PREVENCAO

Quer correr da //
esteoporose?
Siga essas ;

® I ) |
dicas! T/

A osteoporose é uma doenca que afeta 0s 0ssos e causa fortes dores
nas articulacoes. Por ser silenciosa, costuma ser descoberta apenas
quando os incOmodos ja comecgaram.

Seu diagnostico esta relacionado principalmente ao avanco da idade,
sendo mais comum em homens com mais de 50 anos e mulheres
na menopausa. Para fugir desse mal, fique de olho nos fatores que
aumentam 0s riscos, como:

» Baixo indice de vitamina D e calcio

 Sedentarismo

- Baixo indice de massa corporal

« Depressao

 Estresse

- Tratamento com corticoides (hormonios de acdo anti-inflamatoria)

Praticar atividades fisicas, como caminhadas, pode fazer a diferenca para
evitar a doenca.

Fique longe de cigarros, evite bebidas alcodlicas, veja
se é possivel diminuir os medicamentos psicoativos
e consulte um médico sobre possiveis problemas
neurologicos.

Prefira alimentos com cdlcio e vitamina D (leite,

derivados de leite, sardinha, brocolis, couve-flor,

‘ _x '/-'L espinafre, agrido, soja, salmao, castanha, nozes, linhaca
e tomate), que agem diretamente para fortalecer os
0SS0S.

Exponha-se ao sol de 10 a 15 minutos por dia, antes das
10h e apos as 1/h.

Sequindo essas dicas, vocé pode prevenir a osteoporose ou diminuir as
dores causadas pela doenca.

Ficou com duvidas ou sentiu uma dorzinha?
Procure orientacao médica.
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