
tibebe a bezwen, se nan zo manman an li va pran li sizoka
manman an pa ta gen ase kalsyom, egal plis chans pou
manman-an pou | devlope osteyopowoz pita nan lavi li. Ti
jenn fi ki ansent bezwen pi plis kalsyom toujou paske kantite
kalsyom yo bezwen pou pwop tét pa yo pi gran toujou.

Tan pou zo yo devlope nan longe ak pwa yo pi gran e moun
ti jenn moun ak fek koumanse granmoun. Anpil moun kwe
jouk jounen jodi nan koze “Lét se pou timoun sélman” an.
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MEZI POU SEVI

» 1-% tas (12 ons) likid se mezi yon ti kokakola nan ti bwat pou
bwe.

» 1 tas manje (8 ons) se mezi ponyen men ou byen plen.

» 15 tas manje (4 ons) apepre mwatye ponyen men ou byen
plen.

» 3 zons vyann kwit, pwason, volay se apepre mezi yon pil kat.
» Mezi pou sevi a se mezi manje an apre li fin kwit.
Lot Enfomasyon:

Egzanp pou mezi manje w ap sevi

Yon (1) tas (8 ons) let ki pa gen anpil grés oswa ki pa gen
gres ditou

2 tas (16 ons) let ki gen ti kal grés oswa fwomaj kotaj ki pa
gen gres ditou

Yon (1) tas yaout ki gen ti kal grés oswa ki pa gen grés
ditou

3 tas bwokoli

Yon (1) tas chou frize oswa nave
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KANTITE POU SEVI TET OU CHAK JOU

> Jwe Jwet Kat Kalsyom Nan

Aktivite “Kat Kalsyom”

Li enpotan pou ou vin konnen byen manje ki rich ak kalsyom yo
pou ou ka chwazi sa ki ap kenbe ou ansante.

Envite dis (10) moun pou yo pase devan nan sal la. Distribiye
10 “kat kalsyom” yo ba volonte yo epi mande yo pou yo vire
gade patisipan yo, pandan y ap kenbe kat yo byen wo pou res
gwoup la ka we desen yo.

Fé volonté yo mete yo anran yon jan pou kantite kalsyom Kki
nan manje yo ka parét sot nan pi piti chif la rive nan pi gwo-a;
(chif 1-an) reprezante pi piti kantite kalsyom jouk (nan chif 10)
ki se pi gwo kantite kalsyom. Lé yo fin mete yo anran, envite
patisipan yo pou yo korije jan chif yo dwe klase, si sa nesese.

» Krim tchiz (fwomaj yo gaye kou be sou pen): pifo ladan li se
gres epi li gen mwens kalsyom pase sa moun panse. Lé ou
koule yaout ki pa gen grés nan yon twal gaz, li fe yon mas ki
gaye kou krém fwomaj epi ki rich ak kalsyom.
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» Ze: Menmsi yo jwenn ze nan seksyon pwodi lét, yo pa gen
anpil kantite kalsyom.

» Fwomaj kotaj gen selman 80 mg kalsyom paske li separe an
fwomaj blan ak yon pati lét dlo; men yo wete pati dlo an ki
gen on ti kal lét la.

» Fwomaj cheda a ak ot fwomaj di gen pi gwo kantite kalsyom
pase fwomaj mou yo.

» Let se yon sous ki rich anpil ak kalsyom epi ki ranfose ak
anpil kantite vitamin D.

» Lazanya vejetaryen an (li fet ak fwomaj ki gen ti kal grés oswa
ki pa gen gres ditou), se yon “manje melanje” ki gen kalsyom
ki soti nan dives sous.

KANTITE KALSYOM NAN MANJE

Aktivite Kat kalsyom (ap kontinye)

Men bon 10d pou ranje kat kalsyom yo ak kantite kalsyom yo
genyen pou chak manje:

1. Yon (1) ons krem fwomaj: 20 mg. kalsyom

2. Yon (1) ze bouyi: 30 mg. kalsyom
3. 1/2 tas bwokoli kwit: 40 mg. kalsyom
4. 1/2 tas fwomaj kotaj: 80 mg. kalsyom
5. Yon (1) ons fwomaj cheda: 205 mg. kalsyom
6. 6 ons ji zoranj ranfose ak kalsyom: 250 mg. kalsyom
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7. 1tas let: 300 mg. kalsyom

8. 1 tas yaout ki gen fwi: 345 mg. kalsyom
9. 3 ons sadin ki gen zo: 370 mg. kalsyom
10. 8 ons lazanya vejetab: 450 mg. kalsyom
Lot Aktivite “Fey Travay sou Kalsyom” yo Distribye

Olye pou envite dis (10) volonte pase devan nan sal la pou
ranje kat kalsyom yo, mande patisipan yo pou yo fin ranpli
“Fey Travay sou Kalsyom” lan. Mande yo tou pou yo make
kantite kalsyom ki nan manje ki sou lis la dapre yon lechel
sou 10 pwen: “1” reprezante pi piti kantite kalsyom; “10”
reprezante pi gwo kantite kalsyom.

ETIKET MANJE

» Mezi pou sevi ak kantite mezi yo.

> Kalori, total ak kantite gres satire.

» Kolestewol ak sodyom, fib, sik yo, ak pwoteyin an gram.
» Pousantaj ou dwe konsome chak jou (DV).

» Kantite pou chak jou.
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JAN POU LI ETIKET MANJE

Aktivite Kek Enfomasyon sou Nitrisyon

» Kantite kalsyom yon manje genyen varye dapre mak manje
yo (pa egzanp: 8 ons yaout ka gen 25% kalsyom alos gen [0t
ki genyen 40% kalsyom).

