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Vocé sabe o que (@ -
é, como prevenir |

e como tratar a
Osteoporose?

Como qualquer outro tecido do Nosso Corpo, 0 0SSO € uma
estrutura viva, que precisa se manter saudavel, e isso acontece
através de um processo constante de renovacao

e remodelacao.

Quando 0S N0SsS0S 0SS0S N&o se renovam, ficam finos, frageis
e pPorosos, e podem quebrar apos uma pequena pancada,
queda ou movimento brusco. Essa condicao é chamada de
Osteoporose, uma doenca que provoca o enfraquecimento
progressivo da massa ossea.

N3ao se descuide!

A osteoporose pode dificultar

a locomocgao, aumentar o risco
de quedas e fraturas e
comprometer sua independéncia

e sua qualidade de vida. Osso S (e
normal osteoporose

Cerca de 10 milhoes de pessoas no Brasil

tém Osteoporose. ldosos e mulheres pés-menopausa

Sao 0s que mais sofrem com essa doenca, mas existem outros
fatores de risco, como histérico familiar, dieta pobre em calcio
e vitamina D, fumo, alcool, sedentarismo, baixo peso e

deficiéncia hormonal.

A
DOENCA SILENCIOSA, OS SINTOMAS
RARAMENTE APARECEM ANTES QUE
UMA FRATURA ACONTECA. QUANDO
OCORRE UMA FRATURA, A DOENCA
JA ESTA INSTALADA E PODE ESTAR
AVANCADA.

Qualquer osso do corpo pode se quebrar, mas as
fraturas mais comuns ocorrem na coluna, punho, bracos
e quadril/fémur, sendo esta ultima, a pior.

Entao, vamos nos cuidar!

Com atitudes simples,
a osteoporose pode ser prevenida e controlada:

e Fazer atividade fisica regular, principalmente exercicios de
fortalecimento muscular e equilibrio.

e Manter uma alimentacao rica em calcio (leite, queijo branco,
iogurte, brdocolis, couve, sardinha, pescada, gergelim, linhaca)
e proteinas (carnes, frango, peixes e ovos).

e Evitar bebidas alcodlicas, refrigerantes, café e alimentos com
excesso de sal.

e Nao fumar.

e Tomar banho de sol sem protetor solar pela manha,
por pelo menos 15 minutos.

e Tomar 0os medicamentos corretamente
quando prescritos pelo seu médico. |

e Manter o controle de doencas como
diabetes, disturbios na tireoide, doenca (,,_>
renal e doenga pulmonar.

e Fazer o exame de Densitometria Ossea
para avaliacao e acompanhamento.

e Evitar o risco de quedas, dentro e fora de casa, usando
calcados adequados, nao subindo em escadas ou banquinhos,
nem se levantando no escuro.

Conte sempre com a Equipe do Cuidado
do NotrelLife 50+!

Margue uma consulta com seu Médico e converse com o
Especialista 50+ e com a Enfermeira atravées do WhatsApp.

para saber mais sobre 0s cuidados com a
Osteoporose.

Figue por dentro de todas as novidades do Programa
Saude em Casa

REFERENCIAS:

Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia:

https://www.endocrino.org.br/dia-mundial-da-osteoporose/
https://www.endocrino.org.br/dia-mundial-da-osteoporose-4/

Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia:
https://www.reumatologia.org.br/noticias/dia-mundial-de-alerta-para-osteopose/

Sociedade Brasileira de Geriatra e Gerontologia:
https://sbgg.org.br/dia-mundial-da-osteoporose-saiba-mais-sobre-os-riscos-da-doenca/

Internacional Osteoporosis Fundation:
https://www.febrasgo.org.br/images/IOF-PDFE.pdf
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