


A osteoporose é uma doenca
silenciosa  caracterizada pela
perda da densidade do o0sso, isto
é, 0 0sso fica mais mais fino e

poroso, o que pode ser comparado, com uma
madeira que estd sendo deuvorada por cupins,
onde o material fica cada vez mais fragil
podendo se quebrar.

Como o osso é responsduel pela
sustentacdo do corpo, a medida que
ele fica fragil ele pode se romper
ocasionando quedas, fraturas ou
deformacoes.




Os locais mais comuns .
atingidos pela doenca sGo a

coluna, o fémur, o punho e o @
braco.

: Existem alguns fatores de risco
-~ para a osteoporose como o
historico familiar, uma
alimentacdo com pouco ou
nenhum calcio e vitamina D,

0 sedentarismo, a menopausa precoce dentre
outros, e a forma mais comum para se avaliar a
presenca ou ndo de osteoporose é o exame de
densidade dssea. ¥) (2




Alguns cuidados para se ter com o idoso portador de

osteoporose sao:

1° Cuidado

Uma alimentacdo rica em cdlcio e
em Vitamina D, como leite e
derivados, carnes, peixes, nozes
dentre outros;

2° Cuidado
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Uma exposi¢ao ao sol da manha, e
se necessdrio o uso de suplementos
vitaminicos de Cadlcio e Vitamina D;




3° Cuidado

Evite o uso de tapetes pela casa
ou deixar materiais
perfurocortantes desprotegidos;
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4° Cuidado

Faca uso de fitas ou pisos
antiderrapantes;

@cuidados.alzheimer



5° Cuidado v \:)

Deixe uma fonte luminosa perto 1
do idoso para evitar que ele ande
no escuro para acender o0
interruptor.

Um dica de prevencao:

Ao longo da vida mantenha uma alimentacao rica
em cdlcio e vitamina D, faca exercicios que
estimulem o tonus muscular como

=

-9 caminhadas, exercicios  de
So

>~ levantamento de pesos leves,
* andar de bicicletas dentre

outros.

@cuidados.alzheimer
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( Quer saber mais sobre o

assunto?

Acesse 0 nosso blog e o0 nosso site!

Os Llink se encontram na bio do nosso
iInstagram e na descricao da publicacao.

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

=] https://cicacamacho.blogspot.com/
http://cuidadosalzheimer.uff.br/

@cuidados.alzheimer
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