» Pousantaj kalsyom nan yon manje baze sou 1,000 miligram.
Yon manje ki gen 20% nan valée kalsyom yo rekobmande pou
chak jou an, va gen 200 miligram.

» Yon manje ki gen 10 pou rive 19% kalsyom se yon bon sous
kalsyom, epitou 20% oswa plis toujou vle di se yon bon
Sous.

POUSANTAJ VALE KALSYOM POU CHAK JOU

» Fe adisyon pousantay vale pou chak jou (DV) ki sou etiket
manje yo, yon jan pou pran san mank kantite kalsyom yo
rekomande ou pou pran chak jou an.
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Aktivite “Manje ak Kalsyom”

(Vesyon pou Afwo-Ameriken, Chinwa-Ameriken, Ayisyen-
Ameriken, Panyol/Latino, epi/oswa Azyatik-Ameriken (ki gen
paran yo ki soti nan Sides Lazi —yo fet pou mete rejim manje yo
jan li va konvni ak gwoup patisipan yo)

» Sekle tout manje ki sou lis “Manje ak Kalsyom yo” yo deja
manje pou jounenan (si prezantasyon ap fet lannwit) oswa
manje yo te manje nan ye.

» Fé adisyon miligram kalsyom yo konsome.

» Konpare miligram kalsyom yo te konsome ak kantite
kalsyom yo te rekbmande pou gwoup moun laj yo.

> Fe yo we li ka itil pou yo trase kantite kalsyom yo konsome
pandan yon séten tan.

Lot Enfomasyon:

Let, yaout ak fwomaj. Yo se sous ki pi rich ak kalsyom,
kwake yo pa sél sous yo. Yo rekomande let ki gen yon ti kal
gres kidonk “skim milk”, ak fwomaj ki gen yon ti kal grés
oswa ki pa gen gres ditou, ansanm ak pwodi yaout.
Ankouraje patisipan yo pou yo vin goute diferan mak pou yo
ka jwenn kilés ki gen pi bon gou ladan yo. Pwodi ki gen sik
let (laktoz) an ti kantite disponib tou.

Ji ki ranfose ak kalsyom.
Bok choy, bwokoli, chou frize ak fey nave. Twa (3) oubyen

Kat (4) tas bwokoli kwit genyen menm kantite kalsyom ak
yon tas lét.

36 Presentation Overview —Creole




Tofou ak |0t pwodi soy yo. Yo rich ak kalsyom si yo pase
nan silfat kalsyom oswa klorid kalsyom. Tofou ki di gen pi
gwo kantite kalsyom pase tofou ki mou paske yo wete plis
dlo ladan Ii.

Sadin an bwat ak somon ki gen zo. Zo yo ase mou pou
moun ka moulen oswa souse yo.

MOUN KI PA TOLERE LAKTOZ

» Moun ki pa tolere laktoz yo mal dijere sik yo jwenn nan let yo
rele laktoz lan. Yon anzim ki rele laktaz ki fet nan ko nou
dekonpoze laktoz lan. Lé sik la fin dekonpoze, moun ka
absobe li. Ko séten moun vin pwodi mwens laktaz ofieamezi
y ap granmoun.

» Komanse ak ti kal posyon manje tankou Iét epi ogmante
kantite posyon an tou piti ofieamezi. Anpil moun ki pa tolere
laktoz ka tolere ti kal pwodi lét, tankou 1/4 oswa 1/2 tas let
an menm tan (Yo rekomande let ki gen ti kal gres oswa
“skim milk”, fwomaj ak pwodi yaout).

» Manje manje an konbinezon ak I0t. Li ka itil pou manje pwodi
let ak yon manje oswa yon fridodoy ki pou kenbe ou ”; sa va
ralanti dijesyon an epi li ka ede elimine kek sentom.

» Keék moun ka manje fwomaj di tankou cheda ak fwomaj swis,
yaout ki gen Kkilti vivan ladan yo; epi let yo trete ak anzim.
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» Moun ka pran pwodi anzim pou komés nan bouch yo oswa
sa yo ajoute nan manje yo: toulede fom yo deja tou pare.

Lot Enfomasyon:

Moun ki pa tolere laktoz genyen yon rate nan anzim laktaz
nan ko yo. Kidonk, yon kantite laktoz pase nan sistem
dijesyon yo san yo pa dijere li ni absobe li. Sa ka debouche
sou sentom tankou gaz, gonfleman, kranp lestomak,
epi/oswa dyare.

Let ak kek fwomaj ki genyen laktoz an ti kantite, disponib nét
alékile nan makeét bo lakay ou. Yo trete yo ak laktaz anzim
nan pou bese a 70%. kantite sik lét ladan yo. Gen kék Iot tou
yo ajoute kalsyom ladan yo.

Manje yaout. Gen kek kalite yogout ki genyen kilti aktif ladan
yo pou dijere enpe laktoz epi pou yo kontinye dijere li lé li fin
rive anndan aparey dijesyon an.

Chwazi fwomaj yo fé pran laj tankou fwomaj Swis, cheda ak
Pamezan. Pwosesis fe fwomaj pran laj lan wete pifo laktoz ki
genyen nan fwomaj, sa ki fé yo gen yon kantite laktoz ki ba
nomalman.

Transfome let nomal an mwens laktoz : annik ajoute kek
gout yon preparasyon laktaz ladan li. Ou ka achte anzim
laktaz lan nan pifo fanmasi.

