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presentan sinfomas. Pero una vez que la osteoporosis debilita tus

+la osteoporosis hace que los huesos se debliten y se vuelvan
quebradizos, en tal medida que una caida o incluso una leve tensién,
como agacharse o foser, pueden causar una fractura. las fracturas
por osteoporosis ocurren con mayor frecuencia en la cadera, la
mufieca o la columna vertebral.

Bl hueso es tejido vivo que se descompone y se reemplaza
constantemente. La osteoporosis ocurre cuando la generacién de
hueso nuevo es més lenta que la pérdida de hueso viejo.

+La osteoporosis afecta a hombres y mujeres de todas las razas, pero
las mujeres blancas y asidticas, especialmente las mujeres mayores
posmenopdusicas, son las que corren mayor riesgo. Los medicamentos,
diefa saludable y ejercicios con peso pueden ayudar a prevenir la
pérdida ésea o a fortalecer los huesos débiles.

+ Tipicamente, las etapas inicicles de la disminucién de la masa ésea no

huesos, podrias tener signos y sinftomas que incluyen los siguientes:
*Dolor de espalda, provocado por una vértebra fracturada o
aplastada.
-Pérdida de estatura con el tiempo.
*Una postura encorvada.
+Un hueso que se rompe mucho més fécimente de lo esperado.
+Es conveniente que hables con tu médico/a sobre la osteoporosis si
tuviste una menopausia temprana o si tomaste corficoesteroides
durante varios meses seguidos, o si tu padre o madre sufrié una

fractura de cadera.

La osteoporosis hace que los huesos se debiliten y se vuelvan
quebradizos, en tal medida que una cafda o Incluso una leve tensién,
como agacharse o toser, pueden causar una fractura

factoresderiesgoinalterablesyhormonales

+ Algunos factores de riesgo de osteoporosis estén fuera de tu control,
incluidos los siguientes:

-Sexo. las mujeres son mucho mdés propensas a desarrollar
osteoporosis que los hombres.

+la edad. Cuanfo mayor sea tu edad, mayor serd el riesgo de
osteoporosis.

+Raza. Tienes mayor riesgo de padecer osteoporosis si eres blanco
o de ascendencia asidtica.

+ Antecedentes familiares. Tener un padre, madre o hermano/a con
osteoporosis te pone en mayor riesgo, especialmente si tu madre o
padre sufrieron fractura de cadera.

+Tomafio del cuerpo. los hombres y las mujeres que tienen
estructuras corporales pequefias tienden a correr un riesgo mds
alto debido a que podrian tener menos masa ésea para utilizar a
medida que envejecen.

+La osteoporosis es mds comin en personas que tienen demasiada o
muy poca cantidad de ciertas hormonas en el cuerpo. Por ejemplo:

+Hormonas sexuales. los niveles bajos de hormonas sexuales

tienden a debiitar los huesos. Lla disminucién de los niveles de

estrégeno en las mujeres menopdusicas es uno de los mayores

factores de riesgo para el desarrollo de la osteoporosis. Los
tratamientos contra el cancer de préstata que reducen los niveles
de testosterona en los hombres y los tratamientos contra el cancer
mamario que reducen los niveles de estrégeno en las mujeres
podrian acelerar la pérdida ésea.

« Problemas de tiroides. Los niveles altos de hormona tiroidea pueden
causar  osteoporosis. Esfo puede producirse si fu firoides es
hiperactiva o si tomas demasiados medicamentos de hormonas
tiroideas para fratar una tiroides poco activa.

+Otras gléndulas. la osteoporosis también se asocié con la
hiperactividad de las gléndulas paratiroides y de las suprarrenales.

+El uso a largo plazo de medicamentos corticoides orales o inyectados,
como la prednisona y la corfisona, interfiere en el proceso de
reconstruccién  ésea. Lo osteoporosis también se asocia con
medicamentos utlizados para combatir o prevenir:

+ Convulsiones

*Reflujo gdstrico

+Cdncer

+Rechazo del trasplante
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+La osteoporosis es més probable que ocurra en personas que tienen
lo siguiente:

+Bajo consumo de calcio. La falta de calcio a lo largo de la vida
juega un papel mportante en el desarrollo de la osteoporosis. Una
dieta baja en calcio contribuye a la disminucién de la densidad
6seq, la pérdida ésea temprana y un mayor riesgo de fracturas.

«Trasfornos de la alimentacién. La restriccion extrema de la ingesta
de alimentos y el bajo peso debilitan los huesos fanto en hombres
como en mujeres.

- Cirugia gastrointestinal. Lla crugio para reducir el tamafio del
estémago o para extirpar parte del infestino limita la cantidad de
superficie disponible para absorber nutrientes, entre ellos el calcio.
Estas cirugias incluyen aquellas para ayudarte a perder peso y
para ofros trasfornos gastrointestinales.

“El riesgo de osteoporosis es mayor en personas que fienen ciertos
problemas médicos, que incluyen los siguientes:

+Enfermedad celiaca

Bajo consumo de calcio. La falta de calclo a lo largo de la vida juega un papel importante en el
desarrollo de la osteoporosis. Una diefa baja en calcio contribuye a la disminucién de la densidad

afeccionesmeédicasyestilodevida

«Enfermedad intestinal inflamatoria
«Enfermedad renal o hepdtica
+Céncer
+ Mieloma multiple
« Artritis reumatoide
«Estilo de vida sedentario. las personas que pasan mucho tiempo
senfadas tienen un mayor riesgo de presentar osteoporosis que las
que son més activas. Cualquier ejercicio con peso y actividades que
promuevan el equilibrio y la buena postura son beneficiosos para los
huesos, pero caminar, correr, salfar, balar y levantar pesas parecen
ser particularmente beneficiosas.
- Consumo excesivo de alcohol. Fl consumo regular de més de dos
bebidas alcohdlicas al dia aumenta el riesgo de osteoporosis.
+ Consumo de tabaco. El papel exacto que desempefia el tabaco en la

osteoporosis no esté claro, pero se demostré que el consumo de

tabaco debilita los huesos.

