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O QUEE
OSTEOPOROSE?

Osteoporose é a perda acelerada de massa dssea, que ocorre no
envelhecimento, e provoca a diminuicao da absor¢ao de minerais e de
calcio.

Considerada uma doenca silenciosa, é caracterizada pela fraqueza dos
0S50S que, na maior parte das vezes, so € diagnosticada apds a ocorrén-
cia de fraturas e deformidades; que podem ocorrer em qualquer parte
do corpo, sendo mais comumente no punho, coluna e quadril.

As fraturas decorrentes da osteoporose sao importante causa de dor,
in- capacitacao de longo prazo e perda da independéncia, e podem
resultar até em morte prematura.

Uma em cada trés mulheres e um em cada cinco homens com mais de
50 anos sofrerao uma fratura por fragilidade (osso quebrado) por causa
da osteoporose.

Estabelece,ndo a base
para a SAUDE OSSEA
durante toda a vida

Dizem que voceé € o que vocé come, e isto & muito verdadeiro para os

seus 0ssos também. Formados por tecidos vivos, 0os 0ssos precisam dos
nutrientes corretos para permanecerem fortes e saudaveis. Combinada
com exercicio regular, uma dieta balanceada ira ajudar a otimizar sua
saude 6ssea em todas as idades e a reduzir o risco de osteoporose.

O tamanho e o contetido dos ossos do esqueleto mudam significativa-
mente ao longo de toda a vida. Desta forma, as necessidades nutricionais
especificas de nosso esqueleto também mudam em cada fase da vida.

Quais séo os nutrientes chave para a saude é6ssea?

CALCIO

0 calcio € um importante
componente de nosso
esqueleto. O corpo do
adulto tem, em média,
mais de um quilo de
calcio. Cerca de 99% deste
calcio fica em nossos
05505, que funciona como
um reservatorio para
manter os niveis de calcio
no sangue - essencial
para a funcao saudavel de
nervos e musculos.
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VITAMINA D

Desempenha dois papéis fundamen-
tais no desenvolvimento e manu-
tengao de ossos saudaveis. Auxilia a
absorcao de calcio do alimento no
intestino e assegura a renovacgao e
mineralizacao correta dos 0ssos. Os
alimentos sao pobres desta Vitamina
e dependemos quase que exclusi-
vamente da exposi¢ao ao sol para
obté-la em quantidades adequadas.

PROTEINA

Proporciona ao corpo uma fonte

de aminoécidos essenciais a sau-
de. A baixa ingestao de proteina é
prejudicial tanto para a construgao
da massa 6ssea - pico durante a
infancia e a adolescéncia (afetando
o crescimento esquelético) - e para a
preservacao com o envelhecimento.
A desnutricao proteica leva a redu-
cao da massa e da forca muscular
nos idosos, um fator de risco para
quedas.

DE QUANTA EXPOSICAO AO SOL

VOCE PRECISA?

Em geral, vocé deve procurar ter 10-20 minutos
de exposicao ao sol sobre a pele (rosto, maos e bra-
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cos) fora do horario de pico (antes das 9h e depois
das 15h) diariamente — sem filtro solar — tomando

cuidado para nao se queimar. Mas isto pode va-

riar com diversos fatores, como a estacao do ano, g#®

a latitude, o uso de filtro solar, a poluicao, a pig- /
mentacao da pele e a idade da pessoa. Se isto nao

for possivel, vocé tera que tomar suplementos de

Vitamina D, mas sempre sob orientacao médica.

5 medidas para ter 0ssos
saudaveis e um futuro sem

Exercicios com carga (pesos) e de equilibrio sao os mais in-
dicados para fortalecer os musculos e evitar quedas.

\ | y, Tenha uma dieta rica em nutrientes saudaveis para 0s 0ssos:
- Calcio, calorias e proteina sao os mais importantes para a
i \ saude dos 0ss0s. A exposicao ao sol de maneira segura con-

tribuira para a obtencao de vitamina D suficiente.

Evite habitos nocivos a satide, mantenha um peso saudavel,
evite fumar e consumir bebidas alcodlicas em excesso.

Descubra se vocé tem fatores de risco e converse com o

? seu médico, especialmente, se vocé ja sofreu uma fratura e

E tem historico na familia, tem alguma doenca especifica ou
usa remédios que afetem a salide dos 0ssos.

-~ Faca exames regularmente e busque orientagoes com
é especialistas. Se vocé pertence a um grupo de alto risco,
é provavelmente tera que tomar remédios para garantir uma
= correta protecao para prevenir fraturas.
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e Boa postura na hora de cozinhar! Mdveis devem estar no tamanho certo
para prevenir acidentes. O uso de banquinhos e escadas para pegar coisas no
alto esta proibido!

e Pegar uma comida quente no alto pode ser perigoso! O micro-ondas deve
estar em uma altura de 1,30 m, e ter uma prateleira para apoiar o prato.

o Forno de parede seria o ideal, porque evitaria ter que se abaixar para manu-
sear 0s pratos.

o Altura maxima de armarios e prateleiras deve ser 1,60 m para facilitar o
acesso.

o A pia e a bancada de trabalho devem ter altura de 85 cma 90 cm.