Preparasyon laktaz yo disponib tou sou fom ti konprime pou
souse ou ka pran anvan ou manje pwodi ki gen laktoz yo.

Moun ki pa tolere laktoz yo pa dwe konsome laktat kalsyom
an diplis, sa ka lakoz efe segonde.
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KONPRIME AK DIPLIS KALSYOM

> Li etiket-anpil diferan kalite kalsyom yo.

> Yo pa rekomande angre fosfate ak dolomayt paske yo
genyen metal toksik tankou meki ak plon.

> “Kalsyom elemantal” se yon tém pou deziyen vre kantite
kalsyom ki nan yon konprime diplis kalsyom. Se kalite
kalsyom ko nou absobe. Kantite kalsyom elemantal ki
genyen nan yon konprime diplis kalsyom va depann de kalite
melanj konprime an genyen.

Lot Enfomasyon:

Yon rejim manje byen balanse bay kantite kalsyom ki nesesg,
men moun ki pa jwenn ase kalsyom nan manje yo, ka pran yon
konprime diplis kalsydom pou ede yo jwenn kantite yo bezwen
chak you an.

Osteyopowoz ki rive poutet mank egzesis, moun ki bwe anpil

alkol, fimen ak Iot dives maladi ak tretman lamedisin ap toujou
manifeste menmsi ou pran anpil kalsyom nan konprime diplis

kalsyom yo.

Moun fet pou toujou pran konprime diplis kalsyom yo sou
konsey yon dokté oswa yon moun ki bay swen lasante. Si
patisipan yo ap pran yon diplis kalsyom, yo dwe di moun k ap
pran swen yo sa.

Si yo rekomande ou pran plis kalsyom nan konprime diplis,
genyen dives kalite ou ka jwenn. Konprime diplis kalsyom vin
sou tout fom, tout kalite ak tout gou: grenn, ti konprime pou
souse,siwo, konprime ki monte nan dlo ; ak nan ji fwi.
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Konprime pou souse yo fét pou souse nét anvan ou vale yo.

Pou ou ka absobe kantite kalsyom ki genyen nan yon konprime
diplis kalsyom, ou fet pou pran li nan bon le. Sa ka anvan,
pandan oswa apre ou fin manje; obyen ak yon tas dlo oswa ji.
Gen kek ladan yo ou dwe pran yon fwa pa jou; gen de 10t, ou
fet pou pran plizye fwa nan yon jounen. Le w ap achte yon
konprime ak diplis, konsilte ak famasi sou kijan ak ki lé pou ou
pran li.

Moun ki siseptib pou yo gen pye nan ren ka bezwen pou yo
limite kantite kalsyom y ap pran. Li enpotan anpil pou gwoup
moun sa yo diskite kantite kalsyom yo bezwen ak yon
pwofesyonel ki bay swen lasante.

Yo pa fet pou pran konprime diplis kalsyom ak medikaman
oswa manje ki gen fe.

Ensiste bo kote patisipan yo déske pa genyen yon sél
regleman sou kilé ak kijan pou yo pran yon konprime diplis
kalsyom, paske sa varye pou chak kalite konprime ak diplis.
Famasyen se meyeé sous enfomasyon sou kijan ak ki lé pou ou
pran konprime diplis yo.

KALSYOM ELEMANTAL

» Gen anpil konpoze kalsyom, epi chak grenn gen yon kantite
diferan kalsyom elemantal.
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> Kalite kalsyom

Kabonat kalsyom
Fosfat kalsyom (tribazic)
Fosfat kalsyom (dibazic)
Sitrat kalsyom

Laktat kalsyom

Glikonat kalsyom

Kalsyom Elemantal

40%
39%
30%
21%
13%

9%

» Kantite kalsyom nan yon medikaman ak diplis pa montre
kantite kalsyom elemantal li genyen. Pa egzanp, yon ti
konprime diplis kalsyom 500 mg. ka selman genyen 45 pou

rive 200 mqg kalsyom elemantal ladan |i.

Lot Enfomasyon:

Kantite kalsyom elemantal nan yon ti konprime baze sou yon
doz 1000 mg, epi yo va eksprime sa an pousantaj. Pa
egzanp, si etiket la di chak ti konprime genyen 40% doz yo
rekomande chak jou an, se 400 mg kalsyom elemantal ki va

genyen nan chak tablet.

KEK TI ENFOMASYON SOU KALSYOM

» FOk moun pa pran plis pase 500 mg kalsyom yon sel kou
(paske ko nou pa ka absobe plis pase sa) oswa 2000 mg antou

pou yon jounen.

» KO nou anjeneral va absobe selman 500 pou rive 600 mg yon
sel kou. Pa egzanp: pran yon ti konprime kalsyom ak manje
maten ou epi yon lot konprime ak manje midi oswa aswe ou.
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KABONAT AK SITRAT KALSYOM

» Kabonat kalsyom se prensip chimik ki nan medikaman diplis
kalsyom yo ; yo jwenn li nan ti konprime antiasid moun ka
souse. Kabonat kalsyom bezwen asid pou li fonn epi pou yo
absobe i, li ka difisil pou moun dijere li, l&fini li pi bon pou moun
pran li pandan y ap manje oswa touswit apre yo fin manje.

> Sitrat kalsyom lan, pa bezwen asid lestomak lan pou yo
absobe li ; kidonk yo ka pran li nan entéval apre ak anvan |ot
manje epi nan yon lestomak vid. Yo rekomande li tou pou
moun ki gen pwoblem dijere kabonat kalsyom nan. Yo
rekomande li tou pou moun ki pi granmoun. Li ka koute plis
lajan pase kabonat lan.

