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Dharmacia de Wanipulagio

Qualidade em MWedicamento
16 anos

Osteoporose

Osteoporose

Osteoporose (ou 0ssos porosos) ¢ uma doenca caracterizada por diminuigdo da massa dssea e deterioragao estrutural do tecido dsseo.

Como conseqiiéncia, os ossos ficam frageis e mais susceptiveis a fraturas, especialmente no quadril, coluna e punhos, embora qualquer osso possa ser
afetado.

A osteoporose ¢ freqiientemente chamada de
doenca silenciosa, porque a perda 6ssea ocorre
sem sintomas.

As pessoas podem ndo saber que tém a doenga
até que seus 0ssos se tornem tdo fracos que um

movimento mais brusco ou uma queda possa . . ) o , o
ocasionar uma fiatura. . A vitamina D ¢ muito importante para manter o nivel do célcio no

sangue e para a satide dos 0ssos.

Fatores de Risco

As principais fontes de vitamina D sao:

Certas pessoas sao mais propensas a desenvolver osteoporose do que

outras. Os fatores que aumentam a probabilidade da pessoa desenvolver Y
osteoporose sao os chamados fatores de risco ¢ incluem: : j
/
# Antecedentes familiares; Presenca de certas
"Sexo feminino; doengas cronicas, como Leite e produtos lacteos Breve exposigao
ﬁﬁ)Pequena T o Diabetes mellitus, enrjquecidos com vitamina D diaria ao sol
] insuficiéncia renal
peso; b
cronica;
dade avancada; . : g
M Estilo de vida sedentério;
enopausa precoce; .
gl . : If o ”Tabagismo;
# Baixa ingestao de Célcio C o d
. onsumo excessivo de . : : .
durante a vida, Aleool e café: Oleo de figado de peixes diversos Sardinha, arenque,
#Deficiéncia de vitamina D; ’ (Bacalhau, por exemplo) salmdo e atum

# Entre outros.

»

Uso de certos

Quedas
Como prevenir o aparecimento da osteoporose ? As quedas constituem a principal causa de morte

acidental para os maiores de 65 anos. De cada

# Adote uma dieta balanceada, ingerindo doses adequadas de quatro pessoas que morrem apos uma queda, trés @
calcio e vitamina D; sdo 1dosas. As mulheres caem mais que os N\
/Pratique exercicios fisicos com carga; homens, por_ém a taxa de mortalidade ¢ maior no |
’ sexo masculino.

#Mantenha um estilo de vida saudavel, evitando o tabagismo e A fratura de quadril na osteoporose pode ocorrer

uso excessivo de alcool; em 90% em virtude de quedas e o restante em

# Consulte regularmente o médico, que podera lhe pedir exames virtude de movimentos de tor¢ao do fémur com
especificos e indicar medicamentos, quando estes forem queda conseqliente. S
necessarios. Se conseguirmos evitar a queda, evitaremos 90%

das fraturas de quadril.
Confira, na tabela abaixo, a quantidade de calcio presente em

diferentes alimentos: .
Como prevenir as quedas?
L T T

#"Mantenha boa iluminacao de todo o ambiente;

#Posicione o quarto de dormir o mais proximo possivel do
banheiro;

# Utilize piso antiderrapante;

# Retire tapetes, moveis baixos e com cantos pontiagudos,
#"Nio deixe pequenos objetos no chio;
#Instale tomadas aum metro do chdo e ndo no rodapé¢;

# Deixe os objetos de uso diario facilmente alcancaveis para evitar
ter que abaixar ou usar bancos ou escadas;

#No banheiro, coloque piso antiderrapante, barras de apoio,
cadeira estavel para facilitar a lavagem dos pés;

*4 quantidade adequada de calcio a ser ingerida por um adulto é de #Instale corrimio nas escadas e marcar o final dos degraus com
aproximadamente 1000 mg/dia faixa antiderrapante.
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