6seq, la pérdida ésea temprana y un mayor riesgo de fracturas.

prevenciondelaosteoporosis

«Labuena nutricién y el ejercicio regular son esenciales para mantener
los huesos sanos durante toda la vida.
+Los hombres y mujeres que tienen entre 18 y 50 afios necesitan 1000
miigramos de calcio al dia. Esta cantidad diaria aumenta a 1200
miligramos cuando las mujeres cumplen los 50 afios y los hombres, los
70.
-Las buenas fuentes de calcio incluyen las siguientes:
+ Productos lécteos bajos en grasa
+Vegetales de hoja verde oscuro
+Salmén enlatado o sardinas con espinas
+Productos de soja, como el tofu

+ Ceredles fortificados con calcio y jugo de naranja

recluido en casa, o si usas regularmente protector solar o evitas el sol
debido al riesgo de padecer cancer de piel
- Las fuentes de vitamina D en los alimentos incluyen aceite de higado
de bacalao, trucha y salmén. Muchos tipos de leches y ceredles
vienen fortificados con vitamina D.
*la mayoria de las personas necesita al menos 600 unidades
internacionales (Ul) de vitamina D por dia. A partir de los 70 afios, la
recomendacién aumenta a 800 Ul por dia.
-El ejercicio puede ayudarte a fortalecer los huesos y refardar la
pérdida ésea. Los ejercicios pueden beneficiar tus huesos sin importar
cudndo comiences a hacerlos, pero lo mejor seré si comienzas a

ejercitarte regularmente de joven y confindas haciéndolo durante

«La vitamina D mejora la capacidad del cuerpo para absorber el calcio toda la vida.
y mejora de otras maneras la salud de los huesos. Las personas
pueden obtener parte de su vitamina D gracias a la luz del sol, pero

esto podria no ser una buena fuente si vives en latitudes altas, si estds

enMeéexico

Lo OMS calcula que existen 500 millones de personas en el planeta
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que viven con la enfermedad. Los casos més frecuentes se encuentran
relacionados con las efopas de la posmenopausia (los primeros
sinfomas se manifiestan después del quinto afio a partir de la dltima
menstruacién) y la senil, en personas adultas mayores a los 75 afios de
edad.

+ A nivel nacional, una de cada 12 mujeres y uno de cada 20 hombres
mayores de 50 afios sufrirdn una fractura de cadera en lo que les
resta de vida. Se estima que la cantidad anual de fracturas de cadera
aumentard de 29 mil 732 casos en 2005 a 155 mil 84 en 2050, el
manejo de la osteoporosis incluye medidas no farmacolégicas y
farmacolégicas.

+Las fracturas de cadera son las mejor documentadas debido a su alta
morbiidad, morfalidad e impacto econémico. Del 12% ol 20% de las
personas que sufren una fractura de cadera mueren en el primer afio,
de las y los sobrevivientes, la mitad queda con discapacidad parcial y
el 10% con discapacidad. El factor de riesgo se refiere a cuando se
presenta una fuerte influencia genética como la mamd, la tia o la
hermana que han sufrido de osteoporosis; las personas tendrdn una
alta predisposicién a padecer la enfermedad en proporciones que

pueden ir desde 50 hasta 85%.

De aaverdo con la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), casi 3 milones de

personas sufren fractura de cadera cada afio, de las cuales hasta 200 mil mueren a
consecuencia de la misma. Una de cada cuatro de esas fracturas se registra en
América Latina y Asia.

La buena nutricién y el ejercicio regular son esenciales para
mantener los huesos sanos durante toda la vida.

+El Estudio: “Caracterizacién de osteopenia y osteoporosis en una
poblacién de adultos y adultas mexiquenses mediante densitometria
central’, de la revista Investigacién Clinica Mexiquense seficla que el
23% de la poblacién estudiada fue menor a 40 afos; donde se
presentaron pocos casos de osteopenia u osteoporosis a partir de los
30 afos en mujeres y a partir de los 40 en hombres. El valor de -T
score obtenido en el estudio de densitometria ésea en la columna
lumbar y cadera arrojé que el 33.57% de las mujeres presenté
osteopenia, el 2554% osteoporosis en la regién lumbar. En los
hombres, el 21.42% presenté osteopenia y Unicamente el 3.5/%
osteoporosis. La prevalencia de osteopenia fue de 10.2% y de 87% en
osteoporosis en el grupo de 50-59 afios de edad.

+ Concluyeron de la muestra estudiada, que al menos el 57% mostrd
alguna de las dos afecciones de osteopenia u osteoporosis. Las
mujeres se ven mds afectadas que los hombres a edades mas
tempranas (40 afios), ademds que los principales factores de riesgo
para la osteoporosis fueron el Indice de Masa Corporal (IMC),
bebidas de cola, tener més de 5 afios con la menopausia y ser mayor
de 60 afios, especialmente en la regién lumbar que en la regidn de
la cadera.

Nota: este triptico es

preso en papel reciclable
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