L’Hebdo-RCPO

Questions et réponses :

Q :
L’examen par ultrason pour mesurer la densité osseuse au niveau de l’os du talon est-il un outil valable pour dépister l’ostéoporose? Est-il reconnu par la communauté médicale au Canada? Quelle est sa précision par rapport à celle de l’évaluation de la densité minérale osseuse?

R :
Alors que l’ostéoporose représente toujours un problème de santé majeur et sans cesse croissant chez les Canadiens, les nouvelles méthodes de dépistage suscitent toujours beaucoup d’intérêt. Une technologie récente a permis le développement d’une technique alternative, soit l’ultrason quantitatif (QUS) qui mesure la densité minérale osseuse (DMO) au niveau du talon ou d’autres sites osseux. Plusieurs compagnies au Canada offrent cet examen dans le privé, plutôt que dans le cadre des régimes provinciaux de soins de santé, et le coût est assumé par le patient ou par un commanditaire, comme une pharmacie. Ostéoporose Canada considère le QUS comme un outil utile, particulièrement dans les régions où l’absorptiométrie biphotonique par rayons X (DXA) n’est pas disponible. Cette technologie est peu dispendieuse, portable, facile à utiliser et n’implique pas de rayonnement ionisant (par exemple, les rayons γ). Toutefois, on s’interroge encore sur l’importance du rôle qu’elle devrait jouer dans l’évaluation de la DMO.


La communauté scientifique a cependant des réserves sur la diversité technologique, les normes et la précision de ces appareils. L’assurance de la qualité est un autre problème puisqu’il n’existe toujours pas de formation reconnue pour les opérateurs ou de processus d’agrément pour les compagnies. De plus, l’ultrason du talon ne permet pas de diagnostiquer autant de cas d’ostéoporose que le DXA, et les spécialistes ne savent pas comment interpréter les différences entre les résultats des 2 examens. Plusieurs personnes ayant eu un ultrason du talon doivent quand même avoir un DXA ultérieurement, ce qui entraîne des coûts et des inconvénients supplémentaires. Pour le moment, le DXA demeure donc l’outil de prédilection pour diagnostiquer les patients souffrant d’ostéoporose. De plus, le QUS n’est pas assez sensible aux changements dans la structure osseuse pour être utilisé pour suivre l’évolution de la densité chez les patients ostéoporotiques sous traitement.

                                                                            -Dr Anthony Hodsman, MBBS, FRCPC, 

                                                                             Professeur du Département de médecine, 

                                                                             University of Western Ontario.

À la blague :
Pour certains, la vie débute à la conception, pour d’autres à la naissance. Mais certains savent bien que la vie commence lorsque les enfants quittent la maison.

Aide-mémoire : Si votre médecin vous a prescrit un médicament, n’oubliez pas de le prendre! Si vous avez des questions sur ce médicament, contactez votre médecin ou votre pharmacien.

Les renseignements contenus dans l’Hebdo-RCPO ne visent pas à remplacer les recommandations médicales. Veuillez discuter de votre cas avec votre médecin.

L’Hebdo-RCPO

Questions et réponses :

Q :
Devrais-je prendre un supplément de magnésium avec mes suppléments de calcium et de vitamine D? Les suppléments de calcium contenant du magnésium sont-ils meilleurs pour les os?

R :
Bien que plusieurs compagnies offrent des suppléments de calcium avec magnésium, il n’existe aucune preuve que le magnésium favorise l’absorption du calcium. Votre priorité est d’obtenir l’apport requis en calcium et en vitamine D par votre alimentation et/ou la prise de suppléments. Ostéoporose Canada recommande 1 500 mg de calcium et un minimum de 800 UI (unités internationales) de vitamine D par jour chez les adultes de plus de 50 ans.


La plupart des gens n’ont pas besoin d’un supplément de magnésium car l’alimentation leur procure déjà un apport suffisant. Si vous prenez actuellement un supplément de magnésium, il n’y a pas de risque à le poursuivre. Toutefois, le principal effet secondaire des suppléments de magnésium est une diarrhée, un effet que vous pourriez trouver bénéfique si vous souffrez de constipation avec la prise de suppléments de calcium.

