O e - . Hospital San Bartolomé
PERU | Ministerio Oficina de
! de Salud Comunicaciones

E128 de febrero, de cada afio, BT T
. Esta molestia se caracteriza por el adelgazamiento del tejido dseo
sera el Dia Nacional de la
Lucha contra la Osteoporosis,
segun lo establece una R
ReSOIuCién del Ministerio de 1 Algo mas que nehe:nnnneldesleauenlmietu

. La

%' columna

: verigbral <
se dzbilita

1 d bl. d 1 d. . l“ﬂjam'd“ nnﬁuesus Ihpre Ig_ eneral, al
Salud, publicada en el diario | ggr mieas pme emee
organismo noes  © edad, es el : &n un periodo de

capaz de formar | hipertioidismoy | dos afos. Abf se Cr, mshn

Oﬁcial "El Pemano" . hueso meve i el céneer de hueso : producen fracturas

" Asiluce
N lacabidad
A Oseade
. una
‘¥ persona
fue no
sulredela
enierme-
dad

‘la
 frailidad

tonsl FY

L a osteoporosis es una
enfermedad que debilita los
huesos, haciéndolos mas
propensos a las fracturas que
ocurren principalmente como
resultado del envejecimiento
normal, a partir de los 70 afios,
pero puede aparecer antes de
tiempo. Incluso a los 40, debido
a una pobre formacion de los
huesos durante la adolescencia o
por una gran pérdida de calcio
0seo durante la adultez.
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Dia de la Osteoporosis

Para prevenir la osteoporosis
recomendamos a nuestros pacientes
ingerir una alimentacion rica en
calcio, que incluya tres porciones
diarias de leche, queso, yogur o
productos fortificados, y un alimento
rico en vitamina D (lacteos, yema de
huevo). Asimismo es importante

mantenerse activo y en movimiento, “~ k
caminando, subiendo escaleras,

La pérdida de a_rlma y aspecto encorvado ::h_a una parsona
bailando o haciendo deporte durante  5on.ceiecporosis resuitads de colapso parcial de uértebras
30 minutos cada dia, asi se

datilitadas.
incrementara la dureza de los huesos.

Es necesario recordar a los pacientes
que la delgadez extrema, como en la
anorexia, interrumpe la produccion de
hormonas femeninas, ocasionando una
menor fijacion del calcio en los
huesos. Fumar es peligroso para los
huesos, ya que puede acelerar el inicio
de la menopausia. Tomar bebidas
alcohdlicas en exceso interfiere con la
asimilacion del calcio, a la vez,
propicia su salida de los huesos, por
ello es importante seguir nuestras
recomendaciones e ingerir comidas
sanas
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