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La osteoporosis y 7 consejos para prevenirla

La osteoporosis es una enfermedad del esqueleto. Se caracteriza por una disminucién de masa
osea y alteracion de su calidad, circunstancia que conlleva mayor fragilidad en los huesos a los
impactos y, por lo tanto, un aumento de fracturas.

La trascendencia de esta enfermedad es cada vez mayor en nuestra sociedad por el incremento
progresivo de la edad de la poblacidn (envejecimiento poblacional). Su repercusidn aritmética
es tanto familiar como social y econdmica.

Fracturas mas frecuentes en osteoporosis

El Dr. Santiago Faus, jefe de servicio de Reumatologia del Hospital Universitari General de
Catalunya, explica que “las fracturas osteopordticas mas frecuentes son las vertebrales, las de
cadera y las del antebrazo distal. Como consecuencia de las fracturas existen una serie de
complicaciones que impactan de manera determinante en el padecimiento clinico (dolor,
discapacidad, calidad de vida, repercusiones y empeoramiento de otras enfermedades)”.

Densitometria para diagnosticar la osteoporosis y prevalencia de la enfermedad

La disminucién de la masa dsea se determina mediante una prueba llamada densitometria. El
resultado de esta prueba predice el riesgo de fractura por osteoporosis, tanto en mujeres
posmenopausicas como en hombres de edad avanzada.

La pérdida de la masa dsea es mas habitual en mujeres y se incrementa en la menopausia
debido a la disminucion del efecto protector hormonal estrogénico del hueso durante el
periodo del climaterio.

Cudando se sospecha de osteoporosis

Las personas que padecen osteoporosis se identifican mediante el antecedente de una fractura
provocada por un bajo impacto o por la presencia de los factores de riesgo conocidos y
aceptados, clasificados seglin relevantes y menos relevantes.

Los factores de riesgo mds relevantes son:

Antecedentes familiares (padres o hermanos) de fractura de cadera
Senilidad

Delgadez: indice de masa corporal inferior 20 kg/m2

Tratamiento prolongado con cortisona

Menopausia precoz no tratada

Caerse a menudo

Malnutricion y trastorno de la conducta alimentaria (anorexia y bulimia)

Los factores de riesgo menos relevantes son:

Fumar

Consumo de alcohol superior a 10gr al dia
Enfermedades debilitantes o que favorezcan e
Cualquier circunstancia que favorezca caerse
Determinados farmacos, tales como: heparina, antidepresivos, ansioliticos,
antipsicéticos y antihistaminicos

¢ Sexo femenino
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7 pasos para prevenir la osteoporosis
Las medidas a recomendar para incrementar la densidad y calidad dseas son:

e Ejercicio moderado a intenso en pacientes jovenes
e Ejercicio moderado en la edad adulta
e Ejercicio regular y adaptado en personas mayores. Si bien no parece beneficiar a la masa
dsea, si que ejerce un mecanismo de prevencion, por disminucion del nimero de caidas.
e Evitar el sedentarismo y realizar una actividad fisica acorde a la persona, edad, estado
fisico y presencia de otras enfermedades.
e Dieta especializada con ingesta adecuada de proteinas, evitando el exceso de sal.
Asimismo, la ingesta de calcio recomendada es de 1.000mg diarios y unos niveles en sangre
de vitamina D3 entre 30-60 ng/ml.
e La exposiciéon solar ha de ser moderada o limitada, segin el paciente. Puede ser
conveniente realizar suplementos de vitamina D3.
e En personas mayores o que padecen algunas enfermedades se deben extremar las
medidas encaminadas a reducir el nimero de caidas: uso de bastones o tutores para andar,
adaptacidon de la vivienda (escalones, alfombras, duchas, suelos antideslizantes...). En
algunos casos son muy aconsejables los protectores de cadera.

Sobre quirénsalud

Quirdnsalud es el grupo hospitalario lider en Espaia y, junto con su matriz Fresenius-Helios,
también en Europa. Cuenta con mds de 40.000 profesionales en mas de 125 centros sanitarios,
entre los que se encuentran 50 hospitales que ofrecen cerca de 7.000 camas hospitalarias.
Dispone de la tecnologia mas avanzada y de un gran equipo de profesionales altamente
especializados y de prestigio internacional. Entre sus centros, se encuentran el Hospital
Universitario Fundacion Jiménez Diaz, Centro Médico Teknon, Ruber Internacional, Hospital
Universitario Quirénsalud Madrid, Hospital Quirénsalud Barcelona, Hospital Universitario
Dexeus, Policlinica de Gipuzkoa, Hospital Universitari General de Catalunya, Hospital
Quirdnsalud Sagrado Corazodn, etc.

El Grupo trabaja en la promocidn de la docencia (ocho de sus hospitales son universitarios) y la
investigacion médico-cientifica (cuenta con el Instituto de Investigaciéon Sanitaria de la FID,
acreditado por la Secretaria de Estado de Investigacidn, Desarrollo e Innovacién).

Asimismo, su servicio asistencial estda organizado en unidades y redes transversales que
permiten optimizar la experiencia acumulada en los distintos centros y la traslacién clinica de
sus investigaciones. Actualmente, Quirénsalud estd desarrollando multitud de proyectos de
investigacion en toda Espaiia y muchos de sus centros realizan en este ambito una labor
puntera, siendo pioneros en diferentes especialidades como oncologia, cardiologia,
endocrinologia, ginecologia y neurologia, entre otras.
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