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SI SE CAE CON FRECUENCIA
PUEDE TENER ALGUN
PROBLEMA DE SALUD

Consulta a tu médico
al menos una vez al ano.

Para obtener mas informacion,
acude a la unidad de salud
mas cercana.
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| EpiLogo |

La osteoporosis es un padecimiento que se carac-
teriza por ser asintomético, hasta que se produce
la primera fractura que puede causar dafios a la
salud severos, con una disminucidn importante en
|a calidad de vida de quién la padece. Por lo ante
rior, su diagndstico temprano es importante para
iniciar un tratamiento oportuno y personalizado, ya que es un padecimiento cra -
nico y gradual que de no tratarse, se espera empeore a lo largo de |os afios. Por
|o regular, inicia alrededor de los 43 afios y tiene mayor impacto en las perso-
nas adultas mayares.

Entre las complicaciones més temibles de ésta, se encuentran |a fractura de
mufieca, columna lumbar y fémur. La dltima, tiene una alta mortalidad al afio
entre |as personas adultas, incluso, un afio después de haber sufrido |a [esion;
una cantidad significativa de estos pacientes, sufren de discapacidad sin regre -
sar de forma completa a sus actividades de |a vida diaria.

Ante este panorama, la prevencion es |a mejor accion a realizar, ya que usted
se encuentra especialmente en riesgo de sufrir osteoporosis si redne alguna de
las siguientes caracteristicas:

= Tiene una edad igual o mayor a 43 afios.

= s mujer (los hombres no estan exentos de sufrir osteoporosis)

=  Ha pasado la menopausia (natural o quirdrgica)

= Y sufrid de una fractura sin haber tenido un traumatismo de alta energia.
= [onsume alcohal, tabaco.

= |ltiliza 0 ha utilizado esteroides por largo tiempo.

= Tiene 60 afios o mas y un indice de masa corporal <23

Por o tanto, |o ideal es acercarse a su unidad de salud mas cercana y ser valo -
rada (o) por personal capacitado en el tema, quién le orientard sobre |a forma
més adecuada de prevenir o tratar este problema.




AL LLEGAR A CASA, COMPARTE CON SU FAMILIA LA INFORMACIGON QUE LE DIO LA DOCTORA
Y L0 CONTENTA QUE SE ENCUENTRA. CON EL TRATAMIENTO ADECUADD, PODRA TOMAR
LAS MEDIDAS NECESARIAS PARA QUE LA DSTEOPOROSIS NO EVOLUCIONE A OTRO NIVEL,
CON RIESGO DE FRACTURA MAS ALTD.
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LE EXPLICA (QUE ES UN PADECIMIENTO (QUE NO CAUSA DOLOR, QUE SE CARACTERI -
ZA POR LA DISMINUCION DE LA DENSIDAD MINERAL OSEA Y QUE AUMENTA EL
RIESGO DE FRACTURAS. INFLUYEN FACTORES COMO LA POSTMENDPAUSIA, SEXD
MUJER, TABABUISMO, CONSUMD EXCESIVD DE CAFE, ALCOHOL, INGESTA POBRE DE
ALIMENTOS RICOS EN CALCIO, SEDENTARISMO, DIABETES MELLITUS Y, ALGUNAS
ENFERMEDADES COMD ARTRITIS REUMATOIDE, MEDICAMENTOS COMO ESTERDIDES
Y BAJO PESO. ND ES UN PADECIMIENTO PROPID DE LAS MUJERES Y, ALGUNOS
HOMBRES PUEDEN PRESENTARLA TAMBIEN.

Es por esto Elena, que tendra que
dejar sus dietas, llevar un tratamiento
con una alimentacién balanceada rica
en calcio, vitamina D, suplementos de
calcio y realizar actividad fisica.

Si doctora, hoy mismo me retino
con mi familia para informarles




LADOCTORA REALIZA UNA HISTORIA CLINICA Y APLICA EL CUESTIONARID ESTANDARI-
ZADD PARA LA DETECCION DE FACTORES DE RIESGO DE OSTEOPOROSIS (FRAX). CON
EL COMPLEMENTO DE LOS ANALISIS DE SANGRE Y LA DENSITOMETRIA OSEA, LE DA UN
DIAGNOSTICO. TAMBIEN CONFIRMA QUE EFECTIVAMENTE, LAS PERSONAS ADULTAS
MAYORES, DEBEN SER MEDIDAS CON LIN INDICE DE MASA CORPORAL DIFERENTE AL DE
LA POBLACICN GENERAL, DE ENTRE 23 Y 27.3 KGS/MTZ. LE ACLARA QUE TAL VEZ ELLA
SE HA PUESTO A DIETA DE MANERA CONSTANTE, PENSANDO QUE TENIA SOBREPESD.

