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RSTEOPOROSE




A osteaporose surge de forma silenciosa e
deixa os ossos frageis: muitas vezes, sé
uma fractura a denuncia. A boa noticia &
que & possivel tratar e, sobretudo,
prevenir.

0 QUE E A OSTEOPOROSE?

A ostecporose @ uma dodnca e afecta 05 DSOS,

tomando-os mais fnos @ frageis. A letra significa “ossos

poroscs”.

Ocorro sobiraludo mas pessoas idosas, homans ou

muineres. Ndo 4, no antanta, uma conseculn nevidvel
10. As muberes, . 530

mais vuinerévess

COMO SE MANIFESTA?

A GSIBOROA058 E¥OLE S6rD STNOMAS. Com HoquinCia, 56 &
COSCODONA NG SEQUENGIa 4o uma ractura, 6GMDOM DOSSaM
o GGOMGS GULRAS S0M GUASGON S1ais.

Numa fase adiantada podér surgr-

- Alteragbes na forma do corpo -2 altura diming, a parte
de cima das c0stas torma 56 aedondada, 8 0aboga 0 08
omEros incinem-se para a frente, a cinlura fea ma's krga
20 20omen mais prowminente.

- Dor intensa nas costas - aguds, se causada por Uma
fractura ou traumatismo, cu crénica, se resuter do
#sforgo 2 que sho sujetos misculos e igamentos.

QUAIS AS CONSEQUENCIAS?

© maior ri560 0 081600030 6 UMa fractura. A anca (ool
o femun, a oona © 05 Pusas 530 85 Partes 60 Gopa
mais vubhorieis, As fraclunos nas vérobras 30 multa
dolorneas @ causam geformidade, encuanta as da anca
podem cbrigar a Grga. e condidionar o Movmentos,
pondo em cavsa a capacdade de manier uma wida
autbnoma
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COMO SE TRATA?
A osleaporose nio tem crm mas § conlrotivel, O seu trafemento envolve a comeinacdo de
AMENtoS COM fUNGOBS Giferentes:

- Meodicamontos para aumentar a massa Gssea — aumentam B quanlidade de ©ssa,
tomando-c mais forta, mas n&o mehoram a dor ou oS BNtomas.

= MeGCamentos para Controlir & Gor.
- Suplemenios de cildo e wlamina D - quando a slimentagio r30 fomece @ cuantidade
neceesiiia GSS1ES NUTIBNMSS.

Os efetos dos medicamentos 530 140 slenciosas como a osteoporose, pelo gue pode sar

tentaco a abendonar © tratamento. hlss ndo deva fazk-io. deve cumprio conforme as

nGicagbes médicas.

ALEM DOS MEDICAMENTOS?

O tratamento da 05te0pOrss visa pravent 0 r6co o8 fractura. Para tal &
igueimanta imporante manter uma. postura coporal comects @ eviar
quadas, adoptando cudados pessosis e adaptanda o ambiente.

Muitos cos factores e isco 6 0steaocrose estio assocedus an estio de

1. Alimentag@o - ingestéo de almentos formecadores
e cdlcio [como leite @ derivados e espinafres)
& vitamina D presents nos peixes gorios
coma a sardinha, salmio & o atum

2. Exercicio fisic — caminhar, nadar e pedalar
fortzlecem ossos & misculos

3. Deixar de fumar & imitar o consumo de &lcool
cafeina

4. Estar informado procurando aconselhamento
junto de profissionais de salide

5. Avaliar a sa(ide dos ossos
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