


Vocé sabia que os ossos
também envelhecem?

Com o passar dos anos, eles podem perder
massa e se tornar mais frdgeis, isso leva a

fragilidade e aumenta o(risco de fraturas)

especialmente apds quedas. Essa condicdo é

conhecida como osteoporose, uma doenca
progressiva que envolue todo o corpo e afeta
principalmente mulheres apds a menopausa e
os idosos em geral.
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Quais sao os fatores de risco?

ldade avancada;
Historico familiar de osteoporose;
Sedentarismo;
Baixa ingestdo de cdlcio e vitamina D;
e Tabagismo e consumo excessivo de dlcool;
e Menopausa.
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Sintomas comuns com o
avanco da doenca:

e Dor ou sensibilidade dssea;

e Diminuicao de estatura com o passar do
tempo;

e Dor na regiao lombar devido a fraturas
dos ossos da coluna vertebral;

e Dor no pescoco devido a fraturas dos
0SSOS;

e Postura encurvada ou cifética.
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Como saber se tenho
osteoporose?

O diagnostico é realizado por um médico e
é feito através de um exame chamado
densitometria 6ssea, que auvalia a densidade
dos ossos. E indicado especialmente para
pessoas acima dos 65 anos ou que apresentem
fatores de risco. Muitas vezes, a osteoporose é
silenciosa, ou seja, nao apresenta sintomas
até que um osso se quebre. Por isso, a
prevencao e o cuidado continuo sao essenciais
para manter a qualidade de vida.
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Como prevenir e controlar a
osteoporose?

o Alimentacdo rica em cdlcio: leite, queijos,

logurtes, gegetaisiverdesescuros,sardinha;

e Vitamina D: exposi¢ao ao sol por 15 a 20
minutos por dia;

o Atividade fisica regular: caminhadas,
musculacao leve ou exercicios orientados
ajudam a manter os 0ssos fortes;
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e Evitar o cigarro e o alcool: hdbitos que
prejudicam a salde dssea;
o geo °
e Acompanhamento medico: essencial para
avaliacao, prevencao e tratamento quando
necessdario.

A osteoporose pode ser controlada! Com
cuidados simples e  acompanhamento
adequado, é possivel enuelhecer com qualidade
e autonomia, lembrando sempre que a
preuvencao é o melhor caminho!
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Quer saber mais sobre o
assunto?

Acesse 0 nosso blog e 0 nosso site!

Os link se encontram na bio do nosso
Instagram e na descricao da publicacao.

La vocé vai encontrar o material completo
e muitas outras informacoes!

) https://cicacamacho.blogspot.com/
http://cuidadosalzheimer.uff.br/
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Gostou da publica¢ao?
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