Tabua de passar roupa embutida ocupa menos espaco e garante mais estabi-
lidade, por ser fixa. A altura ideal & de 85 cma 90 cm.

Puxadores de armarios e gavetas devem ter formato de alca, pois podem ser
® puxados com a mao inteira e evitam possiveis lesdes por batidas.

Que tal sentar um pouquinho? Lavar louga, preparar alimentos ou passar
® roupa sentado é menos cansativo e reduz riscos de queda.

@ Olha o fogao! Vazamento de gas pode passar despercebido por idosos com
reducao de olfato ou audicao. Equipamentos com acendimento automatico
travam o gas caso o fogo nao esteja ligado. Sensores de incéndio proximos ao
fogao também sdo importantes!

o Antiderrapante é mais seguro! Pisos ceramicos sao faceis de limpar e nao
acumulam odores.

o Cuidado ao pegar objetos em superficies mais altas! Nao suba em bancos
e escadas para pegar coisas guardadas nas partes superiores dos armarios. O
ideal é deixar todos estes objetos na altura do brago quando esticado, evitan-
do assim possiveis quedas com fraturas.

% SCADAS

® Uma fita faz muita diferenca. Colocar fitas antiderrapantes na borda dos
degraus ajuda a melhorar a aderéncia e sinaliza o limite do chao.

e Cuidado com o pé! Degraus independentes, com espaco vazio entre eles, de-
vem ser evitados, pois podem causar acidentes.

o Tamanho certo e regularidade sao essenciais. Os degraus devem ter altura fixa,
entre 28 cm a 32 cm, enquanto a profundidade precisa ser de 15cma 18 cm.

o Com luz tudo fica mais facil! Instalar uma fita de led abaixo dos corrimées
ajuda a iluminar e nao causa ofuscamento.

Corrimao é sempre muito importante! O ideal é que ele esteja nos dois la-
dos da escada a uma altura de 92 cm, podendo adicionar outra barra mais 70
cm, para maior seguranga
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® Cama alta é melhor! Altura de 50 cm ¢ ideal para facilitar a hora de levantar
e deitar.

e Preste atencao em armarios e prateleiras! Roupas e objetos pessoais preci-
sam ser guardados sem bagunca, sempre lembrando das dimensdes acessi-
veis:

o Gavetas devem estar entre 30 cm e 1 m do chao;

o Para facilitar o acesso e a visualizacao, a profundidade das prateleiras deve
ser de, no maximo, 40 cm;

° Cabideiros devem ficar baixos, a 1,10 m do piso.

° Cuidado para nao escorregar! Pisos laminados sao mais quentinhos e aju-
dam a amortecer uma possivel queda.

L_|_0SALA DE ESTAR E JANTAR
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@ Apoio é importante! Cadeiras e poltronas devem ter apoio para os bracos,
facilitando os momentos de sentar e levantar.

o Cuidado com as pontas! Moveis com bordas arredondadas ou protegidas
por espumas evitam machucados, como raspoes e batidas.
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©® Méveis muito baixos dificultam os movimentos. Altura ideal dos assentos
éentre45cme 50 cm.

@ Relaxar é essencial! Poltronas confortaveis, com encosto para a cabeca e ban-

quinho para apoiar os pés, sao dtimas para garantir o descanso apos as refei-
¢oes ou curtir um filminho na TV.

BANHEIRO

® Um banquinho retratil, instalado em uma das paredes, traz mais seguranca.

e Torneiras e registros devem ser deslocados da ducha, facilitando a regula-
gem de temperatura sem precisar entrar embaixo d'agua.

e Por ser resistente e se manter fixa, uma parede de blocos de vidro é uma
opcao mais segura do que box e cortinas.

o Desniveis no piso devem ser diferenciados por cores para evitar tropecos.
Rampas sao mais seguras do que degraus.

o Vaso sanitario na altura certa! Distncia ideal é de 44 cm do chao.

Barras de apoio sempre! Instalacdes devem ficar ao lado da pia, do vaso
sanitario e dentro do box.

Acessibilidade nos registros! Modelos de gaveta devem ser instalados a 1,5
m de altura e os de pressaoa 1l m.

Olha o escorregao! Pisos precisam ser sempre antiderrapantes. E cuidado
® com os tapetinhos! Prefira modelos de borracha ou com fita antiderrapante,
pois eles se tornam escorregadios em contato com a agua.



Conheca a Abrasso:

A Abrasso conta com associados de
diversas especialidades médicas, além
de outros profissionais da saude que,
juntos, tém a missdo de difundir o
conhecimento cientifico, estimular o
ensino e a pesquisa e realizar agées
preventivas, atuando em dareas da
satde 6ssea como osteometabolismo
e, especialmente, osteoporose.

Conheca os cursos e os
eventos da nossa associacdo!

Acesse: www.abrasso.org.br
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TESTE FRAX - GRATUITO!

20 e 21 de outubro
Metro Estacdo Luz

Faca agora e saiba mais sobre a

salde de seus 0ssos

*Exame FRAX: Ferramenta tecnolégica
de Avaliagdo de Risco de Fratura

Realizagao:
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ABRASSO

ASSOCIACAD BRASILEIRA DE AVALIACAD
(SSEA E OSTEDMETABOLISMO

Apoio:
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International
Osteoporosis
Foundation
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