Lot Enfomasyon:

Sitrat kalsyom, aspatat ak laktat gen tandans absobe pi byen
epi pi vit nan san k ap sikile.

Efe segonde nan pran diplis kalsyom se bagay sila yo :

Gas ak konstipasyon: yo plisouvan makonen ak kabonat
kalsyom men mwens ak sitrat kalsyom.

Ka toksik yo ra men yo posib, sitou nan ka k ap vin apre yo:
Moun k ap pran medikaman tiyazid, oswa yon paket
kantite antiasid oswa Vitamin D;

Moun ki genyen pwoblem pou metabolis yo absobe
kalsyom, tankou si yo soufri ak ipeparatiwoyidis,
ipetiwoyidis, sakoyidosis, ak ren yo ki mal fonksyone.
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Ensiste bo kote patisipan yo pou yo tout diskite diplis
kalsyom ak yon pwofesyonél ki bay swen lasante.

TESTE KONPRIME KALSYOM OU AN

» Mete yon konprime kalsyom nan yon tas ak mwatye dlo,
mwatye vineg. Brase li chak 5 minit. Si li pa fonn nan 30
minit, sa vle di li pa pral fonn anndan lestomak ou.

Lot Enfomasyon:

Kek medikaman ak seten kondisyon maladi anpeche moun
absobe kalsyom lan. Patisipan yo dwe diskite nenpot ki
kondisyon maladi yo genyen ak dokte yo.

Gen kek medikaman ki ka kontrarye metabolis kalsyom nan.
Pa janm sispann pran yon medikaman yo preskri ou sofsi
yon moun ki bay swen lasante ta mande ou sa.

Lé yon moun pran yon gwo kantite sel, sa ogmante kantite
kalsyom li elimine nan ren li.

Medikaman ki f& moun pipi yo pa aji sou jan moun ap
absobe kalsyom nan men gen kék ladan yo ki fe kantite
kalsyom ki elimine nan pipi, ogmante.

Manyezyom se yon mineral fondamantal pou bon jan lasante
zo, men lé moun byen balanse manje yo, yo jwenn kantite
manyezyom yo bezwen. Kidonk, li pa nesesé pou moun Ki
ansante pran manyezyom an diplis. Moun ki gen deja maladi
zo dwe diskite ak yon pwofesyonel swen lasante si yo
bezwen pran manyezyom an diplis.

Some medical conditions that may inhibit calcium absorption
are:
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Gen kek kondisyon maladi ki ka anpeche kalsyom nan

Anoreksi ak boulimi
Sendwom Cushing
Gastrektomi

Anemi emolitik
Ipéparatiwoyidis
Ipétiwoyidis

Ren ki fonksyonnen mal
Epatit kronik

Lenfoma, lesemi

Move absopsyon
Mastositosis

Miyeloma konbine
Manje pwolonje yo pa bay nan bouch
Atrit rematoyid

Dyabet Tip |

VITAMIN D SE KLE A

> Vitamin D jwe yon wol enpotan nan ede ko nou absobe
kalsyom.

> Yo konsidere nomal pou ou pran yon militivitamin ki gen 400
U (inite inivesél). Kék konprime diplis kalsyom genyen tou
vitamin D. Ensiste pou moun pa pran pi plis pase 800 inite
vitamin D (tout kalite fom konprime diplis kalsyom yo ladan
tou), sofsi moun nan ta anba siveyans yon dokte.
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> Yon tas let genyen apepré 100 inite vitamin D ak 300 mg
kalsyom ladan li.

Lot Enfomasyon:

Limye soley se yon sous vitamin D. Moun ka jwenn kantite
yo bezwen pou chak jou, nan pase 5 a 15 minit pou piplis, ak
figi yo ak bra yo deyo nan soley, twa (3) fwa pa semen (sa
va depann de tan, sezon ak latitid ki genyen). Kantite tan an
va depann de jan moun nan reyaji nan koutsoley. Krem pou
bloke soley ak pwoteje po moun kont boule soley va bloke
feso reyon yo ki reskonsab pou pwodi vitamin D an sou po
nou.

Ko nou pa ka pwodi vitamin D sou po hou pandan mwa livé
nan pati nodes Etazini paske ang soléy lan anpeche moun
ranmase bon kout soley. Men li posib pou fé vitamin D an
pou tout lane a net, kote ki gen soley tankou Florid. Nan
mwa live nan zon nodes Etazini, moun ka jwenn 400 inite
vitamin D yo rekomande pou toulejou an nan let fotifye ak
vitamin D, Iwil fwadmori epi pifo nan konprime diplis
miltivitamin yo. Yo ranfose sereyal ak kék pen ak vitamin D.

Kek konprime diplis kalsyom gen vitamin D, epi yo ka itil pou
seten y ap resevwa kantite Vitamin D yo bezwen an. Men,
moun pa dwe pran menm lé vitamin D ansanm ak konprime
diplis kalsyom ki gen vitamin D ladan |li pou evite sa vin
toksik pou ko yo, sofsi se yon moun k ap bay swen lasante ki
ta rekomande sa.

Ti granmoun yo ka vle diskite sou vitamin D an ak dokte yo
oswa moun k ap ba yo swen lasante.
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FE EGZESIS!

> Fe patisipan yo remake yon Iot mannyé pou yo ogmante jan
z0 yo ap kenbe kalsyom ak pou yo devlope lasante zo yo, se
atrave egzesis.

