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PREVENCION DE LA OSTEQPORC

Camo prevenirlay cdmo tratarla

JOe g5 b aslecparosis?

La ostecporosis & |a disminucikan de la cantidad de tejido dseo (mass dsea), 1o que hace
i lod hisesos sean menos redstentes v mas fragiles, Esta disminuckdn provoca un resgo
aurnentada de sufrir fracturas ante traumatismas minimes ¥ es la causante de la mayoria de
las complicackones graves de |a enfermedad, Inicialmente no presenta SiNtomas, pero mas
adelante puede ser dolorosa, deformante ¥ causar al mencos |a mitad de las fracturas en las
personas mayores de 50 anos, Aungue afecta tode el esqueleto, kos sitios més propensas a
sufrir fracturas son las munecas, la columng v la cadera,

JORalES S0n kg factores de rhEsga mas imparnantesd

Lo factores de rissgo indican la propensian de un individuo a sufrir |a enfermedad, en
Consecuenc, es importante realizar un adecuade contral clinke para establecer su
incldencia de cada uno en particular,

En Outeaporasi. bos factornet mas deutacados son

Envvefecimiento. Consurme de alcahal,
Menopausia de mas de 20 afos. Consumo de cafié,
Menopatlsia ternprana, antes de los 45 anos. - Enfermedades de la tirides y
Antecedentes familiares de osteoporasis. paratircddes,
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JPodemos prevenir la osteoporosis?

Cieta:

aduilte normal,

iTodos los dias!

dieta es relativa,
ddemas se recomienda como una medida
saludable en general, mantener un peso
adecuada, dado que en caso de padecer
la enfermedad, el sobrepeso acrecienta
el riesgo de fracturas.

La meta en la deteccicn de la
osteoporesis es predecir la
posikilidad de una fractura en &l
futuro. En algunos casos avanzados
la pérdida de masa deea e refleja
en una simple placa radicgrafica de
columna vertebral o de cadera. H
examen medico v la
realizacion de una adecuada
histona clinica, permitiran
detectar n forma precoz kos
factores de riesgo relaciona-
L dos con la osteoporosis. La
realizacidn de andlisis de
sangre y orina nos
permitiran llevar a cabo
estudios de diversos marca-
dores bioguimicos, Utiles en
el seguimiento y

Una ingesta adecuada de cakcio durante toda la vida es
fundamental para mantener una buena masa dsea y
huesos sanas. El calcio no soko es necesario en la
formacion y mantenimients de los huesos, sino
también en otras funciones metabalicas, Sungue los
huesos parezcan estructuras permanentes, se renuevan
en process de formacicon y destruccion gue
normalmente se mantiene en equilibric. Esta
renovacion llega a ser completa al cabo de 7 afos en un

La carencia de cakio hace que se altere este equilibrio,
aumentando el riesgo de sufrir ostecporosis. Por otro
lada, el arganismo necesita calcio para otras funciones
metabalicas v, si no lo obtiene de [a dieta, requiere del
calcio de los huesos, los que se descakifican
gradualmente. La cantidad de cakio que se debs ingerir
diariamente con la dieta es de por lo menos 1200 mg.

Se debe tener en cuenta que mas del 80% del calcio
consumide en la dieta proviene de productos ldcteos; el
calcio de los productos no lcteos no presenta la misma
absorcidn intestinal por lo que su importancia en la

JLomo detectar y diagnosticar la osteoporosis?

Osteoporosis

Ejercicio Fiskco:

fractuia,

5l, 51 blen existen factores que aumentan la predisposicidn a sufrir la enfermedad, la dieta
adecuada v el ejercicio fisico contribuyen a disminuir el impacto de |os riesgos.

Los objetivos de realizar ejercicios fiskcos sornc mantener
la movilidad articular, mejorar la fuerza muscular,
mejorar la coordinacion, corregir b postura, reducir el
dolor, prevenir la pérdida de masa dsea, evitar la

Lo ejercicios son necesarios con una frecuencia diaria,

en periodos de una hora por vez, teniendo un efecto
beneficioso sobre la masa dsea fijando calcic y también

sobre la salud en general,

Ured de los mejores ejercicios es la caminata a paso

rapido, una cuadra por minute. Debe usarse calzade
comode, amplic v de taco bajo, que facilite la caminata
w evitar los terrenos accidentados. tros ejercicios
recomendables son la practica de algunos deportes

como la gimnasia, el ciclisma, puede ser bicicleta fija,

a ka natacion.

