Hoja de trabajo de factores de riesgo

A continuacion encontrara factores de riesgo que podrian aumentar
la posibilidad de adquirir osteoporosis. Coloque una marca en cada
uno aplicable a usted. Entre mas factores marque, mayor sera su
riesgo.

FACTORES DE RIESGO QUE NO PUEDEN CONTROLARSE

____Soy una mujer

____Existe historial de osteoporosis en mi familia

____Tuve pérdida temprana de la funcion ovarica

____He pasado por la menopausia

_____Soy mayor de 50 afios

____Padezco de hipertiroidismo

_____Soy delgado, de huesos pequeiios

____Soy Caucasico 6 Asiatico

____Padezco de diarrea crénica o sindrome intestinal de malabsorcién

____Padezco o he sufrido de problemas de alimentacion, como anorexia o
bulimia

____Uso ciertas drogas, como esteroides para el asma, artritis o drogas para el
cancer

FACTORES DE RIESGO QUE Si PUEDEN CONTROLARSE

____Consumo poco calcio (Evito los productos lacteos)

____Hago actividades fisicas menos de cinco veces por semana

____No me expongo o me expongo poco al sol

____Fumo

____Miconsumo de alcohol es alto (por lo menos un trago al dia)

____Miconsumo de café es alto (2 a 3 tazas de bebidas con cafeina al dia)

____Mis actividades fisicas son excesivas (resultando asi en la carencia de
periodos mensualmente)
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