salud de sus huesos no es la ideal.

I_,a Conexién con Enfermedades
Oseas / Osteoporosis

Muchas personas no saben que las fracturas pueden ser el primer
signo de osteoporosis. Si tiene mas de 50 afos, existe una alta
probabilidad de que su fractura esté relacionada con esta
enfermedad, comUnmente conocida como “huesos fragiles”.

La osteoporosis es una enfermedad que reduce la densidad y

la calidad del hueso, volviéndolo mas poroso, débil y propenso

a romperse.

La buena noticia es que existen muchas medidas que puede
tomar para fortalecer sus huesos y prevenir futuras fracturas.
A continuacion, le compartimos 7 recomendaciones clave:

Usted ya ha sido evaluado por su proveedor de salud y el diagnéstico es claro:
ha sufrido una fractura. Una fractura, es decir, un hueso roto puede ser una
experiencia dolorosa y dificil. Aunque su fractura haya ocurrido por una caida o
accidente que parecio aislado, este tipo de lesién puede ser una sefial de que la

Hueso sano Hueso debilitado

El hueso débil es mas poroso que el hueso fuerte.
Es facil ver la diferencia en estas ilustraciones,
pero la gente no siente la diferencia en absoluto.
La osteoporosis es una enfermedad silenciosa,
hasta que se produce una fractura.

7 Pasos esenciales para mejorar la salud ésea

ocurra otra fractura.

2. Asegure una ingesta adecuada de calcio

1. Hable con su proveedor de salud

Comeéntele sobre su fractura y preguntele si podria estar relacionada con la osteoporosis.
Consulte si es recomendable realizarse una prueba de densidad mineral 6sea (DMO), también
conocida como DEXA scan. Esta prueba permite detectar huesos débiles incluso antes de que

Ademas, pregunte por los tratamientos disponibles. Existen medicamentos aprobados por la FDA
gue han demostrado ser eficaces para reducir la pérdida ¢sea y el riesgo de fracturas.

El calcio es fundamental para mantener huesos fuertes y sanos. Los Institutos Nacionales de { \

Salud (NIH) recomiendan consumir diariamente:

* 1,200 mg para mujeres mayores de 50 afos
® 1,000 mg para hombres mayores de 50 afos

. . . P . =
Puede obtener calcio a través de alimentos como leche, yogur, queso, brocoli, almendras o & =

productos fortificados. Si su dieta no aporta la cantidad necesaria, su proveedor de salud puede

recomendarle suplementos.




3. Consuma Vitamina D en Cantidad Suficiente

La vitamina D es esencial para que el cuerpo pueda absorber el calcio de los alimentos. Se le
conoce como la “vitamina del sol” porque nuestro cuerpo la absorbe de mejor manera con
la exposicion solar. La Fundacion Nacional de Osteoporosis recomienda una ingesta diaria de
entre 800 y 1,000 Unidades Internacionales (Ul).

Ademas del sol, puede obtener vitamina D a través de alimentos enriquecidos (como algunos
lacteos o cereales) y suplementos, si su médico lo considera necesario.

4. Realice actividad fisica regularmente

El ejercicio es una de las mejores formas de mantener la salud ésea y muscular. Para fortalecer los
huesos, se recomienda realizar:

* Ejercicios con soporte de peso, como caminar, bailar o subir escaleras.

e Ejercicios de resistencia, como levantar pesas ligeras, utilizar bandas elasticas o hacer
ejercicios en puntas de pie.

Estas actividades ayudan a conservar la densidad 6sea, mejorar el equilibrio y prevenir caidas.

5. Tome medidas para prevenir caidas

Puede reducir sus probabilidades de caerse y fracturarse tomando precauciones en
todo momento.

Fuera de casa: Dentro del hogar:

e Use calzado con buena traccion. e Use luces nocturnas.

o Evite superficies mojadas o irregulares. * Mantenga el piso libre de objetos o cables.
* Preste atencién al subir o bajar banquetas. e Evite caminar con pantuflas sueltas o

calcetines sin antideslizante.

* Cologue tapetes antideslizantes en
la regadera o bafera.

e Si se siente inestable, use un bastén o andador.

También puede reducir el riesgo de caidas realizando actividades que mejoren su equilibrio, flexibilidad y fuerza. El
equilibrio es la capacidad de mantenerse estable al moverse o permanecer quieto. Actividades como el tai chi, la na-
tacion y los ejercicios de estiramiento pueden ser de ayuda.

6. No Fume

Fumar tiene efectos negativos sobre los huesos, ya que acelera la pérdida de masa ésea y aumenta el riesgo de
osteoporosis. Si fuma, considere buscar ayuda profesional para dejarlo. Existen terapias, programas y medicamentos
gue pueden apoyarlo en este proceso.

7. Limite el Consumo de Alcohol

El consumo excesivo de alcohol puede debilitar los huesos y aumentar el riesgo de caidas. Las recomendaciones generales son:
* Maximo 1 bebida al dia para mujeres
e Maximo 2 bebidas al dia para hombres

Consumir alcohol con moderacion puede proteger sus huesos y reducir el riesgo de fracturas.

¢Desea Mas Informacion?

Puede consultar recursos confiables y actualizados en el sitio de los Institutos Nacionales de Salud: www.niams.nih.gov/health-topics/bone-health
Importante: Esta informacion no reemplaza la consulta médica. Siempre hable con su médico antes de iniciar cualquier tratamiento o suplemento.
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