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Osteoporosis,

sobre los 60

a osteoporosis es una
Lenfermedad que se

desarrolla cuando la
densidad mineral y masa
del hueso disminuye o
bien, cuando la calidad es-
tructural del hueso cambia,
incrementando el riesgo de
fracturas de mufieca, cade-
ra y columna.

Cerca del 10% de hom-
bres mayores de 60 afos
padecen esta enfermedad,
cifra que se eleva a un 30%
en el caso de las mujeres
del mismo rango etario.

Gran parte de la pobla-
cién asegura que con solo
beber leche o consumir
productos lacteos es sufi-
ciente para tener huesos
resistentes y evitar la 0s-
teoporosis. Pero la realidad
es que la salud ésea de-
pende de varios factores.

Ademas de comer bien,
la actividad fisica ha de-
mostrado ser de suma im-
portancia en la salud désea.
Ejercicios como caminar,
subir escaleras o levantar

impacto

objetos, estimulan las cé-
lulas encargadas de la pro-
duccion de hueso.

Por otra parte, hay que
tener en cuenta que, en
mujeres, la llegada de la
menopausia acelera la pér-
dida 6sea debido a la baja
de estrégenos. Y en los
hombres mayores, la dis-
minucion de testosterona y
estrégenos también puede
afectar la densidad osea
de manera similar.

El dolor en los huesos no
es un sintoma de |a osteopo-
rosis, ya que esta no suele
presentarse con sintomas
evidentes en sus primeras
etapas. El dolor aparece una
vez ya se ha producido una
fractura. Por lo que resulta
necesario realizar chequeos
constantes para evaluar la
densidad del hueso, y de-
tectar la enfermedad antes
de sufrir fracturas.
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