#CUIDATUSALUD

Actue antes de la fractura
Hable con su médico e identifique su riesgo

La osteoporosis pasa fractura.
No deje que los huesos se vuelvan fragiles como la porcelana.

#PROTECTURLIFE

¢QUE ES LA OSTEOPOROSIS?!

La osteoporosis es una enfermedad crdnica y progresiva, que supone una pérdida de masa dsea
y que hace que los huesos se debiliten, se vuelvan porosos, fragiles y propensos a fracturarse.

LOS HUESOS DEBILES Y FRAGILES SE ROMPEN CON FACILIDAD

Hueso normal Hueso con Hueso roto
osteoporosis
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La osteoporosis es responsable de la mayoria de las fracturas que se producen
en personas de edad avanzada. En Espafa, se estima que 4 de cada 10 mujeres
y 1 de cada 10 hombres =70 afos tienen osteoporosis.?

CONSECUENCIAS DE LA FRACTURA DE CADERA?
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MORTALIDAD
en el primer afio
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15,8%
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Haber sufrido ya una fractura, se asocia con un 86% mas de riesgo
de sufrir una segunda fractura en cualquier localizacion.®
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iISEA PROACTIVO!

Tome nota de lo que puede hacer para prevenir las fracturas

€@ conozcAa sus FACTORES DE RIESGOS 5

Realice el test de riesgo de fractura
y remitaselo a su médico. Tan solo sera 1 minuto. -

€) MiDASE® 0 5"

O
Perder mas de 3 cm, puede indicar
fracturas vertebrales por la osteoporosis.

€) PROTEJASE DE LAS FRACTURAS®

Un entorno seguro en el hogar vy la

) EVITE CAIDAS: maxima precaucion en la calle le ayudaran
/ a prevenir caidas y evitar fracturas.
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Use zapatos de Siempre mejor ducha que baflera. Tenga ordenadas las zonas
tacén bajo y suela  Coloque barras que le ayuden a de paso vy los cables recogidos
antideslizante. entrar y salir con seguridad. para no tropezar y caer.

REALICE ACTIVIDAD  Fortalezca sus musculos y entrene
FISICA PERIODICA: el equilibrio.

¢ N SIGA UNA DIETA Lo mas importante para la salud 6sea

/N O" SALUDABLE PARA es el calcio, la vitamina D y las proteinas.

Data FORTALECER LOS La exposicidon protegida al sol le ayudara

C Y A~ T HUESOS: a obtener suficiente vitamina D.

@ EVITE HABITOS Mantenga un peso corporal adecuado,

- NEGATIVOS: evite el tabaquismo y el exceso de alcohol.
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CUIDE DE SUS HUESOS’

m En funcion de sus factores de riesgo v las pruebas médicas, su médico puede
hacerle algunas recomendaciones especificas, que incluyan suplementos de calcio
y vitamina D, actividad fisica, y posiblemente tratamiento farmacoldgico
y seguimiento.’

= | 0s pacientes que presenten riesgo elevado de fractura necesitaran tratamiento
farmacoldgico para protegerse, de manera efectiva, contra las fracturas.
Actualmente hay muchas opciones de tratamiento, que han demostrado ser seguras
y efectivas.’

m Sj el médico le prescribe un medicamento para la osteoporosis es importante
que lo tome de forma rigurosa, siguiendo las instrucciones que le haya dado.
Ante cualguier molestia o efecto secundario es importante que lo comunique
a su médico.’

RECUERDE

Ningun tratamiento es efectivo si no se toma correctamente.”
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