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11 salud prRACTICA

Evita la osteop
huesos sanosy

sar laaparicionde la«

omar

importante p:

nedidas para prevenir o retras
ra disfrutar de una buena calidad de vida. Sigue estos consejos

no 'duele’, &como se
puede detectar?
Es una enfermedad cronica silen-
Cciosa porgue no produce sintomas
evidentes, Debilita €] hueso poco a
poco, haciéndolo més poroso, del-
gado y frégil, de forma que se pue-
de romper con més facilidad.
s La densiometria dseaes la
principal prueba diagnostica. Es
indolora y mide la cantidad mine-
ral del hueso.

“ Si la osteoporosis

Una enfermedad
que afecta mas
a las mujeres

Cerca de 3 millones de personas
sufre osteoporosis en Espana, se-
gun la Asociacion Espariola con-
tra la Osteoporosis (AECOS). Y
cuatro de cada cinco son mujeres.
*k Afecta, sobre todo, a las ma-
yores de 50 afios y, aunque no to-
das sufren una fractura, las que sila
experimentan pueden ver merma-

da su calidad y esperanza de vida.
3 menopausia hay
que estar alerta

Ya que un tercio de las mujeres son
dizgnosticadas entonces, cuando se
acelerala pérdida osea. s Por que?
s Bajan los niveles de estroge-
nos, lahormona que mantiene los
huesos en buen estado. Si el cli-
materio es antes de los 45 afios,
aumenta el esgo de suffir ostec-
porosis. No faltes a tus citas perio-
dicas con el ginecologo.

&Tumadre la ha
padecido? ¢Eres
muy delgada?
La osteoporosis es mas frecuente
en personas que tienen anteceden-
tes farniliares. Si tu madre la ha pa-
decido, no descuides tu salud dsea
y avisa al médico para que valore
si hay que hacerte pruebas.
¢ Ademas, afecta mas a las mu-
jeres de bajo peso y estatura por-
que su organismo fabrica mencs
cantidad de esrogenos,

Después de la

if__'-(_i;_jf___;"'_" SIS es mu /

OrosIS:
fuertes

Empieza a
prevenirla

5 desde joven

La masa &sea se va formando des-
de nifios y hasta los 30 afios apro-
ximadamente. A partir de enton-
ces, empieza a disminuir Si en los
primeros afios no se consigue una
masa Gsea adecuada, hay mas ries-
g0 de suffir osteoporosis.

s}z Sigue la dieta mediterranea,
rica en calcio y vitamina D), y haz
gjercicio de forma regular

Aumenta la
dosis de calcio
en tu dieta

A partir de los 40 afios, si no reali-
zas una ingesta adecuada de cal-
cio, el organismo lo roba’ de tus
huesos, debilitAindolos. Puedes
conseguir tu dosis diaria recomnen-
dada con la alimentacion.

s Lacteos desnatados y pescado
con espinas (sardinas, anchoas...),
aceitunas, frutos secos, kiwis, le-
gumnbres, verduras de hoja verde...
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Y para absorber

bien el calcio,

toma vitamina D
No solo importa la cantidad de cal-
cio que reciban los huesos sine que
este se fije enla estructura ésea. Sin
vitamina D, €] cuerpo no lo absorbe.
* El organismo la produce al ex-
ponerse al sol. Sal a pasear unos 15
minutos, evitando las horas centra-
les del dia, y obtendras sus benefi-
cios. También la encontrarés en el
pescado azul, la yema de huevo..,

Prioriza las

proteinas de

origen vegetal
Abusar de la carne roja genera un
exceso de proteinas que contribu-
ye a la descalcificacion de los hue-
sos y puede favorecer que la os-
teoporosis aparezca.
* Elige carnes blancas (pollo,
pavo, conejo) y da preferencia a las
proteinas de origen vegetal. Las ob-
tendrés de las legumbres, cereales
mtegrales, frutos secos, semillas...

Ejecicio fisico

moderado,

un gran aliado
Ayuda a llegar a la madurez con
mayor densidad 6sea. Si no haces
nada de ejercicio, empieza ahora,
pues nunca es tarde para fortale-
certe, El sedentarismo desminera-
liza el hueso, por eso...
s Camina, sube escaleras, bai-
la... Dedicale de 10 a 30 minutos
al dia. También puedes hacer na-
tacion, taichi, yoga, estirarmnientos...

]
.\'H-‘Hrf

¢Como actuar
S1yatienes
osteoporosis?

Lo primero es seguir el trata-
miento prescrito por tu médi-
coy no abandonarlo.

EN LA MAYORIA DE CASQS
se puede frenar. "Hay trata-
mientos muy efectivos para
evitar la pérdida de masa dsea
y reducir el riesgo de fracturas’,
asegurael Dr. Josep Blanch,
reumatdlogo del Hospital del
Mar de Barcelona.

Y NUEVOS FARMACOS. "Se
prevé que en dos afos saldra
al mercado un nuevo trata-
miento, el odanacatib, que ha
demostrado eficacia para pre-
venir fracturas vertebrales y de
cadera", nos avanza el doctor.

EVITAR LAS FRACTURAS
esvital."Lade caderay la verte-
bral se asocian a incrementos
en lamortalidad debido a las
complicaciones asociadas: in-
movilizacion, mas riesgo de su-
frir tromboembalismos pulmo-
nares, infecciones...", anade.

S{QUE PUEDES HACER?
Sigue los mismos consejos: 15
minutos diarios de sol, practica
regular de ejercicio, toma lac-
teos, y evita alcohol y tabaco.

¢Te hasroto

alguna vez

un hueso?
Si es asi, tienes mas riesgo de pa-
decer osteoporosis. Pero si evitas
las caidas estaras haciendo mucho
para protegerte. Aprende a preve-
nirlas. Sigue estos consejos:
*k Usa calzado de tacén bajo, evi-
ta cbstéculos en casa y los suelos
resbaladizos, ilumina bien las es-
caleras, ducha mejor que barera
¥ CON pasamarnos para agarrarse...
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