’ ’

Evita ser la
siguiente

persona que sufra
una fractura.

3 millones de personas sufren osteoporosis en nuestro pais.
1 de cada 3 mujeres y 1 de cada 5 hombres mayores de
50 afos sufriran una fractura osteoporética en su vidaZ.

Mas informacion en aecosar.es
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La osteoporosis,
una er_lfermedad
silenciosa

La osteoporosis es una enfermedad
crénica y degenerativa. Produce una
disminucién progresiva de la densidad
de la masa 6sea y un deterioro del
tejido éseo, lo que conlleva a un
aumento del riesgo de fractura.

A medida que envejecemos, aumentan
las posibilidades de padecerla debido a
la pérdida de densidad de los huesos.
Esta enfermedad se asocia a personas
mayores de 55 anos, con especial foco
en las mujeres: entre el 30 y el 40% de
las mujeres postmenopausicas la
padecen?.

La osteoporosis es una enfermedad
silenciosa hasta que se ocasiona una
fractura, la consecuencia mas grave.
Las fracturas, ademas de ser
dolorosas, se producen en el
transcurso de la vida cotidiana, por
caidas o golpes, movimientos bruscos o
esfuerzos. Suponen una causa
importante de enfermedad y
mortalidad en las personas que las
padecen.

¢ Qué factores aumentan
el riesgo de fracturas?

= Sexo: ser mujer.

- Edad: ser mayor de 65 afnos aumenta la
probabilidad.

- Menopausia precoz (antes de 45 afnos).

= Peso: tener un peso inferior al saludable o un IMC
bajo también esta relacionado con una mayor
probabilidad.

- Pérdida de estatura: puede ser indicativo de
fracturas vertebrales.

- Antecedentes familiares de fracturas
de cadera.

= Historial previo de fracturas.

- Sedentarismo.

En caso de tener alguno de estos factores
de riesgo o indicios de poder desarrollar
esta enfermedad, te aconsejamos que
acudas a tu doctor de atencién primaria
para evaluar las acciones pertinentes.

¢, Como prevenirla?

Existen habitos saludables que pueden
prevenir su aparicion, siempre bajo la
supervision de un especialista:

- Una dieta equilibrada y rica en
nutrientes (calcio, vitamina D, K o silicio).
- Actividad fisica a diario (de intensidad
leve a moderada).

- Caminar al aire libre; que potencia la
absorcién de vitamina D.

- Evitar habitos de vida no saludables
(sedentarismo, tabaquismo o consumo de
alcohol en exceso).

- Acudir a asociaciones como AECOSAR
para tener el apoyo e informacion
necesarios (aecosar.es).

En AECOSAR servimos de apoyo a los
pacientes que sufren artrosis y
osteoporosis. Divulgamos informacién
acerca de estas patologias 6seas,
apoyando a los pacientes con actividades
gue redundan en habitos de vida
saludables, actuando en prevencion y
mejora de la calidad de vida.

"2Osteoporosis Foundation. Broken bones, broken lives.
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ports/IOF%20Report_SPAIN.pdf Fecha de acceso: 25 de noviembre de
2021

28Factores de riesgo y recomendaciones: Recomendaciones de la SER:
Reumatol Clin. 2019;15(4):188-210

Oarfs

a

asoct. A OSTEOARTHRITIS
[ FOUNDATION

INTERNATIONAL