· Dre Susan Barr, professeure de nutrition

University of British Columbia

À la blague :
Le problème avec les enfants, c’est qu’ils ne sont pas retournables.

Aide-mémoire : Vous pouvez bien vivre avec l’ostéoporose !

Assurez-vous d’avoir une saine alimentation, de faire des exercices appropriés, de prendre vos suppléments de calcium et de vitamine D ainsi que toute médication prescrite par votre médecin, en suivant ses recommandations.

L’Hebdo-RCPO sera publié un vendredi sur deux. Nous espérons qu’il vous plaît et que les renseignements qu’il contient vous sont utiles. Dans quelques-uns des prochains numéros, nous publierons une série de Questions et réponses. Si vous avez une question ou aimeriez discuter d’un sujet particulier, informez-nous par courriel à l’adresse suivante : copn@osteoporosecanada.ca.

L’Hebdo-RCPO

Questions et réponses :

Q :
Je pratique le yoga depuis maintenant près d’un an, mais je viens d’apprendre que je souffre d’ostéoporose. Dois-je cesser le yoga ou éviter certains mouvements en particulier? Serait-il bon pour ma fille de 30 ans de faire du yoga? Est-ce que le yoga est un bon exercice pour prévenir l’ostéoporose?

R :
Le yoga est un excellent exercice puisqu’il améliore l’équilibre, la posture, la souplesse et la force. Il permet également de se détendre et d’apprendre les bonnes techniques de respiration.


Si vous souffrez d’une ostéoporose sévère avec des fractures vertébrales, vous devriez consulter votre médecin et un physiothérapeute pour obtenir des conseils sur la façon d’adapter certains des exercices pour diminuer votre risque de présenter de nouvelles fractures. Les mises en charge de la colonne, comme lors de positions en antéflexion, devraient être évitées. Il n’existe aucune preuve scientifique particulière permettant de recommander ou de déconseiller le yoga aux personnes souffrant d’ostéoporose. Toutefois, selon mon expérience, les patients ostéoporotiques, même ceux présentant des fractures vertébrales, qui pratiquent le yoga régulièrement ont un meilleur équilibre et une meilleure posture que ceux qui n’en font pas. Cet exercice vous permettra de diminuer le risque de faire des chutes et de présenter des fractures.

Le yoga est un très bon exercice pour votre fille de 30 ans, lequel peut être combiné à des exercices d’aérobie avec mise en charge.

Le tai-chi est un autre excellent exercice que peuvent apprécier les personnes de tout âge et qui est sans risque pour les patients souffrant d’ostéoporose. En effet, il améliore la souplesse et l’équilibre, et il existe des preuves scientifiques démontrant son efficacité à réduire le risque de chutes chez les personnes plus âgées. Plusieurs centres pour personnes âgées offrent maintenant des cours de tai-chi. Lorsque vous choisissez un cours de tai-chi, il est important de vérifier le contenu du cours et les compétences du moniteur pour s’assurer qu’il s’agit bien d’exercices de tai-chi.

Ostéoporose Canada offre plusieurs excellents outils d’exercices dont le vidéo Mes os, j’en prends soin!, le livret Pour être plus grand et plus fort plus longtemps!, le livre Body Basics for Bones et The Osteoporosis Book. Appelez au 1 800 463-6842 pour obtenir les prix et des renseignements supplémentaires ou visitez le site Internet au www.osteoporosecanada.ca.

                                                                   Darien Lazowski-Fraher, PhD, Physiothérapie, 

                                                                   Professeur praticien,

                                                                      The Centre for Activity and Ageing, 

                                                                      University of Western Ontario.

À la blague :
L’âge est la seule chose qui nous vient sans effort!

Aide-mémoire : Vous pouvez bien vivre avec l’ostéoporose. 

Assurez-vous d’avoir une saine alimentation, de faire des exercices appropriés, de prendre vos suppléments de calcium et de vitamine D ainsi que toute médication prescrite par votre médecin, en suivant ses recommandations.

