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Introduccion

Porqué se produce

Las cavidades del hueso se hacen més grandes y la
capa externa solida se hace mas fina, es decir se vuel-
ven menos densos siendo por ello importante que no
perdamos mas hueso del que podamos generar.

Aparte del paso del tiempo, también pueden influir en
la pérdida de masa 6sea: el alcoholismo, algunos far-
macos (como glucocorticoides, tratamiento hormonal
utilizado para el tratamiento de cancer de mamay de
prostata...), algunas enfermedades inflamatorias reu-
maticas, endocrinas, hepéticas, insuficiencia renal, entre
ofras... y el sedentarismo.

Se le llama “epidemia silenciosa”, porque no mani-
fiesta sintomas, no duele ni causa alteraciones en Si
misma hasta que debido a la fragilidad de los hue-
so0s pueden producirse roturas siendo las localiza-
ciones mas frecuentes en las vértebras de la espal-
da, las caderas o las mufiecas.

Cuando los huesos estan debilitados, podria mani-
festarse por:

e Dolor agudo de espalda, provocado por una
vértebra fracturada o aplastada.

¢ Dolor cronico debido a la debilidad del hueso.
e Pérdida de estatura con el tiempo.

e Un hueso que se rompe mas facimente de lo
esperado: microfracturas.

e Una postura encorvada, vamos “encogiendo”.
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Es imprescindible adoptar una serie de medidas de
prevencion y asi con ello evitar algunos de los factores
que puedan producir la osteoporosis.

Existen factores que no vamos a poder
controlar como son:

e Edad: hay mayor riesgo a mayor
edad.

e Sexo: las mujeres después de la
menopausia pierden masa 6sea mas
rapido.

e Raza: mayor probabilidad en mujeres
blancas, no hispanas y asiéticas.

o Antecedentes familiares.

Pero existen otros factores con los que se
puede hacer mucho para prevenir la enfer-
medad, con el objetivo de conservar la movi-
lidad y la independencia el mayor tiempo
posible como son:

e Mantener unos habitos de vida salu-
dables.

e Dieta equilibrada rica en calcio, magne-
sio y Vitamina K.

e Abandonar el tabaco y el consumo
excesivo de alcohol.

e Realizar ejercicio diariamente con
control, para evitar caidas.

e Ademés, algunas personas
pueden requerir suplementos de
calcio y vitamina D.

1. Dieta Saludable

Es recomendable una alimentacién equilibrada y
variada, llena de color, que contenga alimentos natu-
rales y ricos en:

o Calcio: que se encuentra en lacteos bajos

en grasa como leche, yogur y queso, las

sardinas, las nueces, almendras, higos,
verduras de hojas verdes y legumbres.

e Vitamina D: en margarina, cereales,
sardinas, arenque, salmon, atin, yema de
huevo, champifiones.

e Magnesio: en cereales integrales, legum-
bres, vegetales verdes, semillas, queso.

e Zinc: En carne roja magra, pollo, cereales
integrales y legumbres.

e Fosforo: en lacteos como yogur, leche y
queso, pan, arroz integral, avena, pollo, pesca-
do y huevos, nueces y semillas de sésamo,
legumbres, como las lentejas, guisantes.

e Vitamina K: en coles, espinacas, higado, pes-
cado, verduras de hoja verde, frutos secos...

e Proteinas: lacteos, carne, pescado, pollo,
lentejas y nueces.

o Modere el consumo de: azlcar, sal y grasas.

La sal en exceso hace que el organismo pier-

da calcio a través de la orina y por lo tanto se
debiliten mas los huesos.

e Limite el consumo excesivo de: café, té

y bebidas gaseosas con cafeina, ya que

el alto contenido de cafeina, promueve la
excrecion de calcio a través de la orina.



2. Ejercicio moderado

El ejercicio regular y moderado potencia la actividad
cardiaca, ayuda a fortalecer las articulaciones y los
huesos, aumenta la masa 6sea, la flexibilidad, la
coordinacion, la fuerza muscular, y disminuye el
riesgo de caidas al mejorar nuestro equilibrio.

Si las articulaciones ya estan afectadas, hay que
tener precaucion de no realizar ejercicios de gran
impacto articular como saltar fuerte o aquellos que
sean con posturas forzadas al agacharte, flexionar
0 que puedan torsionar la columna.

No existe una pauta concreta de ejercicio, sino que
cada uno debemos adaptarlo a nuestras condiciones:

e Caminar durante 20 minutos cada dia al aire
libre, como un paseo saludable aumenta la
resistencia de los huesos:

* A primera hora es el mejor momento para
caminar al aire libre, o por la tarde, si hace calor.

= Si no esta entrenado, no se fuerce, si no
aguanta media hora, realice caminatas mas
cortas de 10 a 15 minutos, aumentando paula-
tinamente el tiempo, segln su tolerancia.

e Ejercicios simples con pequefios pesos como
medio kilo 0 un kilo, se podra mejorar la resistencia
muscular y ayudar a las articulaciones.

e El Taichi o el yoga es un ejercicio recomendado
para fortalecer la articulacion de las caderas y por-
que ayuda a mejorar el equilibrio.

e No caminar por terrenos irregulares.

o Realizar ejercicios para fortalecer y estirar los
musculos de forma segura y corregir los malos
habitos de postura.

e Deportes en el agua: las actividades para mayo-
res como natacion suave, o el Aquagym, ayuda a
trabajar las articulaciones de forma facil y divertida.



4. Evitar el tabaco, el alcohol
y los refrescos azucarados

3. Exposicion al sol

5. Mantener buen humor




Otras recomendaciones
para cuidar sus
articulaciones

e Mantener un adecuado habito postural utilizando:

= Un buen colchoén para descansar y evitar sillones
o sofas hundidos.

» Sillas con respaldo recto que permitan una posi-
cion natural de las caderas o las rodillas y que los
pies estén en contacto con el suelo.

o No sobrecargar las articulaciones:

= No cargar peso excesivo, realizar la compra con
carrito, 0 envio a domicilio.

* No permanecer de pie durante un periodo pro-
longado.

» Emplear un bastén para caminar en caso de
artrosis de rodilla o cadera, para evi-
tarla la sobrecarga y las caidas.

* Mantener un peso razonable: el
exceso de peso hace que se resien-
tan las articulaciones.

o Usar el calzado adecuado:

= De suela gruesa que amortigiie el impacto del pie
contra el suelo cuando se camina.

» Se pueden utilizar plantillas de gel o taloneras en
los zapatos.

= Evitar los tacones muy altos.

o Evitar las caidas:

* Muchas de las caidas se pueden y deben preve-
nir dado que se podria producir una fractura 6sea,
especialmente si se padece osteoporosis.

= Uno de los primeros lugares donde evitarlas es
en nuestro hogar: evitar alfombras, mala ilumina-
cion, adaptar los bafios, no subirse a taburetes. ..

» Cuidado también cuando vamos por la calle con
los desniveles, escaleras o la situacion de las bal-
dosas.
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