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Sin medidas preventivas, a partir de los 30 afios se puede perder hasta un 3% de la masa dsea al afio:

A diferencia de las mujeres, los hombres

no suelen estar p

[ S

El tabaquismo y la falta de
actividad fisica estdn entre los
factores que elevan el riesgo de
sufrir osteoporosis y fracturas,
las que pueden afectar la
funcionalidad y autonomfa.

Casos

"Se ha visto que 1 de cada 5
hombres sobre los 50 afios
va a presentar una fractura
osteoporética a lo largo de
su vida", precisa la endocri-
néloga Daniela Eugenin.

c.CONZALEZ

actores como el tabaquismo, el
F sobrepeso y la obesidad, el se-
dentarismo, patologias como
la diabetes y el uso de ciertos farma-
cos (como corticoides) agravan el na-
tural deterioro dseo que se da con el
pasodelosanosy que elevan el riesgo
de sufrir osteoporosis. Un problema
que puede afectar a ambos sexos, pe-
ro frente al cual los hombres no sue-
len poner atencion.

“Es una enfermedad silenciosa, y
es silenciosa hasta que hace ruido, y
ese ruido se manifiesta con una frac-
tura”, dice Paul Lewis, radiélogo de
la U. Estatal de Ohio (EE.UU.) y au-
tor de un estudio
que advierte sobre
el tema.

A partir de en-
cuestas a un millar
de adultos estadou-
nidenses, Lewis
descubrié que solo
el 1% de los hom-
bres dice estar
preocupado por la
salud de sus hue-
sos. En cambio, el cdncer (32%) es la
principal preocupacién en torno al
bienestar masculino, seguido de cerca
por las enfermedades cardiacas
(30%), la obesidad (18%) y la salud se-
xual (8%).

Segtin Lewis, las mujeres suelen
someterse a exdmenes para detectar
la osteoporosis —patologia que se
caracteriza por una pérdida gradual
de la densidad y la fuerza ésea, lo
que aumenta el riesgo de fractu-
ras—, pero muchos hombres ni si-

Las principales consecuencias de la pérdida de masa 6sea son fracturas, en particular de columna, mufieca y caderas. “Estas

tiltimas son las mas graves, porque tienen mayor riesgo de morbilidad y mortalidad”, dice el geriatra Felipe Senn.

quiera se dan cuenta de suriesgoy se
sorprenden al descubrir que pade-
cen esta enfermedad.

Una realidad que también se ob-
serva a nivel local, advierten los ex-
pertos. En parte, porque “es una en-
fermedad que es tres veces mds co-
mun en mujeres, sobre todo después
de lamenopausia, y que en hombres
aparece de forma mds tardfa”, dice
Felipe Senn, geriatra del Hospital EI
Carmen de Maipt y miembro de la
Sociedad Chilena de Geriatria y Ge-
rontologfa.

Daniela Eugenin, endocrinéloga
del Hospital Clinico U. de Chile, con-
cuerda: “Los hombres son poco cons-

cientes de que tienen riesgo dseo; rara
vez consultan en forma espontdnea”.
Entre los principales factores de
riesgo estdn el consumo de alcohol,
el tabaquismo y antecedentes de
fractura de cadera en los padres.
“E1 50% de los hombres que pre-
sentan osteoporosis tienen una cau-
sasubyacente de base”, precisala es-
pecialista, quien ademds trabaja en
la Clinica U. de los Andes. Por ejem-
plo, enfermedades como diabetes
mellitus, déficit de testosterona, da-
fio hepatico crénico o enfermedades
inflamatorias intestinales, o el uso
de farmacos como corticoides y anti-
convulsivantes, entre otros.

“Segtin las recomendaciones de la
Sociedad Chilena de Endocrinolo-
gifa y Diabetes, todo hombre mayor
de 70 afios, con algun factor de ries-
g0 para presentar osteoporosis, de-
berfa realizarse una densitometria
Gsea para evaluar su masa 6sea”, ex-
plica Eugenin. Lo mismo deberia
hacer un mayor de 50 afios si ha su-
frido alguna fractura.

De hecho, las principales conse-
cuencias de la pérdida de masa dsea
son fracturas, en particular de colum-
na, mufieca y caderas, agrega el geria-
tra. “Estas dltimas son las mds graves,
porque tienen mayor riesgo de mor-
bilidad y mortalidad”.

reocupados de sus huesos

Aun cuando pueden ser tratadas
con cirugfa, dice Senn, “hasta en el
50% de los casos no se recupera la
funcionalidad previa. Las fracturas
de cadera estdn entre las principales
causas de hospitalizacion”.

Ademds, “generan un cambio fun-
cional significativo”, advierte Eladio
Mancilla, académico del Departa-
mento de Kinesiologfa dela U. Catdli-
ca del Maule. “Siempre dejan secue-
las a nivel muscular, articular, en la
funcionalidad; o a nivel emocional o
incluso en lo social, porque la persona
queda con temor a salir”.

Estilo de vida

La buena noticia, concuerdan los
especialistas, es que es posible au-
mentar la densidad dsea con ejercicio,
buena nutricién y evitando fumar o
beber alcohol en exceso.

“La actividad fisica constante es
fundamental; sobre todo los entrena-
mientos de fuerza y con pesas, ideal-
mente con apoyo de un profesional”,
dice Senn.

Lewis agrega que, “si no se realiza
entrenamiento de resistencia a partir
de los 30 0 40 afios, se puede empe-
zar a perder hasta un 3% de la masa
6sea anualmente”. Pero mientras an-
tes se comience, mejor.

En cuanto a la alimentacién, Man-
cilla precisa que es clave “el consumo
de calcio y de vitamina D, presente en
ldcteos, legumbres y carnes blancas,
como pescado”. La vitamina D tam-
bién se obtiene de la exposicién al sol:
“Bastan unos diez minutos al dia, en
horario de menor radiacién (antes de
las 10 de la mafiana o después de las 5
de la tarde)”.

Otra medida importante, agrega el
kinesidlogo, es realizar ejercicios que
favorezcan una buena marcha, el
equilibrio y la estabilidad postural, lo
que ayuda a prevenir caidas.

“Mantener un estilo de vidalo mds
saludable y activo a lo largo de la vi-
da, permite conseguir una menor
pérdida ésea”, aconseja Lewis.



