Osteoporose
Vereniging

Patienten perspectief



Thea Zaal

Bestuurslid

tzaal@osteoporosevereniging.nl

Osteoporose
Vereniging



» Informeren

» Inspireren
» Motiveren

» Belangen behartigen

Osteoporose
Vereniging



Voorlichting
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Lotgenoten contact
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Vooral ook erg druk binnen de zorg
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Ik heb osteoporose, wat nu? Ik heb osteopenie, wat nu? Doe de zwakkebottentest , Stel je vraag


https://www.osteoporosevereniging.nl/

Meldpunt

Vitamine D/calcium; jouw mening is belangrijk!
Sinds 1januari 2023 worden supplementen met vitamine D en

calcium niet meer uit de basisverzekering vergoed. Dit is ook het

geval als...

Nieuwsoverzicht

Stop niet met vitamine D en
calcium!

Vele zorgverleners als ook de
Osteoporose Vereniging ontvangen
veel vragen en signalen van patiénten
naar aanleiding van de genomen
overheidsmaatregel per januari 2023
dat vitamine...

Lees meer»

Webinar opname: Hoe hoort mijn
behandelplan eruit te zien

Hoe hoort een
osteoporosebehandeling er eigenlijk
uit te zien? En krijgt iedereen wel de
behandeling die hij of zij nodig heeft?
Wanneer krijg je precies...

Lees meer >

Meldpunt medicatie; deel hier jouw ervaring!
Dit meldpunt is opgericht aan de hand van de vele signalen die we

als vereniging ontvangen. Veel patiénten ondervinden (negatieve)

gevolgen...

Calcium en vitamine D uit
basisverzekering

Per 1januari 2023 vallen vitamine D-
en calcium-supplementen buiten de
basisverzekering. Dat betekent dat je
zelf voor deze supplementen moet
betalen, zelfs als je...

Lees meer»

Opname van het webinar
“Osteoporose en de kunst van
het omgaan met pijn”.

Op woensdag 26 oktober
organiseerde de Osteoporose
Vereniging alweer het 4e webinar in
2022. Dit keer ging het webinar over
“Osteoporose en de kunst van het...

Lees meer »
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Het verschil in botweefsel

Gezond Met osteoporose

Osteoporose
Vereniging




Bloed

Bron: GD
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Leuke filmpjes voor de kleintjes

Effect op de
Piek botmassa

Lekker chillen voor de
pubers
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Osteoporose
https://osteoporosevereniging.nl/zwakkebottentest/ @Vereniging

Zwakkebottentest

[" Y

In het kort

We stellen je 9 vragen, met daarbij een toelichting waarom deze vraag belangrijk
is voor het inschatten van je risico op osteoporose. De test is gebaseerd op de
medische richtlijn “osteoporose en fractuurpreventie” (2022)

Het invullen van de vragen kost je ongeveer 3 minuten, een investering in je
toekomst!

Lees vooral ook de toelichting bij iedere vraag en laat aan het einde je
emailadres achter voor informatie die bij jouw situatie past. Wil je eerst of na het
invullen van de test een ervaringsverhaal lezen, klik dan op de foto hiernaast.

66 Je vertrouwt gewoon niet meer op je eigen lichaam - Nicky, 59


https://osteoporosevereniging.nl/zwakkebottentest/

Diagnose

» Stap 1: DXA

» Stap 2: VFA

» Stap 3: Lab testen

» Stap 4: Valrisico analyse
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Zwakker
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Osteoporose Osteopenie

VFA: Wervelbreuken?

Normaal

-
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Te repareren

e Arm
 Been

* Pols

« Ribben
* Etc.

Levensgevaarlijk

« Heup (vooral 70+)
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Wervelfractuur, osteoporose,
heftige pijnklachten

Wat nu ??

2 problemen, dus 2 verschillende routes!

* Reparatie oude fractuur + revalidatie
* Fractuurpreventie (osteoporose behandeling)




It 1¢ lijn: huisarts/
praktijkondersteuner (POH)

2¢ lijn: Specialist in een
ziekenhuis:

Behande"ng door- Afhankelijk van de organisatie

van het ziekenhuis:

« endocrinoloog / internist
(bijv. reumatoloog) /
verpleegkundig specialist

« reumatoloog / verpleegkundig
specialist

- geriater / ouderengeneeskundige
| verpleegkundig specialist



Osteoporose
Vereniging

schouderblad

schedel
kaak

sleutelbeen

borstbeen

bovenarm
ribbenkast

wervelkolom

= ellepijp

spaakbeen

bekken

dijbeen

knieschijf

kuitbeen

scheenbeen




Te repareren

e Arm
 Been

* Pols

« Ribben
* Etc.

Levensgevaarlijk

« Heup (vooral 70+)
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“Gewone” breuk

* Gips
« Schroeven of platen
* Rust
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De gevolgen van osteoporose

« Botbreuk na val of eenvoudig
stoten

« Wervelbreuken

« Kleiner / krom worden

« Chronische pijn

* Verminderde zelfredzaamheid

« Overlijden

Osteoporose
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Webinar
Osteoporosevereniging:
“omgaan met pijn”

Cursus

“sterk met pijn” Lotgenotencontact Vragenteam
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Voorbeeld uit de praktijk

Vrouw, 59 jaar. Gezond, actief, werkt 35 uur in de zorg.
Gevallen met haar elektrische fiets (moest uitwijken voor een onbesuisde
snorfietser).