Gracias doctora, porque no me

queda claro, no me duele nada y Mire Elena, ciertamente, no

estoy muy preocupada tiene sobrepeso y si tiene
osteoporosis, le voy a explicar
en qué consiste.




ELENA CONSULTA CON UN MEDICD FAMILIAR, LE REALIZA UNA HISTORIA CLINICA Y LE
INFORMA QUE TIENE QUE HACERSE ANALISIS DE SANGRE Y UNA DENSITOMETRIA
OSEA, PARA VER COMO ESTAN LOS HUESDS DE ACUERDO A SU EDAD.

Buenos dias sefiora, pase por
favor, veamos, qué es lo que la
trae por aca.

Buenos dias doctora. Es que, bueno,
fijese que acabo de cumplir 60 afos y
un médico me informé que tengo
osteoporosis




ELENA COMENTA CON SU ESPOSD, LO QUE HA PLATICADD CON DORA ALICIA Y
LA NECESIDAD DE ACUDIR CON LN MEDICO, PARA UNA EVALUACIDN INTEGRAL.

iQué importante es estar bien
informada amor! Ojala todo
salga bien. ..

Vas a ver que siy me dejaste
pensandosi el cuerpo no tiene
buenas reservas y el peso
adecuado a la edad, cualquier
enfermedad nos pega y fuerte.
Recuerdo que esto fue lo que me
comenté mi amigo Javier, el
geriatra.

ELENA ESTA CELEBRANDO SU CUMPLEANDS NUMERD B0 EN COMPARNIA DE SU
FAMILIA, AMIGAS Y AMIGOS MAS CERCANDS, CUANDD UNA DE SUS INVITADAS,
MILENA, LE HACE UNA PREGLNTA.

jPor supuesto! Mira, mi dieta
hoy acab¢, tenia que verme
muy bien para mi fiesta

Amiga, te veo muy
delgada ;todo bien?




ELENA ES UNA MUJER QUE HA HECHO DIETAS A LD LARGO DE SU VIDA, SIN SUPERVISION
MEDICA Y NO SABE QUE UNA ALIMENTACION INCORRECTA, PUEDE OCASIONAR DANDS A
LA SALLD.

iAh miral ;Pero
fuiste con algun
especialista?

iNo es necesario!
Solo dejas de
comer lo que
engorda, como
pan, tortillas, ya
sabes... todo eso.

TAMBIEN LE EXPLICA QUE COMER DOS TORTILLAS AL DIA, TOMAR SOL Y UNA
ALIMENTACION, ADECUADA A LAS CARACTERISTICAS DE CADA PERSONA,
PUEDEN APORTAR LOS NUTRIMENTOS DE CALCID NECESARID.

iAhora entiendo! Hoy mismo
hago la cita con la persona
que me recomendaste.

DORA ALICIA PIENSA QUE FUE MUY ACERTADA EN SENSIBILIZAR A SU PRIMA
RESPECTO AL CUIDADD DE LA SALLID, YA QUE CONFORME PASAN LOS ANDS, EL
CUERPD CAMBIA, LAS MEDIDAS DE LIND TAMBIEN, SE PIERDE MOSCULD Y SE
GANA GRASA. ES POR ESTO QUE, CONTAR CON UN INDICE DE MASA CORPORAL
ESPECIAL PARA LAS PERSONAS ADULTAS MAYORES, ES MUY BUEND PARA
EVITAR DIAGNOSTICAR SOBREPESD CUANDO NO LD HAY.




LE COMENTA GUE DESPUES DE LA MENOPALISIA, DISMINUYEN LAS HORMONAS
FEMENINAS, SE PRODUCE MENOR CANTIDAD DE LOS COMPONENTES MINERALES
DE LOS HUESOS, LO QUE CAUSA FRAGILIDAD Y DSTEOPORDSIS; PUEDE SER NE-
CESARID LLEVAR TERAPIA HORMONAL SUSTITUTIVA, SIEL CASD LO REQUIERE.

MILENA PIENSA QUE NO ESTA BIEN L0 GUE HACE SUI AMIGA ELENA Y
TRATA DE HACERLA REFLEXIONAR SOBRE UNA POSIBLE ENFERMEDAD.

De las explicaciones del médico,
también dijo que es importante que las
mujeres, tomemos una alimentacion

correcta con quesos, leche, crema,
sardina enlatada, vitamina D, asi como
otros alimentos que proporcionan calcio,
caminar a paso rapido por lo menos
media hora al dia durante 6 dias de la
semana.
jAy Doris! Pero si parece que
estudiaste medicina, ;De
dénde sabes todo eso?

iAy Elena! No sérecuerdo

aquella vez que te caiste en el
mercado y se te fracturé la
muiieca, {No tendras algo?

iNo eh!, esos

accidentes a
cantidad de gente
les pasa, eso es
normal.




