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* La cantidad de calcio que se debe ingerir diariamente con la dieta es de por lo menos 1200
mg. La mejor fuente de calcio son los ldcteos. o »

* Unos minutos de sol diarios son fundamentales para que el organismo desarrolle la vitamina |I1f0 rmacion Para Ia SaIUd
D, necesaria para absorber el calcio que se consume.

* Redlice actividades fisicas.

* Evite el tabaco y el café.
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sty INnformacion para la Salud

{ {Qué es la Osteoporosis? )

La osteoporosis es una enfermedad que se caracteriza por la disminucion del tejido 6seo y la
alteracion de su arquitectura: aumenta el nimero y la amplitud de las cavidades que
existen en el interior del hueso, volviéndolo mas poroso, mas fragil y menos resistente a
las fracturas (sobre todo de muiecas, codos, vértebras y cadera).

| {Quiénes la padecen? )

Las personas mayores de 60 aiios, y especialmente las mujeres después de la
menopausia. Una de cada tres mujeres posmenopausicas padecen osteoporosis, y el riesgo es
2-4 veces mayor en las mujeres que en los hombres.

La principal causa de la pérdida de masa d6sea en la mujer es la disminucion
de la produccion de estréogenos, hormonas que cumplen un rol preponderante en la reno-
vacion y el mantenimiento del tejido 6seo. La pérdida es gradual y puede progresar sin tener sin-
tomas hasta que la enfermedad ya esta avanzada. Por eso es fundamental diagnosticarla y tratarla,
pero sobre todo prevenirla.

| {C6mo se puede prevenir? )

El pico maximo de masa 6sea se alcanza a los 25 anos; después de esa edad comienza a disminuir
lenta pero progresivamente. Por eso para prevenir la osteoporosis es fundamental “con-
struir” una buena estructura ésea durante la infancia y la juventud: una nutricion
adecuada con alimentos ricos en calcio, ejercicio fisico y habitos de vida sanos se encuentran entre
las principales medidas preventivas.

Si bien los cuidados deben comenzar en la infancia, es imprescindible reforzarlos después de los
50 anos. En muchas personas es necesario utilizar comprimidos de calcio y vitamina D. Debe
evitarse el sedentarismo y realizar ejercicio fisico. Deben evitarse las actividades
riesgosas que puedan provocar caidas y adecuar la casa evitando escalones, alfombras, pisos res-
balosos, etc.

{:;C6mo se diagnostica? )

Inicialmente la osteoporosis no presenta sintomas, pero mds adelante puede ser dolorosa, deformante y
causar fracturas en las personas mayores de 50 afos.

Que no presente sintomas al principio es un hecho a tener muy en cuenta. Es fundamental con-

sultar al médico para establecer una evaluacion precisa y llevar adelante el tratamiento preventivo
o correctivo necesario.
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Confianza

El diagndstico se realiza facilmente mediante una densitometria 6sea, un método sencillo e
indoloro que mide la densidad del hueso. La evaluacién clinica por parte del especialista permitira
saber si es necesario o no seguir un tratamiento. En algunos casos avanzados la pérdida de masa
osea se refleja en una simple placa radiografica de columna vertebral o de la cadera. El examen
médico y la realizacion de una adecuada historia clinica permiten atender en forma precoz los
factores de riesgo relacionados con la osteoporosis.

. ;Cuales son los factores de riesgo mas importantes!)

El aspecto mas importante para detectar a tiempo la osteoporosis es ser conscientes de los fac-
tores que aumentan el riesgo de padecerla. Entre ellos se encuentran:

* El envejecimiento, ya que la cantidad de hueso va disminuyendo de manera progresiva
con la edad.

* La menopausia, porque la disminucion de la produccién de estrégenos ocasiona una
mayor pérdida de masa ésea.

* La menopausia temprana (antes de los 45 afios).

* Una dieta pobre en calcio, elemento fundamental en la formacion de hueso.

* La herencia, la osteoporosis es mds frecuente en personas que tienen antecedentes famili-
ares de esta enfermedad.

* La inmovilizacién prolongada, como los largos periodos de permanencia en cama, el
sedentarismo y la falta de ejercicio.

» Contextura fisica delgada.

* El uso de ciertos /medicamgntos como los corticoides, en tratamientos de larga duracion.

* Consumo excesivo de alcohol y tabaco.

{Quiénes deben realizarse una densitometria? )

* Todas las mujeres post menopdusicas de menos de 65 afios que presentan uno o mds facto-
res de riesgo para osteoporosis.

* Todas las mujeres y hombres de mas de 65 afios, independientemente de los factores de
riesgo.

* Mujeres post menopdusicas que presentan fracturas.

* Mujeres y hombres, previo al inicio de cualquier tratamiento para osteoporosis.

* Mujeres y hombres que estdn recibiendo tratamiento para su osteoporosis, para control.
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