Schaafwonden, polsfractuur, bril kapot, pijn aan de rug
Afgevoerd met de ambulance.
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Meld je aan voor onze nieuwsbrief

In het kort

Ongeveer acht keer per jaar versturen we een digitale nieuwsbrief. Hierin vind je nieuws,
tips, informatie over aankomende evenementen zoals onze webinars en nog veel meer. Wil
jij onze nieuwsbrief ook gratis in je mailbox krijgen? Geef je dan op via het formulier
hieronder.
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8 weken
Brief van afdeling interne van het ziekenhuis. ( hoezo afd. Interne ??)
50+ en een fractuur, dan verstandig om een botdichtheidsmeting te laten

14 weken
DEXA, VFA, labonderzoeken, valrisico-analyse

18 weken

uitslag osteoporosepoli

T -3,5 en wervelfractuur, graad 3 (Ernstige osteoporose), direct
behandeladvies.

Maar wat met de ernstige pijn in de rug.............. 2
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~ Chronisch?

en worden chronische ziekten omschreven
n zonder uitzicht op volledig herstel en met

iekte onderscheidt zich verder door een | |
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Vrouw . Man

2023: RUIM 1.000.000 MENSEN MET OSTEOPOROSE
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Snelle toename:

Groel door vergrijzing

Complexere patiénten door
matige opsporing (50+ fractuur)

Gebrek aan urgentie bij patiént en
zorgverlener

Bewegingsarmoede en slechte
voeding

Slechte informatie en
misverstanden

Afnemende botdichtheid jongere
generaties



Kinderen bewegen veel te weinig

JE 20V TOCH

MET JE Z2IUN WE AL
VRIENDJES g EEN HALF
GAAN VOET=_4 UUR AAN

BALLEN? (A HET DOEN!




Ken en beqgrijp je eigen situatie!

je gaat het pas zien '

|5 je het doorhebt

Johan Cruijff




Zwakke botten heb je de rest van je
leven... eigen regie nemen!

IK Dus:
Mijn leven
Mijn gezondheid Mijn eigen voornemens
Mijn levensfase .
. Mijn eigen keuzes
Mijn plannen
Mijn werk Mijn eigen risico’s
Mijn hobby's

Mijn toekomst

Osteoporose
Vereniging



Wat je over osteoporose moet weten

Wat is osteoporose?

Als je botten verzwakt zijn, heet dat osteoporase of
botantkalking.

vanaf je dertigste krijg je geleidelijk steeds minder stevige
botten. Dat geldt voor iedereen. Als er sprake is van
osteoparose is de verrwakking van de bottan snaller en
emstiger dan normaal

Bij nsteoporose is de botmassa verlzagd (de botten zijn
minder stevia) en de botstructuur is weranderd (poreus
peworden). Dat betekent dat je meer risico op een
botbrevk loopt. Zo'n botbreuk kan gebeuren in je enkel,
pols, been of arm. Maar de breuk kan ook plaatsvinden in
jewervelkolom, dan is er sprake van een wenvelfractuur of
wervelinzakking.

voorzal een breuk in je heup of een wervelfractuer kunnen
emstige gevolgan hebben voor je toekomstige gezondheid
en mobiliteit. Deze brauken kunnen ertoe leiden dat je
bepzalde dingan niet meer kunt doen of veel korter kunt
volhouden. Deze breuken kunnen bovendien vesl pijn
weroorzaken, die soms lang aanhowdt. Wervelfracturen
kunnen er bovendien toe leiden dat je lichaam verandert,
jewordt dan kleiner en krommer.

Afname van botmassa als Je ouder worat

Maximum botmassa
1500

1250

g

Botmassa {Totale hoeved heid calcium

in de botten, in grammen)

Diagnose

Ean botdichtheidsmating is esn belangrik ondardeal van

de dizgnose. De botdichtheidsmeti uit twee

ondardalen:

+ Egn DEXA-meting. Hierbij wordt de botdichtheid in je
heupan an onderste ruggenwenvels bepaald.

= Een VRA-meting. Hierbij wordt een foto van je hala
wervelkolom gemazkt. Dit iz om vast te stellan of ar
ingazakte wervels zijn.

Het i balzngrijk dat allsbei de matingen worden

uitgevoerd. De twes vitslagen geven samen een complest

beald van de conditia van je bottan. De gematen

botdichtheid wordt vergeleken met de gemiddelde waarde

van de botmassa van een dertigiarige. Het verschil tussen

jouw meting en die van een jonge volwassene geeft aan

hoa groat de afwijking (daling) is. Dat wordt uitgedruktin

de T-score.

Bij een lagere T-score neemt het risico op toekomstige
bothrauken toe. Er is sprake van osteoporose als ja
T-score -1,5 of slechter is. (Let op: negatief getal)

De vitkomst van de meting van je heupen kan soms
afwijken van die van je wervels. De slechtste waarde is
maatgevend.