Mmmmm, pues yo en tu lugar
tendria mas cuidado, un
tropezon junto con la caida,
no justifica una fractura.

Fue solo un mal paso Mile,
iQué exagerada eres! Ademas,
ya ves que yo soy muy
activa

Ya veo Fijate que yo trato de
asolearme diez minutos
diarios para los huesos por
ahi lei que con eso basta.

iOjala fuera asi de facil! No,
como crees, mira, después de
la menopausia se producen
cambios en el cuerpo y los
huesos pueden debilitarse.




DORA ALICIA LE EXPLICA QUE LOS HUESOS POROSOS, NO CALSAN SINTOMAS
PERD S| FRACTURAS, POR L0 QUE ES IMPORTANTE LLEVAR UNA ALIMENTACION
CORRECTA PARA NUTRIR LOS HUESOS, A TODD EL DRGANISMO Y NO HACER
DIETAS SIN VIGILANCIA MEDICA.

ELENA CONTINOA SU VIDA COTIDIANA, AHORA PLANEA UNIRSE A LN GRUPO
COMO VOLUNTARIA PARA HACER SERVICIO COMUNITARIC; PERO LE QUEDA LA
INQUIETUD POR EL COMENTARIO QUE LE HIZO SU AMIGA.

Si, uno no puede llevar dietas

asi como asi y una fractura por

una caida, es senal de que los

huesos no andan bien y puede
ser por osteoporosis.

i¢Osteoporosis?!

Creo que serd bueno ayudar
con el mantenimiento de la

escuela

Pero me dej6 pensando
Miletal vez sea bueno ver a
un especialista




ELENA RECUERDA GUE UNA DE SUS PRIMAS, DORA ALICIA, SUFRID LINA
FRACTURA A LOS 53 ANDS Y DESDE ENTONCES, SE DISPLUSD A CAMBIAR
SU ESTILD DE VIDA. DECIDE IR A VERLA PARA PLATICAR CON ELLA.

Doris hace ejercicio todos los dias. . .
creo que deberia aprender un poco

respecto a su estilo de vida y dejar
de hacer tanta dieta. ..

DESPUES DE N RATD, LA INDICACION MEDICA DE NO TOMAR CAFE, HACE QUE
ELENA MEDITE POR UNOS MINUTOS SDBRE LA RELACION QUE PUDIERA EXISTIR
ENTRE LA FRACTURA DE DORIS, EL CONSUMO DEL MISMO Y PREGUNTA:

El médico me explicé que mis
huesos estaban fragiles y débiles a
causa de la osteoporosis y que
para prevenirla y corregirla, es
necesario hacer ejercicio, evitar o
reducir el consumo de alcohol y
café asi como no fumar.

(Y por eso te
quitaron el café?



PASAN'UN RATO AGRADABLE PLATICANDD Y RECORDANDD SUS VACACIONES EN DESPUES DE UNA SEMANA. FINALMENTE LA VISITA PARA PLATICAR ACERCA DE LAS
CASA DE LA ABUELA, EN TORREON Y COMO EN AQUELLOS TIEMPOS LA VIDA ERA DUDAS QUE TIENE RESPECTD A SU SALLD.

MAS AMABLE, LA ALIMENTALION DIFERENTE, MAS NATURAL Y MENOS PROCESADA.

Pero bueno, cuéntame
prima, ;Qué mas te dijo
el doctor de tus huesos
fragiles?

RING... RING...RING...




TOCA, ESPERA LINDS SEGUNDOS Y EN ESO ABRE SU PRIMA QUE RECIEN REGRES(
DE SU EJERCICID MATUTIND, ACTIVIDAD RECOMENDADA POR EL MEDICO.

¢A qué debo el honor?

Hola Doris, qué bueno que te
encuentro, invitame un caféy
platicamos (jQué bien se ve!)

iPrima! Qué gusto verte, pasa,

LA PRIMA DE ELENA RECIEN CUMPLIC TAMBIEN 60 ANDS, PERD A DIFERENCIA DE
ELLA, HA'LLEVADD UN SISTEMA DE VIDA ACTIVD, CUIDA SU ALIMENTACION, NO
FUMA, ACUDE AL MEDICO REGULARMENTE Y SIGUE LAS INDICACIONES DE ESTE.

{Pues qué crees? no tengo café, no lo
tomo por indicacién médica. Pero te
invito un vaso de leche fria. ..

iDoris, no inventes!
¢Y eso por qué?

Recuerda que me fracturé hace 7
anos, el doctor me dijo que mis
huesos estaban fragiles y por eso
tenian mas probabilidad de
romperse.