Muchas persenas por diversos motivos, relacicnadas

con b edad o trastornos reumaticos, no pueden

caminar o practicar deportes, Ellos pueden beneficiarse
con ejercicios simples practicados regularmente y
evitando posturas incorrectas que favorecen el
desamallo de fracturas v de la deformidad de columna,

Recomendamos, en todos los cases, la supervision por
personal profesional especializade Kinesiclogos o

Terapistas Fisicos,

control de la enfermedad y su
tratamisnto.

La densitometria dseaes la
metodologia especializada para
diagnosticar la ostecporosis. El
examen densitomEatrico es
totalmente inocuo y detecta el
grado de mineralizacidn del
esqueleto, a la vez que lo compara
con el promedio general de la
poblacién, de acuerdo con el sexoy
la edad.

Ademas, estima si 2l grado de
perdida de mineralzacion implica
riesgo de padecer fracturas.
Basados en la densidad minsral
asea ([DMO) v comparandola con la
de la poblacidn con la de la
poblacién joven del mismo sexo, se
obtiene un valor matematico

denominado desvio estandar
([ T-5corel. Este valor , que tiende a
disminuir con la edad, nos permite
evaluar la pérdida de masza dsea y
establecer el diagndstico de
osteoporosis, de acuerdo con la
siguiente escala:
Si el valor es positivo y hasta -1
consideramos que es nol
Siestdentre-1y-25
consideramos que presenta
[pérdida de masa ds=a

gue no ha llegado a constituir una
osteoporosis). 5 esta por debajo de
-2.5 consideramos que presenta

: . ' 51 & este Gltimo valor
s& k2 agrega un antecedeante de
fractura, consideramos gue
presenta una ost O5i5 SEVETL
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;Quiénes deben realizarse una densitometria?

Mo debe olvidarse que [a densitometria
8 &5 LN EXAMEEN, que permite realizar
un diagnastico dentro de un adecuada

presentan factones de riesga, En
cansecuencia, la predispasician a seguir
las indicaciones del mésdico v el

cantrol clinica, Ma es un examen que
chiebra realizarse como ruting a toda la
poblacien, sino & agquellas personas gue

tratamiento, por parte del paciente san
e vital importancia,

Dhepitre de este contento 1@ recomiends edtudiar a-

= Toddas las mujeres post-menopdusicas de mencs de 65 anos que
presentan un o mas factones de riesgo para osteoponasis.

= Toddas las mujeres v hombres de mas de 65 anos, independiente
rriente de los factones de riesgo.

= Mujeres post-menopdusicas que presentan fracturas,

= Mujeres v hombres, previo al inicio de cuakjuier tratamiento pam
oSlEapanss,

w Muperes v hombres gue estan mciblends tratamiento para su

osteaparasis come controd del misme,

jCamo tratar la Osteoporosis?

Se realiza en personas antes de anfarmar,
adolescentaes, mujeros pro-menopdusacat E|
cdajetive s b obtencida de un ploo maxima de
masa tseq, mediante la ingesta de adecuada
cantidad da calcio diario v la realizacidn da
ajencicios fiskoos,

Se recomienda no repeti los controles
en periados menores a los dos anaos,
dado que es el lapse necesaric para
detectar cambios en la masa dsea.
Esto evita estudios en los cuales
ApAreceria una’'ne respuesta” al
tratamienta que no es real, Comea la

catenporasis es una enfermedad que
afecta a todo el esqueleto, no es
necesario estudiar dos sitios diferentes
para realizar el diagndstico. El sitio a
elegir debe ser determinada paor el
profesional, dado que es necesario
evaluar una serie de factores.

La prevencidn de caidas en pacientas con
oeleapnosis rmeduce las fracturas v majora la
calichad da vicla. Un 30 % e los adultos
mayes se cae por afo, ydel 5al 10 % da
astas caidas resulta en una fractura,

Lios factores de riesgo incluyen:

edad avanzada, enfermedades
neuralbgicas laccidente cerebro-vascular,
Farkinson), deterioro cognitivo, trastormaos
en el equilibrio, agudeza visual
disminuida, problemas de los ples y
calzado inadecuado v &l emplen de
sedantes y antidepresivos.

Exlsten factores ambientales que
predisponen a las caidas como los
desniveles en las casas, alfombras, pisos
resbaladizos, iluminacién pobre, efc,
Estos factores deben ser evaluados y
couregidos,

Es necesario reeducar los hibitos
alirmenticios, favoreckendo la Ingesta de

calcio y vitamima [, evitando el consumo
de comidas hiperproteicas, £l aloohal y 2l
tabaca,

Enm muchos pacientes es necesano
suplementar comprimedos de calcioy
vitamina [ Debe evitarse 2l sedentarismo
y realizar ejercicio fisico.

