
Evita la osteoporosis:
huesos sanos y fuertes

Si la osteoporosis
no ’duele’,/,c6mo se
puede detectar?

Es una enfermedad cr6nica ~len-
c~osa porque nc produce s~t¢rnas

Una enfermedad
que afecta mils
a las mujeres

Cerca de 3 mi~lone~ de personas
sufi-e osteoporos~s en F~pafia, se-
g0n ]a AsociaciOn Espafiola con-
tra la Osteoporosis (AECOS). 
cuat~ de cada ¢inco son mujere£
.$ Mecta, sobre todo, alas ma-
yores de 50 afios y, aunque no
das staten ~a fracrura, las cpe ~ ]a
exw.~xnenran pueden ~er merma-
dam caliclad y espemr~a de vld~

5 Despu~s de la
menopausia hay
que estar alerta

ya que ~m temie de ~as muje~s son
cl~n~cadas entenc~ c0ando se
acelera la ~ 6sex ~l:br
* Baian les niveles de estr6ge-
no~. la hormo~a que man,erie los
huesos en buen estado. Si el di-
materio es antes de los 45 afios,
aumenta el fiesgo de suffir ostec-
pomsis. No Ntes a ms dins
d~cas con el g~nec01ogo

4 gTu madre la ha
padeeido? ~Eres
muy delgada?

La osteoporos~s es ro.~ frecuente
en pe~onas ~ue fienen anteceden-
tes famihane,~ Sim madre la ha pa-

deddo, ne de~cuides tu sand 0sea
y a.~ al red.co pma que ~alore
si hay que hacerte pruebas
N £dem~s, afeet~ m~s alas mu-
jeres de bajo peso y estat~a por-
que su o~ganismo fabfica menos
canfidad de esrr6genos.

Empieza a
prevenirla
desdejoven

La ma.sa 6sea se va formando des~
de n~os y basra los 30 afios apro-
mmadamente. A po~t~r de

ceK empieza a d]smJnuk Si e~ ]os
pnm~ a~cs n~ se consigue um
ma~a deea adecuada, hay m~ des-
go de suf~-osteopcr~s~.
:~-" Sig~e ]a dieta mediterr~nea,
fica en ca]do y ~t~zma D, y haz
eje~do de forma

Aumentala
dosis de calcio
en tu dieta

A parer de 1o6 40 afios, smo reali-
zas una ingesra adecuada de
cio, el or~a~Jsmo 1o ’roba’ de
huesos, debilitfindolos Puedes
consegutr t~ dosis diafia recomen-
dada con la alknentaci6n.
$" L~cteos d~natados y pescado
con espinas (sardinas, anchoa&..),

gumb~e~ ~erdutas de hoja ~rde.
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7 Ypm’a absoffoer
bien el calcio,
toma vitamina D

No sole m~porta ia canfidad de
do clue renlmn los hue.sc6 sino que
este se file en la estructttm ~ea. Sin
v~tarrma D, d cue~pe no Io absorbe.
~-" El organismo la produce al ex-
ponerse a} sol. Sal a pasear uno~ 15
mtnutos, e~rando las ho~s centre
les dd dia, y obtendras sus bendi-
do~ Tambien la enconn~ar&s en el

S Prioriza las
proteinas de
origen vegetal

AbL~ar de/a came loja genela tm

ye a ia desc£c~caci6n de os hue-
sos y puede favorecer que la
teoporosts aparezca
~:~ Elige carnes blancas (polo
pm~ cone}o) y da preterencia a ]as
pn3tdaq&s de ongen
ten~&s de ias egumbms, ceredm

pescado azul,/a )ema de huevo .~’~:eg~ ales i~t o~ secos, s emili~

~’~(’~ Ejeeieio gsieo

~ modemdo,
~ un gvan ’aliado

,’ A~da a I]egar a la madurez con
mayor densinad 6sea Si no haces

r:~ nada de ~jercicio. empieza &nora,
pues nunca es t~rde para fortale
cerLe. E sedent~msmo deamtne~a-
lea el hueso, por eso

~a. Ded.ca]e de l0 a 30 minutos
& d~’d. Tambi~n puedes hacer na

~.C6mo actuar
si ya tienes
osteoporosis?
LO pnmero es se~u,r el trata-
miento prescrito pot tu m&li-
co y no abandonarlo

EN LA MAYORL& DE CASOS
se puede frenaE ’Hay trata
mientos muy efect vos para
ewtar la p&dida de masa 6sea
y reducir el desgo de fractu ras’.
asegura el DE Josep Blanch
reumat61ogo del Hospital del
Mar de Barcelona.

¥ NUEVOS F~,RMACOS "So
orev~ queen dos afios saldr~
a l mercado un nue~ trata
miento el odanacatib que ~a
demostrado eficacia para pre-
venir fracturas vertebrales y de
cadera", nos avanza el doctor

EVITAR L~,S FRACTURAS

es vital. "La de cadera y la verta
bral se asocian a incrementos
en la mor[alidad debido alas
complicaciones ascciadas: in-
movilizacid~n mas nesgo de su
frir tromboembolismos pulmo-
nares, IR feccloRes.." a~ade

aQUE PUEDES HACER~

Sigue los mismos conselos: 15
minutos dianos de sol. pr~ct~ca
regula r de ejercicio, toma IAc-
teos, y evita alcohol y ta baco

0/,Te has rotoun hueso?
Si es asi. Eenes mils lqesgo de pa-

las caidas est&~as haciendo mud]o
papa pm egerte Apreede a pre~e-
niflas Sigue e~os consejos:
:’,: Usa calzado de tac0n bajo e’~- g
ta obst~culos en casa y los suelos ==
~esbaladizos. ilumis~ bien las es ~
caleras, ducha mqor q~e bae, era =a
y con pasamanes para agarrame... 2
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