Di patisipan yo ak tout asirans ou : yo dwe toujou konsilte ak
yon moun ki bay swen lasante anvan yo komanse egzésik

Li ka itil pou ou remake klasifikasyon egzesis sa yo plis gen
arevwa ak konsekans yo genyen sou eskelet ak mis eskelét moun
pase yo gen arevwa ak egzesis ayerobik, ki limenm mande ke
nou ak poumon nou fe plis jefo. Alos yo ka konsidere anpil nan
egzesis ki klase nan kategori sa yo tankou egzesis ayerobik, se
pa tout egzesis ayerobik ki bon pou zo yo. Remake: naje se yon
bon sous egzesis men li pa mande moun leve pwa, kidonk li pa
vreman itil pou ranfose zo.

Aktivite Gid pou Egzesis

Fe piblik la remake yo chita depi lontan, kidonk yo pral genyen
kounyeya okazyon pou yo detire ak pou yo aprann kek ti
mouvman fasil ki ka ede yo amelyore ekilib yo epi ranfose zo yo.

Fé yo remake le yon moun genyen move ekilib, se sa ki lakoz
souvan li tonbe, epi di yo li itil pou yo pratike fé ekilib pa yo vin pi
bon.

Mande patisipan yo pou yo leve kanpe tou dousman. Fe yo
remake anpil moun ki tonbe se paske yo leve kanpe two vit pou
yo komanse mache.
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Sevi kom model ak gid pou piblik la atrave egzésis k ap vini la yo:

BON POZISYON:

Kenbe vant ou byen di
Kenbe anba deye do ou dwat ; fé de omoplat ou yo kontre.
Fe yon ti panche jenou ou yo.

DETIRE HANCH OU:
Kanpe pandan w'ap piye déyé yon chéz epi panche devan
apepre 45 degre wote tay ou.
Kenbe la sou jenou ou epi leve yon grenn janm ou tou dwat
deye ou pi lwen ou kapab san ou pa panche jenou-an oswa
bouje res pati anle ko ou. Mouvman an fet pou fét dous sou
kontwol ou.
Bese janm nan toupiti nan pozisyon li te ye anvan an.
Fe mouvman sa yo 8 fwa ak chak bo; epi chanje janm chak fwa
w ap soulve yo.
Pran yon ti kanpo.
Repete kantite fwa sa yo.

POZISYON AKWOUPI AK CHANJMAN:
Apiye sou chez lan.
Toujou kenbe jenou ou lach epi fe on ti panche yo ; Fe yon ti
rantre anba ti vant ou (rantre vant ou pandan w ap fé do ou vin
plat) —
Bese tou dousman yon wote 6 a 8 pous.
Rete nan pozisyon sa a pandan 5 segonn pandan w ap kenbe
anba ti vant ou rantre
Rilaks
Retounen kanpe.
Refe seri a anko
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Aktivite Diskisyon

Envite moun nan asistans lan pou yo pataje lide yo sou jan yo fe
egzesis. Kesyon k ap vini apre la yo ka itil pou fé diskisyon yo
vanse:

Ki egzesis yo pito fe?

Kijan yo fé egzesis vin pi enteresan?

Eske gen moun pami yo ki mache ak gwoup moun? Eske nan
moun ki la yo, genyen ki mache nan mol?

Kijan yo fe egzesis lé move tan?

Ki kalite aktivite ki genyen nan sant pou ti granmoun bo lakay
yo oswa nan sant pou zafe legliz?

Lot enfomasyon:

Eksplike patisipan yo egzeésis se yon fakté kle nan konbat
osteyopowoz ak nan fé moun pedi mwens nan pwa zo Yo.
Egzesis la ranfose zo ak mis yo, li ede kenbe ekilib; epi li
ranfose refleks nou. Egzésis la ogmante engji tou, li fé
tansyon ke kase/ké sote bese, li favorize lasante nan gwo
veso ke yo, epi li fé nou santi nou byen nétale.

Lé misk yo ap tire sou zo yo, sa ede zo yo fome. Pa egzanp,
jwe tenis gen mis ak zo men yo pi solid epi pi plen. Pou
moun ki woule bekan, mis janm yo pi solid epi zo janm yo pi
plen.
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Aktivite toulejou tankou lave rad, petri pen, rakle féy bwa,
bale, bese yon vit machin se aktivite ki bay fos.

Lot egzésis ki mentni lasante se:
mache (se youn nan pi bon yo)
rale monte mon
monte eskalye
danse
fé egzesis sou tredmil

Li posib pou ou ajoute plis mouvman nan aktivite toulejou
ou; annik fé kek nan ti chanjman sa yo:
estasyone machin ou jouk nan bout yon teren
estasyonman
pran eskalye pito pase ou pran asanse
rete kanpe pito pase ou chita
leve kanpe epi detire oswa leve ti pwa leje pandan w ap
gade televizyon
fé egzesis kontraksyon ak anba ti vant ou pandan ou
kanpe nan liy

Li enpotan anpil pou chak moun konsilte yon dokte anvan li
komanse nenpot ki kalite egzesis.
Moun ki gen tansyon yo wo fét pou pran plis prekosyon
kont tet vire, sa ki ka lakoz yo fe aksidan lé y ap fe
egzesis.
Moun ki soufri ak pwoblem nan do, ka mande yon
pwogram egzesis nan men yon dokte epi ed yon fizyo
terapet oswa yon espé nan fizyoloji egzesis.