Ademas, gensralmente los paclentes
requieren de medicacién para favorecar |a
ganancia de masa dsea Dadala
neceudad de una correcta administracidn
de la medicacidn es muy importante el
contral médico v 2l seguimiento de las
recomendaciones del profesional, tanto
&n los medicamentos a INgerr como en
sus dosis y frecuencia
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Vida verde

Acciones sencilla stidianas para empezar a llevar un estilo de vida sustentable

REDLUICIR, HEUTRALIZAR, RECHLAR
Evitar &l exceso de envoltorios, emplear envases reutilizables, volver a la bolsa o al changuito
del mercado para evitar tirar bolsas de plastico. Utllizar pllas recargables.

SN AGLIA NC HAY VIDA
P Para gastar menos agua en el bafa: hay mochilas de inodoros con doble pulsadaor,
para diferenciar la cantidad de agua por utilizar. Se ahoran litros si se cierra el grifo
E al cepillarse los dientes. Una jarra de agua en la heladera es preferible a dejarla
~ " correr para gue esté fresca,

ARBOLES & LA BASURSA
Una tonelada de papel reciclado preserva unos 15 drboles. El papel es parte de nuestra

vida: consumimos mas de 100 kg por persona por ano en cuadernos, libros, revistas, hojas,

publicldad, periddicos. La fabricacion de la pasta de papel afecta a los bosques primarios: hay
que evitar despilfarrar el papel, utilizar hajas del otro lado, reciclarlas, pedir el envio de facturas
via mail para evitar la impresidn,

RECHILAR LA BASURA

Es urgente que los goblernas tengan una politica clara de reciclado de la basura. Dividir en

casa para que todo se junte en el camion de la basura es un esfuerzo comun sin sentido. ﬁl
MO COCINAR EL PLANETA i

La tele, el DVD, @l equipo de musica o la consola deben apagarse desde el aparato, 5i se Y » o

5

hace desde el control remoto, se sigue consumiendo energia. El 10% del consumao de
energia en nuestras casas se debe a que dejamos aparatos en funcion stand by,

Activar el programa de ahorro de energia de la computadora. Apagar el monitor cuando no esta en
uso, al igual que el scanner, la impresora y los pardantes, gasan mucha energia.

Una larmparita de bajo consumao gasta 30% menos de energia v dura 10 veces mas

Abrir la heladera lo menos posible y no guardar alimentos calientes.

En invierno disminuir un grado la calefaccidn ahorra 10% de energla.




SEGURIDAD VIAL

Amenazas ocultas en el vehiculo

Cuando una familia sube a sus hijos al auto confia en que esta segura.
El padre maneja bien y el vehiculo estd equipado con los dltimos
dispositivos de sequridad.

Aungue toda la familia usa cinturdn de seguridad van rodeados de
bolsas de lona, libros, una botella de agua y un video, por mencionar
solo algunos objetos que a veces nos acompanan, y que a nadie le
preacupan.

No ocbstante la gente convierte a sus vehiculos en una especie de sala
de estar donde abundan peligros ocultos,

Desde una calculadora electranica dejada sobre el tablero, hasta
unos azulejos en |a parte trasera para un trabajo casero de fin de
semana son una férmula para el desastre, porque en un choque,
cualguiera de estos objetos podria convertirse en un proyectil mortal.

La industria automovilistica sabe desde hace afios que la mayoria de |a
gente no tiene en cuenta la carga no asegurada. En el analisis de
clentos de hechos que ocurren cada afio, el problema pasa inadvertido.
La amenaza no proviene sdlo de los objetos inanimados, los pasajeros
que no usan cinturdn de seguridad suelen resultar igualmente
peligrosos. Estudios realizados indican que aumenta &l riesgo de
lesiones y muerte para los demds pasajeros cuando los ocupantes del
asiento trasero no llevan puesto el cinturdn.

La lista de proyectiles es muy larga, todo puede causar lesiones
graves pero le suministramas un ejemplo: en caso de un choque a
una velocidad de 50 km/h, una linterna con pilas, suelta en el
interior del vehiculo, que pese medio kilo, impactara con una
fuerza equivalente a 50 kg. Es decir multiplicard 100 veces su peso.

Por todo esto le aconsejamos no llevar objetos sueltos dentro del vehiculo.

PROGRAMAS GRATUITOS DE CALIDAD DE VIDA

OCT E '
Gn-:lr';ﬁf:lln con poca sal Eﬂ:ﬁﬁg;nﬁ_lmm an el Gimnasio

NOVIEMBRE
Cocina para disbéticos Martes y Jusves da 8.30 a B30 hse.

Diia y horario: Lunes de 18 a 20hs, H. Tligudl,:n Br40

Lugar: Casa de ks Cultura Circulo Medico de Lomas dé Zamara

Loamas de Lamora - Ple. bongasez 53




