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I Encifras
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de personas sufren : de las personas que : fracturas por

osteoporosis en , se han fracturado , fragilidad en

Espana® | estan sin | Espaia al afio’
I diagnosticar ni tratar® |

#206razones

...para cuidar
los huesos

#206 razones recuerda a la poblacién la importancia del
cuidado de la salud 6sea para prevenir la osteoporosis, una
enfermedad crénica y progresiva, que hace que los huesos
sean mas débiles y aumenta el riesgo de sufrir fracturas
por fragilidad por una simple caida o un golpe.

I Lafractura

Las fracturas por fragilidad mas comunes son las
de columna vertebral, cadera y mufieca.

/_\ Columna

vertebral

Un infarto de miocardio
ocurre cada 40
segundos, mientras que
una fractura
osteoporoética se da
cada 3 segundos®

La osteoporosis es un importante problema Costillas
social y de salud que afecta a mas de 300
millones de personas en todo el mundo’. A
medida que envejecemos, las posibilidades de
padecer osteoporosis aumentan y con ellas las
fracturas por fragilidad. Las fracturas por
fragilidad ademas de ser muy dolorosas, suponen
una pérdida de movilidad e independencia y, en
algunos casos, aumentan el riesgo de muerte.

Cadera Pacientes
fallecen al cabo
Pacientes no de un afio®

pueden 20%

caminar por

si mismos™
Aungue es frecuente pensar que la osteoporosis 40%
es una parte inevitable del proceso de L
envejecimiento, el adelgazamiento de los huesos .
puede comenzar naturalmente a partir de los 25

anos y no se puede detener por completo.

Ademas, al aumentar la esperanza de vida, es un

problema que se inicia mucho antes del final de la

vida si comparamos el inicio del proceso con lo

que representaba hace un par de décadas.

I Factores de riesgo

Son mas proclives a padecer osteoporosis?: .
Munheca

Historial previo de fracturas

Cada fractura puede alterar
tu vida a largo plazo
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Dolor de espalda

crénico
Pérdida de
/ independencia

Cifosis (curvatura
anormal de la columna
debido a una fractura
vertebral o ala
debilidad 6sea)

Estilo de vida sedentario

‘,ﬁ‘ Uso de Glucocorticoides prolongado (>3 meses)

i Ingesta de alcohol y café en exceso
? (>3 copas/tazas al dia)

Factores de riesgo de una
nueva fractura

Aumenta riesgo

) de muerte
En la osteoporosis

posmenopausica, el

Edad ' Tu historial
de fracturas

? Tu densidad . Tus antecedentes

Osea BEA familiares

1 ¢A quién afecta?

1 de cada 3 mujeres 'y 1 de cada 5
hombres mayores de 50 afios
sufrird una fractura por fragilidad
en su vida*.

tratamiento precoz después
de la fractura es importante

7777777777777 debido a que el riesgo de

fractura es 5 veces mayor
en el afio posterior a la
fractura inicial®.

Mujeres Hombres
1 decada 5

1 decada 3

Consejos para cuidar los
huesos y prevenir fracturas

®‘° Adoptar posturas correctas

v

k Evitar sedentarismo y hacer ejercicio moderado
Alimentacion rica en calcio y vitamina D
.__\_Qj“ﬂ.. No fumar y reducir el consumo de alcohol
-(O- Exposicion solar moderada

I:Dj Cumplir el tratamiento prescrito por médicos
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