Moun ki pa fe egzeésis pandan lontan fet pou komanse san
gwo jefo ak nenpot ki pwogram egzesis, epi ogmante tan
egzesis yo ofieamezi. Nenpot ki kalite egzesis menm si |i
senp, ap bay rezilta. Egzesis la va pran fos ofieamezi | ap
dire.
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Ti granmoun yo fét pou komanse 2 fwa pa semeéen pandan 5
a 10 minit epi ajoute sou sa piti piti, pandan y ap ajoute kék ti
minit chak semen jouk tan yo ka rive sipote egzesis 30 minit
3 fwa pa semen.

Le ti granmoun yo leve ti bagay oswa pwa ki leje, sa ede yo
bati miskilati yo, epi ranfose zo yo.

Egzeésis ki fe ekilib vin pi bon enpotan anpil pou ti granmoun
yo.

Pa fé egzeésis twop. Fi ki fé egzésip twop jouk pou yo pa gen
reg yo anko, ap fe zo yo febli;

Kanpe oswa chita dwat. Kanpe mal jennen respirasyon, fe
presyon san monte, fe fi gen bos nan do, epitou li ogmante
chans pou ou tonbe. Lé ou korije poz ou, sa va ede ou
balanse ak ranfose miskilati ou pi byen.

PREKOSYON POU OU PRAN NAN KOTE W AP VIV

Anplis byen manje ak fe egzeésis, yon ot jan ou ka anpeche ka zo
kase ki fé mal anpil yo, se pou ou pran kek mezi prekosyon lakay
ou ak nan kominote w ap viv la.

Aktivite Ti Desen Anime sou Prekosyon
nan Kote W ap Viv”

Ede moun nan piblik la idantifye danje sila yo:

Ate ki glise

Likid ki gaye ate

Tapi ki blayi tout kote

Fil elektrik ki lach

Alkol

Medikaman ki ka bay tét vire
Bagay ki nan eskalye
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Limye nan plafon yo ki pa klere ase

Pa gen ase ranp eskalye

Nej

Ti aparéey (oswa ti ba fe) ki pou ede moun mache a nan yon
kwen oubyen i pa alapote moun

Zannimo domestik ak plat manje (pou chen ak chat pa egzanp)
Moun nan bliye si li gen linét li sou tet li

Li ap pale nan telefon

Li ap mache ak talon wo

Li gen rad long sou i
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“TES POU MEZIRE DANSITE ZO"

KILES KI BEZWEN TESTE?

Yo rele maladi osteyopowoz la anpil fwa “yon maladi silansye”
paske anpil moun pa konnen yo genyen li toutotan yo pa kase
yon zo yo. Yo rekomande pou ou teste si :

» ou gen gwo koz pou devlope maladi a

» nan fanmi ou gen yon bann moun ki soufri ak maladi
osteyopowoz la

> w ap kase zo ou toutan depi ou fin depase 45 an
» ou fimen
> ou ti ko epi ou gen ti zo

» ou pase laj menopoz la deja; epi ou pa anba tretman pou
ranplase estwojén

» Konsilte ak moun ki ba ou swen lasante

Lot enfomasyon:
Radyografi odine pa ka detekte akle maladi osteyopowoz la
pazavan li fin detwi 30% nan dansite zo yo; epi yo pa itil pou
detekte moso zo ki pedi bone yo.
Tés dansite zo mezire kantite mineral ki nan zo, sa ki vle di

kantite kalsyom pou pifo, ki pa espoze anpil nan radyasyon.
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TES DEPISTAJ

Kek nan machin eskané ki potab yo se:

» SXA — (Pou mezire kantite yon grenn reyon eneji absobe) yo
itilize li nan ponyet ak nan talon pye

» pDXA — (Radyografi Engji nan 2 Sou kote Yo) yo itilize li nan
ponyet ak nan talon pye

» RA — ( Mezi kantite ki absobe atrave radyografi) — radyografi
men ki konpare ak yon ti moso metal

» QCT — (Tomografi yo kalkile kantite) — mezire reldo

» Vag son iltrason yo sevi pou mezire talon pye; zo banbou
janm ak kakon jenou

POTRE YON TES DANSITE zZO

» Machin lan louvri — anpil fi kwe Ié yon moun ap teste, li
femen anndan yon machine epi tés la fé mal oswa gen
danje.

» Fe yon tés dansite pou zo se tankou fé yon radyografi.

KISA “DXA-A” YE?

» DXA-a (vle di jan yo mezire kantite radyasyon enégji “duel” la
absobe) se tés ki sevi kom referans san mank le y ap fé yon
dyagnostik.

> LI mezire dansite zo nan hanch; réeldo ak avanbra.
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> Li pa fé mal; li pa mande operasyon; ni li pa féet ak piki.
» Lidire 10 pou rive 20 minit.
Lot enfomasyon:

Yo rekomande tes pou mezire dansite zo pandan yon séten tan
pou kek moun pou yo ka konpare ka yo. Pou rezilta yo ka
valab, tout tes yo fet pou fet ak menm zouti a.

Sa ki fé li bon pou mezire dansite yon zo depann de bezwen
chak moun. Ou fet pou diskite ak yon dokte bezwen ki genyen
pou teste ak pou chwazi dives opsyon yo,.

Yo mete sou pye dives kalite eskann, men se “DXA-a” ki pi
popile jounen jodi ; li ka mezire dansite zo hanch ; zo reldo ak
avanbra. Eskann periferik yo, ki mezire dansite zo nan ponyeéet
ak nan talon pye, ka montre ki ris ki genyen pou osteyopowoz,
men se DXA-a ki se sel eskann ki bay yon dyagnostik kare
bare.
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KISA YON REZILTA YE?

» Yo dyagnostike maladi osteyopowoz la nan pran mezi
dansite zo nan hanch yo ak zo nan reldo yo; lefini nan

konpare sa ak lamwayén dansite zo ka you jenn fi blanch ki
ansante.

