Q O gue voceé precisa saber sobre

P2

O que é Osteoporose?
Osteoporose é uma doen-
ca que leva & diminuicdo
da resisténcia dos ossos e,
consequentemente, aumenta
o risco de fraturas. Quan-
do ndo prevenida ou trata-
da adequadamente, o osso
fica cada vez mais fragil até
que uma simples queda da
prépria altura seja capaz de
causar fratura.

Sabemos que alguns fatores
ampliom a chance de se ter
osteoporose: aumento da
idade; mulheres que estdo
na menopausa; tabagismo;
ficar acamado por muito
tempo; pessoas de pele mui-
to clara e, fer outras pessoas
com osteoporose na familia.
O vuso de medicamentos,
como o corticoide, é outro
fator de risco para osteo-
porose. Quem precisa usar
essa medicacdo por tempo
prolongado para tratamento
de alguma doenca, como o
lGpus eritematoso sistémico,
deve tomar alguns cuidados
para prevenir a osteoporose.

osteoporose

Como prevenir a Osteoporose?

o Atividade fisica com carga (sus-
tentando peso) melhora a qualida-
de dos ossos e evita quedas;

o Interromper o tabagismo;

o Evitar o consumo excessivo de dl-
cool e de café (méximo de quatro
xicaras de café ao dia);

o Evitar o excesso de sal na comida;
o Ingerir alimentos
ricos em cdlcio.

A recomendacdo é que devemos
ingerir diariamente quatro porcoes
de alimentos ricos em cdlcio, apro-
ximadamente.




Assessoria de Comunicagio Social

Projeto Grifico: Marina Senra

Diagramagio: Alex Mamedes
lustragio: Alex Mamedes

Atendimento Publicitario: Desirée Suzuki

Exemplos:

e 2 copos (250ml) de leite + 1 fatia
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e ou 2 fatias grossas de queijo + 2
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e 0U 4 copos de leite

Outras fontes de cdlcio: vegetais
verdes como couve, espinafre e
brécolis.

Fontes de vitamina D: sol (para o
paciente com lUpus isto deve ser
evitado), gema de ovo e salméo.
O célcio e a vitamina D, quando
prescritos pelo seu médico, devem
ser utilizados durante todo o tem-
po de uso do corticoide. Eles s@o
importantes para manter a massa
dssea.

Como é feito o diagnéstico?

A osteoporose né@o doi, exce-
to quando ocorre a fratura. Para
diagnosticar a osteoporose antes
da fratura acontecer, deve-se fazer
a densitometria éssea, um exame
que & estd disponivel pelo SUS,
que seu médico iré solicitar quan-
do necessdrio. Exames de sangue
como a dosagem do cdlcio, do
fésforo, da fosfatase alcalina e da
vitamina D, por exemplo, também
sdo importantes.

Como prevenir fraturas?

Além das medidas para prevencédo
da osteoporose, é preciso previnir
as quedas.
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Para isso:

o Usar calcados bem presos
aos pés, como sapatos e
sanddlias. Evitar chinelos e
famancos;

o Usar calcados antiderra-
pantes;

o Tirar os tapetes da casa
para evitar escorregdes;

e Manter a casa bem ilumi-
nada;

o Cuidado ao tomar banho
para ndo escorregar — usar
barras nas paredes ou cadei-
ras;

« Colocar corrimées em casa
onde for necessdrio o apoio,
como dentro do banheiro e
nas escadas;

o Comunicar ao seu médi-
co se sentir tonturas ou se a
visGo ndo estiver boa, fato-
res que podem favorecer as
quedas.
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