T-score

5 - -1
{ qim T T 3

Thoracala __|

Osteoporose Osteopenie Wormaal

Behandeling

De behandeling van osteoporose is arop gericht om jo
bottan zo sterk mogelijk te houden en het risico op nisuwe
(aevazriije) brauken zo laag mozelijk te maken.

De behandeling bestzat uit drie delen die bij eli@ar haren
en die eliaar versterkan:

Beweging: Als je je botten actief belzst, tegen de

in, worden je b rker. Kies ean manier
van bawagen die bij jouw situatie an da toastand van je
bottan past.

Voeding: Zorg ervoor dat je de juiste bouwstoffan
binnenkrijgt in je voeding. Daarmee kun je zorgen dat de
conditie van je botten stabiel blijft en soms zelfs verbetert.

Medicatie: Met medicijnen kun je ervoor zorgen dat je
botten sterker worden en het breukrisioo lager.

Heb je na het gesprek over de diagnose osteoporose
nog wagen? Neam contact op met je arts, verpleagkundig
specialist of verpleegkundige.

daar vind je veel

@C)stooporoso EXTRA INFORMATIE 1l jz mr weten over even met steoporese?

Vereniging Kijk op
en informatie.

Tillen

NE Een fysiotherapeut of oefentherapeut met kennis van osteoporose kun je vinden via de website van de Osteoporosa

Bewegings- en valpreventie-advies

Woorkomen dat je valt

el of niet bewegen onder begeleiding van
een fysio- of oefentherapeut?

Voedingsadvies
Advies czlcium en vitamine D

Overige adviezen

Advies via waw.osteoporosevereniging nl en

wwwvoedingscentrum.nl

Osteoporose
Vereniging

of Zorgzoskar van het Chronisch Zomgnat, www.chronischzorgnat.nl/nl{zorgzoakar

@ Medicatie-advies

Vervolgafspraak

Datum
Tijd
ars, is specialist of vernleegkundi
Locatie

‘Contact opnemen bij wragen en bijwerkingen

VRAGEN? Raadpleeg serst je arts, verpleegkundig specizlist of verpleegkundige.
A= je dzarna nag vragen habt, kun je ook taracht bij de Ostecpoross Vereniging.
Je kunt op Bellen (1012 wur) met 088 - 505 43 00. OF
stel je vraag via hat wragenformulier op de web: i




Botmassa (Totale hoeveelheid calcium

in de botten, in grammen)

Maximum botmassa

1500 Afnemende
botmassa bij het
1250 ouder worden
1000
*
500
250 Vrouwen
0
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Leeftijd

Osteoporose
Vereniging



nose, mijn botmassa...

Botopbouw Piek- Begin van Verlies van
botopbouw Menopauze botmassa

formatie
> resorptie

Botmassa

10 20 30 40 50 60 70 80
Leeftijd

Persoonlijk
Plan
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Evenwicht!

RV

(.
© C. Boyter, 03
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Stabilitelt
wervelkolom

Plotseling is alles anders
Pezen
Banden
Spieren
Houding
Bewegingen

Schuifkrachten

PIJN



t is de noodzakelijke the
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‘perceptie van
behandel adwes |

Op het verkeerde been.....
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GEZONDHEIDSADVIES HUISARTS VAAK GENEGEERD

V KUNT VOORTAAN
BETER EEN APPEL
ETEN IN PLAATS

VAN EEN GLAS BIER

2IE JE JEZELF Al
OP EEN AVOND
IS5 APPELS ETEN?
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Fysio
Ergo
Cesar
Mensendieck

Oefe N @Osteoporose
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Dexa uitslag
VFA

Andere ziekten

Algemene conditie
Levensfase
Evenwicht
Coordinatie
Kracht

Motivatie

Osteoporose
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GOED bewegen = persoonlijk

Bot belasting

==

Houding

==

®

Stabiliteit

+
Spieren



Houding

STANDING




Buikspier

Schuine
Buikspier gL

g N Stabiliteit
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Genoeg Is echt voldoende

Eiwitten
Calcium
Magnesium
Vitamine D
(Vitamine K2)
https:/ /www.voedingscentrum.nl/encyclopedie/ -
botontkalking-en-osteoporose.aspx @



Vaar doe je het allemaal

‘om het voorkomen van een volge|
j breuk. !

Het gaat vooral over het voorkomen van een
echte ernstige breuk. Een gebroken heup of
(meerdere) wervelbreuken.



| ::OSteoporoseVeren'rv__

- Wat is osteoporose en oorzaken

« Informatie over diagnose en
behandeling

« Tips voor het dagelijks leven en
werk

« Ervaringsverhalen

« Informatie te bestellen of te
downloaden bij “Hulp voor jou”


http://www.osteoporosevereniging.nl
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Grip op verandering Sociale omgeving Diagnose

Activiteiten & werk

Diagnose
Osteoporose Vereniging | Juli 2021

Osteopo,-o
V«erenigi,.,g'«‘e

Houding & bewegen Mobiliteit
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Informatie en voorlichting
LID WORDEN!
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