> Oganizasyon Mondyal pou Lasante sévi ak “lét T”-a kom
rezilta pou li defini sa osteyopowoz lan ye.

Rezilta T kiant 0 ak -1.0 = kantite zo nomal
ReziltaT ki ant -1.0 ak - 2.5 = osteyopenya oswa zo ba
Rezilta T ki -2.5 oswa pi ba = osteyopowoz

Lot enfomasyon:

Se vre anpil fwa dansite zo moun diminye, ka sa yo marye ak
ka zo kase; men se pa tout moun ki gen dansite zo ba ki va
devlope zo kase.

Mezi pou pran dansite zo ka konpare ak lamwayen mezi pou
pran dansite zo ka jenn moun ak lamwayéen mezi ka malad
menm laj, menm seks y ap kontwole yo.

Yo dyagnostike maladi osteyopowoz le dansite zo a mezire 2.5
pou devyasyon nomal li ki anba pi gwo nivo pwa zo.
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“ASIRANS”

ASIRANS

» Tes pou kontwole dansite zo pa fét regilyéman. Pifo kontra
asirans kouvri tés pou kontwole dansite zo jis pou yo ka fé
dyagnostik selman ; san se pa yon tés depistay (pou yo we
tout detay).

MEDICAID

» Pwogram Medicaid Florid la pral kouvri sa yo rele “ka
osteyopowoz ki nesesé dapre dokté” ka moun ki gen “gwo
risk” yo.

MEDICARE

» Li kouvri fanm ki depase 65 an.
» gason ak fanm ki te kase zo reldo yo deja.

» gason ak fanm ki anba prednizon oswa lot kalite
medikaman estewoyid konsa osnon ki ap pare pou
komanse pran medikaman konsa.

» gason ak fanm ki soufri ak yon ipéparatiroyidis prime.

» gason ak fanm y ap trete pou maladi osteyopowoz pou yo
ka we si tretman an mache.

» Avantaj sa yo bon pou tout plan Mediké yo, kwake yo ka
aplike franchiz ak kotpa nomal yo.

» Medicare va kouvri yon tes chak 2 an, sélman |é
pwofesyonel swen lasante ou an mande sa.
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“MEDIKAMAN”

MEDIKAMAN YO

» Estwojen “ERT”

» Fozamax® yo rele tou Alenndwonat
» Aktonél® yo rele tou Rizedwonat.
» Evista® yo rele tou Raloksifen.

» Miyalkalsin® yo rele tou Kalsitonin.

ESTWOJEN

> Yo rekomande estwojéen anjeneral kom mezi prevansyon Ki
pi efikas kont maladi osteyopowoz la ka fanm ki pase laj
menopoz yo ak ka fanm ki pa te ko gen 45 an |é yo te wete
ove yo oswa lé ove yo te vin pa ka fonksyone.

> Yo pwouve deja jan estwojén ka ralanti moso nan zo ki ap
pedi yo ak jan li ka ogmante total matye anndan zo; ak jan li
diminye chans zo kase ka fi ki fin pase laj menopoz yo.

> Yo estime li ka fe ka zo kase diminye 30 pou rive 50%
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Lot Enfomasyon:

Estwojen lan gen kék risk ak kék dezagreman. Yo pa
rekomande Estwojéen lan ba fanm ki gen séten pwoblem
lasante.

Mank estwojen responsab 20% rive 30% total nan kantite zo
ki pedi pandan tout lavi yon fanm.

Ka ffanm ki gen gwo ris yo, fé egzesis epi manje manje Ki
rich ak kalsyom sélman pa reprezante yon mwayen
akseptab pou konbat osteyopowoz la. Fanm ki gen gwo ris
yo dwe diskite 10t opsyon pou prevansyon ak moun ki ba yo
swen lasante.

Kwake tretman estwojen lan ka bay ti rezilta nan fe pwa zo
ka fanm ogmante (2% rive 4%), li fé ka zo kase diminye 30%
rive 50%.

Tretman estwojén lan ka gen avantaj pou gwo veso nan ke
yo. Men tretman estwojén lan pa san ris pou otan epi li pa
ale ak kek fi. Y ap etidye kounyeya ki konsekans tretman
omon genyen apre plizye lane.

Ka fanm ki toujou gen matris yo, yo fet pou melanje estwojen
lan ak medroksipwojestewon pou anpeche kouch selil
anndan aweb0 matris lan pa gwosi jouk pou li atenn yon faz
pre kanse. Lé yo ajoute pwojestewon ak estwojéen pandan
12 pou rive 14 jou chak mwa, pifo fi senyen pandan mwa-a
lé yo sispann li. Si rejim nan se yon ti doz k ap kontinye,
anpil fi senyen yon ti kal nan koumansman. Men pifo fi
sispann senyen apre ennan. Youn nan avantaj yo te anonse
pou melanj sila-a séke li ta pral anpeche kouch selil anndan
awebo matris lan gwosi jouk pou li rive nan faz pre kanse.
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Estwojen lan disponib sou fom konprime ak sou fom yon ti
pochét pou moun kole sou po yo.

Tretman ak estwojen lan ka on ti jan ogmante danje pou
kanse nan tete. Kidonk, egzamine tete ou chak mwa epi fé
mamogram chak ane: sa enpotan anpil.

Ou fet pou mezire risk ki genyen ak tretman omon lan ak
anpil prekosyon, ansanm ak yon moun ki bay swen lasante
dapre pwop ka lasante chak malad ak dapre pwop pwofil
danje li prezante.

