Qué puede hacer para prevenir la
osteoporosis?

Hay algunos factores de riesgo para la osteoporosis
que no se pueden cambiar, pero otros si se pueden
modificar, como no fumar y tomar menos alcohol y
bebidas con cafeina. Lo mas importante que usted
puede hacer es comer alimentos ricos en calcio y
hacer ejercicio.

El calcio es un mineral que se encuentra en los
huesos y ayuda a mantenerlos fuertes. Los alimentos
son la fuente natural de calcio. Si usted tiene entre 9
y 18 afios o mas de 50 afios de edad, usted necesita 3
a 4 porciones de calcio al dia. Para el resto de las per-
sonas, 2 a 3 porciones al dia son suficientes.

Una porcion de calcio puede obtenerse en:

1taza (8 onzas) de leche descremada

2 tazas de queso cottage (cottage cheese)
1taza de yogur bajo en grasa

3 tazas de brocoli

1taza de legumbres de hoja verde o nabos

Si usted no puede tomar o tolerar la leche, consulte
con su médico sobre suplementos de calcio en tabletas.

Ejercicios que pueden prevenir o reducir la osteo-
porosis.

Ejercicios que utlizan el peso corporal de la persona
y que se hacen de pie, como caminar o bailar, son
buenos para prevenir la pérdida de hueso.

Ejercicios con pesas ayudan a fortalecer los muscu-
los. Para prevenir lesiones, usted debe consultar con
un terapista fisico o médico antes de empezar a usar
pesas.

Siempre consulte con su médico antes de empezar
un programa de ejercicios.

Como sabreé si tengo osteoporosis?

En el pasado, muchas personas no sabian que tenian
osteoporosis hasta que sufrieron una fractura de hue-
sos. Hoy, una prueba de su densidad mineral 6sea
puede detectar si usted tiene osteoporosis o si esta
perdiendo hueso. La prueba se realiza en la columna
vertebral y la cadera, utilizando una maquina llamada
“DXA.” Toma solo 15 minutos y no produce dolor.
Medicare y otras compaiiias de seguro usualmente
cubren el costo de esta prueba si su médico pide el
examen. Si usted piensa que podria tener osteoporo-
sis o tiene varios factores de riesgo, preguntele a su
médico si necesita una prueba de densidad 6sea.

Qué sucede si la prueba demuestra que
tengo osteoporosis?

Hay medicamentos disponibles que usted puede
tomar para prevenir la pérdida de calcio de los hue-
sos. Basado en su salud general, su médico decidira
qué medicamento es mejor para usted. Si usted con-
tinua tomando calcio, haciendo ejercicios, no fuma,
y limita el alcohol y la cafeina, tendra una mejor
respuesta al tratamiento.

Para mas informacion sobre la osteo-
porosis, llame a su médico o visite la
pagina web de osteoporosis en:
www.doh.state.fl.us
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Qué es la osteoporosis?

Osteoporosis significa “huesos porosos” o “huesos
con hoyos.” Es una enfermedad donde los huesos se
vuelven delgados y fragiles y se fracturan con facili-
dad. Se la llama la “enfermedad silenciosa” porque
la pérdida de calcio de los huesos (o masa 6sea)
sucede sin dolor o sintomas. Muchas personas no
saben que tienen osteoporosis hasta que los huesos
se vuelven tan fragiles que se fracturan. Cuando una
persona tiene osteopososis, hasta un pequeiio golpe
puede causar una fractura.
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Por qué es importante esta .
oo * e op enfermedad? :
[}
. o® La osteoporosis es imporante porque:
[ ]
o » Una de cada dos mujeres mayores de 50 afos de
.. edad se fracturara un hueso.
[ ]

» El tratamiento de una fractura de cadera puede
costar mas de $21,000.

b Si sufre una fractura de cadera, podria pasar de
dos a tres semanas en el hospital, ademas de recibir
terapia fisica diariamente (hasta por tres meses).

b Si se fractura la cadera, hay posibilidades de que
no pueda caminar sin ayuda.

b Al fracturarse la cadera, las personas mayores de

50 afos aumentan su riesgo de morir en el afo sigu-

iente en 20%.

» Aunque las personas mayores de 50 afios de edad
son mas susceptibles a tener osteoporosis, es impor-

tante empezar a prevenir esta enfermedad durante
la juventud. Usted puede aumentar su masa 6sea
(la cantidad de calcio en los huesos) hasta los 30
afnos de edad. Cuanta mas masa dsea se tiene al
envejecer, menor es el riesgo de tener osteoporosis.
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Tendré osteoporosis yo?

Perder calcio de los huesos es un proceso natural a
medida que envejecemos, pero no a todos nos dara
osteoporosis. Hay ciertos factores que pueden acel-
erar la pérdida de calcio del hueso y aumentar el
riesgo de tener osteoporosis. Estos factores son:

» Ser mujer.
» Tener huesos pequefios o ser delgada (o).

» Ser blanca(o) o Asiatica(o).

» Tener menos de 45 afos de edad y no tener men-
struaciones regulares.

b Estar en la menopausia.

» Alguien en su familia tiene osteoporosis.
» No hacer ejercicio.

» Fumar cigarillos.

» Tomar en exceso alcohol o bebidas con cafeina
como el café, té o gaseosas.

» No comer suficientes alimentos ricos en calcio,
como la leche, queso, yogur y vegetales o legumbres
de hojas verdes.

» La desnutricion o vomitar cada vez que coma.

» Tomar cortisona por tiempo prolongado.

Si no esta segura(o) si usted tiene algunos de estos
factores de riesgo, consulte con su médico.



