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Mantenga

' Cerca de 1.5 millones de
personas al ano sufren una
fractura de hueso debido a la

osteoporosis.”

Una persona mayor gue se
cae debe analizar la caida con
su medico, incluso si no hay
lesiones. El médico necesitara
saber cuando, dénde y como
ocurrié la caida de manera que
se pueda tratar la causa.*
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Serie de 0steoporosis

sus huesos saludables

En los adultos mayores, la osteoporosis es la causa més frecuente de las
fracturas (huesos quebrados). La osteoporosis es una enfermedad que hace
que los huesos se vuelvan mas delgados y débiles, lo que hace que se fracturen
con mayor facilidad. Las mujeres tienen mayor riesgo que los hombres.

El riesgo de osteoporosis aumenta con la edad.!

Hay un examen que muestra qué tan fuerte estan los huesos de una persona.
Indica si es que una persona padece osteoporosis. Esta radiografia se llama
“examen de densidad 6sea”. Es seguro y no causa dolor. El examen tarda
alrededor de 5 minutos.’ Una persona mayor que ha tenido una fractura debe
pedir someterse a un examen de densidad dsea.? Las personas de 65 afos o
mas deben consultar a su médico sobre el examen. Una persona cuyo examen
muestra osteoporosis puede tomar medicamentos para disminuir los efectos
de la enfermedad. Esto disminuye las posibilidades de otra fractura.

Las fracturas en los adultos mayores son graves:’

® Pueden tardar mas en recuperarse que en el caso de personas mds jovenes.

® Una persona mayor que tiene movimientos limitados tiene mayor riesgo de
presentar escaras por presion (llagas).

® Una fractura puede dificultar mucho mas las actividades diarias para a una
persona mayor.

® La disminucion de la fuerza y el equilibrio a causa de la fractura puede
quitarle la independencia a una persona mayor.

Mientras la fractura se cura, un paciente mayor puede necesitar permanecer
en un centro de rehabilitacion. Existen médicos, enfermeras, terapeutas y
otros trabajadores de la salud capacitados. Este equipo ayuda a los pacientes
a fortalecerse y ser mas activos a medida que sus huesos se recuperan.

Un paciente cuya fractura fue causada por la osteoporosis también puede
tomar medicamentos para ayudar a fortalecer los huesos. Estos medicamentos
vienen en pildoras, aerosol nasal e inyecciones.®



HealthyActions

Achieving Your Goals for Healthy Living

Mantenga sus huesos saludables

' Los médicos ya no usan
tratamientos de reemplazo de
hormonas o de estrégeno
como el tratamiento principal
para tratar la osteoporosis

en las mujeres. Se han

descubierto riesgos de salud

con estos tratamientos.®
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A los pacientes que padecen osteoporosis

o han sufrido una fractura relacionada

con la osteoporosis se les insta a:

¥ Ingerir al menos 1200 mg de calcio al
dia (use suplementos si es necesario).”

¥ Tomar 400-800 UI de vitamina D
al dia.’

¥ Comenzar un programa de ejercicios
aprobado por un médico con ejercicios
que soporten peso (caminar, trotar,
bailar y tenis) y ejercicios para fortalecer
los musculos.

¥ Evitar fumar.’

¥ Limitar el consumo de bebidas
alcohdlicas a 1 6 2 vasos al dia.”

¥ Tomar cualquier medicamento para
la osteoporosis que el médico
haya recetado.

Hacer todas estas cosas en conjunto
hard que el tratamiento sea mas eficaz.
Los pacientes que creen que el
medicamento para la osteoporosis que
su médico le ha recetado no es el
correcto para ellos deben consultar a su
médico. Los medicamentos no se deben
dejar de tomar sin consultar primero al
médico.

Cuando un adulto mayor deja un centro

de rehabilitacion para irse a casa, la

familia y los amigos deberan hacer

revisiones de seguridad:*

¥ Eliminar cosas que puedan causar
tropiezos. Estas incluyen alfombras
sueltas, cables eléctricos y telefonicos
y obstrucciones.

¥ Instalar barandas de tina y de inodoro.

B Reemplazar las luces de baja
intensidad con ampolletas de mayor
intensidad de luz.

¥ Colocar luces de noche en dormitorios,
pasillos y banos.

¥ Cambiar de lugar los articulos de
uso frecuente para que sea mds facil
alcanzarlos.

B Usar las herramientas del centro de
rehabilitacion.

¥ Considerar un servicio de control
en casa.

B Seguir los consejos de los terapeutas
y las enfermeras del centro de
rehabilitacion.

El médico del paciente debe revisar todos
los medicamentos para asegurarse de que
el paciente no esté tomando medicamentos
que le causen somnolencia.® Hay muchos
medicamentos que aumentan el riesgo de
caidas. Los pacientes también pueden
necesitar un examen de la vista. Los
pacientes deben considerar usar zapatos
bajos que se ajusten bien y que tengan
menos probabilidades de provocar caidas.*
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