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Hablemos sobre la osteoporosis

' La mayoria de las Salud Osea

personas con osteoporosis La osteoporosis es una enfermedad que hace que los huesos se vuelvan mas

delgados y débiles.' Hace que sus huesos tengan mayores probabilidades de
no tienen ningun sintoma. fracturarse.?

Lo descubren cuando se El interior de los huesos parece un panal de abejas. Cuando se padece

osteoporosis, los espacios del panal se agrandan.? Esto quiere decir que esos

huesos se pueden fracturar con mayor facilidad. Los huesos que se fracturan en

una caida, un golpe o un las personas que padecen osteoporosis son, por lo general, de la cadera, columna
vertebral o mufieca.’

fracturan un hueso debido a

esguince.? .
Fracturarse un hueso puede que no parezca tan grave. Pero si se fractura la

cadera, probablemente necesitard someterse a una cirugia y hospitalizarse.'
Las fracturas en la columna vertebral pueden ser muy dolorosas. También le
pueden impedir que esté activo o que haga las cosas que usted disfruta.

¢Quién desarrolla osteoporosis?

Personas mayores

Diez millones de estadounidenses padecen osteoporosis.’ De estos, ocho millones
son mujeres.’ A medida que envejece, aumentan sus posibilidades de desarrollar
osteoporosis.” Sus huesos se vuelven mas débiles y menos densos (menos solidos).

Mujeres

Las mujeres tienen mds probabilidades de desarrollar osteoporosis. Pierden masa
0sea mds rapido que los hombres. Esto se debe a los cambios que ocurren en la
menopausia.’

Se denomina factor de riesgo cuando existe algo que provoca que una persona

tenga mayores posibilidades de desarrollar una enfermedad. Otros factores de

riesgo de la osteoporosis son:

® Su raza. Las mujeres blancas y asidticas tienen mayores probabilidades de
desarrollar osteoporosis.*

® Menopausia precoz (natural o debido a una extirpacion quirtrgica de los ovarios).*

® Un familiar se ha fracturado un hueso cuando adulto.*

® Un familiar padece osteoporosis.’

® Ha tenido fracturas cuando adulto.*

N INIVERSAL o ® Usted es una mujer de huesos pequefios y delgada.’
@[\’ HEALTHCARE ® No consume suficiente calcio.*

® No consume suficiente vitamina D.?

® Toma ciertos medicamentos durante un periodo prolongado. Estos incluyen
corticoesteroides, quimioterapia y medicamentos para prevenir las convulsiones.’
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' Si usted es una mujer

que toma hormonas para

evitar la pérdida de masa dsea,

hable con su médico. Estudios

recientes han demostrado que

las hormonas pueden no ser

una

buena opcidn para

algunas mujeres.’
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Pasos para evitar la osteoporosis

A continuacion se presentan algunas cosas que puede hacer para evitar la

0Steoporosis:

® Consuma mads alimentos que contengan calcio:’
e productos lacteos, como leche, queso y yogur semidescremados;®
e verduras de hojas verde oscuro;*
® salmon, atlin y sardinas;?
* almendras.?

® Obtenga mds vitamina D estando al aire libre y bebiendo leche enriquecida con
vitamina D.’

" Preguintele a su médico si debe tomar suplementos de calcio o vitamina D.

® Haga ejercicios que soporten peso. Caminar, hacer una excursion, bailar y jugar
tenis son algunos ejemplos.’

® No fume.’

® Limite el consumo de bebidas alcohélicas a 1 6 2 vasos al dia.’

® Si usted es mujer, cundo cumpla 65 afos, preguntele a su médico sobre someterse
a una prueba especial que le muestre qué tan solidos estan sus huesos. Esta prueba
se llama examen de densidad dsea.?

® Si padece osteoporosis, hable con su médico sobre los medicamentos que pueden
disminuir la pérdida de masa 6sea.

¢COmo puedo saber si tengo osteoporosis?

Su médico puede ordenar un “examen de densidad dsea”. Esta es una radiografia
especial que muestra qué tan fuerte estan sus huesos. El examen no necesita que
usted haga nada especial para prepararse. El examen es seguro y no causa dolor.”

¢Se puede curar la osteoporosis?

La osteoporosis no se puede curar, pero se puede tratar.” Los medicamentos
utilizados para tratar la osteoporosis disminuyen la pérdida de masa dsea y
disminuyen su riesgo de fracturarse los huesos. Hable con su médico sobre tomar
calcio y vitamina D.
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