OSTEOPOROSIS

La osteoporosis es una enfermedad cronica que se caracteriza por una masa osea
disminuida y deterioro de la arquitectura del tejido éseo. Hace que los huesos sean
frdgiles, lo que aumenta el riesgo de fractura incluso después de un minimo
traumatismo. Las fracturas son causa de dolor, discapacidad y pérdida de
independencia, por eso es importante prevenir y tratar la osteoporosis.

Factoresde ST s

riesgo B -

65 ANOS MENOPAUSIA ALTURA FAMILIARES

Prevalencia

@-

EN Cada 3 segundos, alguien en el mundo se e e —
CIFRAS... rompe un hueso a causa de la osteoporosis

Diagndstico
-Mediante la DXA: Absorciometria Dual de

rayos X para determinar la Densidad
Mineral Osea (DMO) en columna lumbiar,

1decada2 @ y1decada5 G > de 50 afios
sufrirdn fractura por fragilidad en su vida

TS > -1DE
NORMAL

O o
EEE Son responsable§ de + hqspltallzaCIones que cadera y en algunos casos en antebrazo.
(1] los ataques cardiacos o cancer de mama
-Segun la puntuacién del T Score (TS): TS <-2.50
En 2010, 43.000 muertes en la UE fueron expresado como el nimero de OSTEOPOROSIS
causadas directamente por fracturas desviaciones estandar por debajo de la TS<-25+
media en adultos jévenes (20-39 afios) del FRACTURA
OSTEOP. GRAVE

mismo sexo.

Tratamiento farmacologico
FARMACO PREVENCION DE PREVENCION DE PREVENCION DE
p FRACTURA FRACTURA FRACTURA DE
FARMACOS ANTIRRESORTIVOS VERTEBRAL NO VERTEBRAL CADERA
ROMOSOZUMAB SI Sl Sl
Denosumab
TERIPARATIDA sl S| -
SERMs DENOSUMAB SI Sl Sl
‘ Frena la resorcidn ésea BIFOSFONATO si sl sl
I Bifosfonatos orales INTRAVENOSO:
f re ZOLEDRONATO
| Bifosfonato intravenoso [%9%
| BIFOSFONATOS ORALES:
) ALENDRONATO
FAMACOS OSTEOFORMADORES St St St
RISEDRONATO S S o
ncr macio )
— :a ieesr:::ri'lt;ci Igsl;r acion mucho mas que IBANDRONATO . " -
SERMs
Romosozumab: “Estimulador del MODELADO” RALOXIFENG sl - -
(FETE 0 COCMIEE LN G Incrementa la formacién y disminuye la S o
Espafia) L p BAZEDOXIFENO
resorcion ésea—> ACCION DUAL
Nutricién
Coémo consequir cubrir requerimientos diarios?
NUTRIENTES . " 250mide OTRAS RECOMENDACIONES
IMPORTANTES PARA EL “ \ 'e‘{‘fo‘\’,zi:“a - 2 ’
HUESO %/ a00gbrocol, \ 7 posyoqures AR
| if] 4 d 7 -~
o cusjada EXPOSICION SOLAR = @ )—
o ~
TOME 3 RACIONES 1racién= MODERADA / / | \ \
DE LOS SIGUIENTES f
ALIMENTOS " S0y 30g de queso
£ER D /" 300gde calcio manchego, EVITAR CONSUMO
RICOS EN CALCIO espinacas, aprox. gruyer, e %
berros, acelgas emmental, ‘_‘. . DE
g roquefort —
EEET i | TABACO Y ALCOHOL
75 g sardinas/ 758 de queso
| fresoo de

VITAMINAS C. K T salmén

_ ] untar a P
m“ NO ABUSAR DE LA

+ B CAFEINA

[ it CONSUMO SAL —
) INFERIOR A - ’n
5 2.300 mg de i o)
1 RACION DE , Yo mg Vi,
OTROS , o sodio/dia i
ALIMENTOS > ALracion=
RICOS EN CALCIO 100mg de
calcio MANTENER UN PESO o
aprox.
. SALUDABLE Y
' ¢ ° ESTABLE
Entrenamiento - Incrementar la densidad mineral dsea en edades tempranas y evitar el - Realizar ejercicio dos o tres veces por semana:
de fuerza progreso de patologias del tejido 6seo en edades mds avanzadas. ° 1 serie de 8-10 ejercicios de
Ejercicio - Estimular la formacién 6sea en piernas, caderas y parte baja de la entrenamiento de fuerza.
aerébico columna. Mejorar el rendimiento aerdbico. . 15-60 min de ejercicio aerdbico.
Ejercicios de - Mejorar el rango de movimiento, rendimiento muscular y funcionalidad  _ Ejercitarse al 70-80% de la méxima capacidad.
flexibilidad de las articulaciones. - Evitar: abdominales dindmicos, movimientos
Ejercicios de - Evitar caidas y posibles fracturas. -, .
de torsidn, flexiones de tronco, cargas bruscas o
equilibrio . .
explosivas, cargas de alto impacto.
Ejercicios de fortalecimiento Ejercicios de fortalecimiento Ejercicios para fortalecer el 6
para la cadera de las piernas abdomen Ejercicios de equilibrio
Tdmbese de costado. Levante la pierna de arriba, man- Siéntese en una silla con la espalda apoyada. Estire la Tumbese boca arriba, con las piernas semidobla-  De pie. sin apoyar las manos, a no ser que sea necesario,
téngala 5 segundos y luego bajela lentamente. Des- pierna, manténgala 5 segundos y vuelva a la posicién das, intentando pegar la mayor superficie pc?xble de levante un pie del suelo. Trate de mantener el equilibrio
pués realice el mismo ejercicio sobre el otro costado. inicial. Repitalo con la pierna contraria. su espalda al suelo. Levante el tronco unos 25 cen-  sobre una pierna durante 10 segundos. Vuelva a apoyar

timetros del suelo. Mantenga esta posiciéon durante el pie en el suelo.
3 segundos y descienda lentamente hasta volver a la
posicién inicial

Si tiene dificultad para tumbarse en el suelo puede
realizar este tipo de ejercicio de pie. Agarrese a
un mueble que esté fijo y separe una pierna unos
30 cm manteniendo el tronco lo mas recto posible.
Manténgala 5 segundos y vuelva a la posicién inicial.
Repitalo con la pierna contraria.
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3 Sentadillas

Flexione las rodillas agachandose con el tronco recto » & .
hasta que sus muslos se acerquen a la posicién hori- s
zontal. Vuelva a ponerse de pie extendiendo las rodillas.

Desde la misma posicién de partida anterior, acer-
que las rodillas juntas hacia el pecho, aguante du-
rante 5 segundos y bajelas de nuevo hasta volver
a apoyar las plantas de los pies en el suelo sin ar-
quear la espalda. )

Ejercicios de fortalecimiento

de espalda
Timbese boca abajo y ponga un cojin debajo del ab-
domen. Eleve la parte superior del cuerpo mante-
niendo lo mas alineada posible la espalda y la cabeza
durante 5 segundos.

Este ejercicio se puede realizar llevando las manos
a la cabeza consiguiendo un mayor esfuerzo para su

realizackin, & EJERCICIOS CONTRAINDICADOS

Debe evitar la practica regular de ejercicios que impliquen doblar la columna, porque pueden aumentar el riesgo
de fracturas vertebrales en personas con Osteoporosis.
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manos a un mueble bien anclado.

En la misma posicién levante un brazo y la pierna

, , contralateral, mantenga esa posicién durante 5 )
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otro brazo y la otra pierna.
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