EVISTA® (Raloxifene)

> (SERMS)-Modilate Resepte Estwojen ki Selektif Yo-
SERMS yo se medikaman sentetik yo rele gen defwa
“medikaman dizayne (sa vle di yon medikaman sentetik yo
fe pou imite yon ot ki legal).

» Medikaman SERMS yo gen kék nan sentom estwojén lan,
men yo pa estimile tete ak tisi matris lan menm jan ak
estwojen lan.

> Evista (Raloksifén) se sel grenn medikaman SERM ki
aprouve pou konbat ak trete maladi osteyopowoz lan.

Lot Enfomasyon:

Doz li se 60 mg pa jou.
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BIFOSFONAT YO

» Gen de (2) kalite bifosfonat kounyeya — (1) Alenndwonat
(Fozamax®) ak (2) Rizedwonat (Aktonel®)

> Li fét espesyalman pou li travay sou eskelét la, nan dansite zo
li fe ogmante ak nan kantite zo kase li fe bese.

» Ou fét pou pran li komsadwa — ak lestomak ou vid, lé ou fék
leve nan maten ak yon vé dlo san anyen ladan li, rete byen
dwat (kanpe oswa chita) epi pa manje pandan 30 _minit.

FOSAMAX® (Alendronate)

> Yo apwouve Fozamaks pou konbat osteyopowoz ka fanm ki
gen zo yo ki pa peze anpil oswa ki pase laj menopoz yo, ki
pa kab epi ki pa pral pran estwojen; epi yo apwouve li tou
kom tretman pou gason ak fi yo dyagnostike ak maladi
osteyopowoz.

> Yo apwouve li tou pou tretman osteyopowoz yo fose fét ak
glikokotikoyid ka fanm ak gason.

» Moun fet pou pran 5 mg chak jou kom doz prevansyon, ak
10 mg chak jou oswa 70 mg chak semeén sou fom ti grenn

pou tretman (pou gason ak fi ki pase laj menopoz ak pou
moun ki anba estewoyid).
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ACTONEL® - (Risedronate)

> Yo aprouve li nan doz 5 mg pou konbat ak trete maladi
osteyopowoz la ka fanm ki fin f& menopoz yo.

> Yo aprouve li nan doz 5 mg pou tretman osteyopowoz ki fet
abaz glikokotikoyid ka fanm ak gason.

MIACALCIN® - (Calcitonin)

» Calcitonin is a naturally occurring hormone involved in
calcium regulation and bone metabolism.

» Kalsitonin se yon omon natirel ki rantre nan regle kantite
kalsyom ak metabolis zo.

> Li disponib sou fom piki ak flit pou nen.
Lot Enfomasyon:
Ka fanm ki gen omwen senkan depi yo fin fé menopoz yo,

kalsitonin nan ralanti nan moso zo ki pedi, li fé dansite zo yo
ogmante epi li ka soulaje doulée zo kase.
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“ANN REZIME TOUT PWEN YO~

REZIME

» Manje manje ki chaje ak kalsyom epi ki byen balanse.

» Chache mete Vitamin D nan ko ou nan pran soléy, nan
manje oswa pran yon miltivitamin.

» Rantre nan fe egzesis ak leve pwa oswa nan aktivite
antrennen ak pwa regilyéman.

» Devlope bon abitid prekosyon ki ka ede anpeche zo ou kase.
» Sispann fimen.
» Diminye kantite kafe ak alkol w ap pran

> Fe teste dansite zo ou epi pran medikaman |lé sa nesese.

PWOFESYONEL SWEN LASANTE

> Fe patisipan yo sonje moun k ap ba yo swen lasante yo, se pi
bon sous enfomasyon tou cho yo genyen pou yo konnen
nouvo posiblite tretman lamedsin.

» Ensiste sou lefétke laswenyay lamedisin pa ase! Viv

ansante fet pou antre nan estrateji pou prevansyon ak
tretman maladi a!
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Aktivite Rekonét yon Chanjman Pozitif
Make repons ou yo sou yon ti kaye fey potatif

1. Mande gwoup la pou li idantifye moun ki ka ede prevni
osteyopowoz oswa diminye nan kantite zo ki pedi. Pami
repons ki posib, nou ka jwenn:

Dokté Lopital yo/Depatman Lasante yo
Dyetetisyen Gwoup ki pou kore moun
Fizyo terapet Gwoup ki mache yo

2. Mande gwoup la pou li idantifye yon chanjman yo ka fé oswa
yon aksyon yo ka pran pou ede lasante yo vin miyo epi pou yo
anpeche ak diminye konsekans osteyopowoz. Pami repons Ki
posib, nou ka jwenn:

Achte yaout ki pa gen grés

Rantre nan yon gwoup moun ki mache

Diskite maladi osteyopowoz la ak yon dokté oswa yon moun ki
bay swen lasante

3. Envite patisipan yo poze kesyon sou prezantasyon an epi
ankouraje moun yo anpil pou yo diskite pi plis sou kesyon
lasante ak sa k ap trakase yo avek yon moun ki bay swen
lasante.

4. Ankouraje piblik la pou li pataje enfomasyon sou maladi
osteyopowoz la ak 10t moun nan fanmi yo, san bliye timoun
yo, manman, se, grann ak granpe, ansanm ak zanmi yo.

5. Ankouraje moun k ap patisipe yo pou yo pase yon kontra
ansilans ak pwop tet pa yo pou yo ka pase alaksyon nan
pwochen 24 ¢ yo.

Fé patisipan yo sonje pou yo ranpli fom evalyasyon an.
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