CHEGANDO A HORA,
VAMOS PREVENIR?

Com o passar dos anos, N0SsOs 0ssos ficam mais frageis.

A osteopenia € a perda dssea moderada. Se n&o for cuidada,
pode evoluir para osteoporose — quando 0 0sso pode quebrar
até com quedas simples.

Principais causas:

Envelhecimento, sedentarismo, ma alimentacao, falta de vitamina
D e calcio, tabagismo, alcool, fatores hormonais e quimioterapia.

O perigo?

E silenciosa. N&o tem sintomas e muitas vezes s6 descobrimos
quando ja virou osteoporose. E mais comum em mulheres apds
a menopausa, mas pode atingir qualquer pessoa.

Como prevenir:

mexa-se: atividade fisica regular;

coma bem: dieta rica em calcio;

tome sol: com moderacao, para a vitamina D;
fuja do cigarro.

Apds os 60 anos: faca acompanhamento com ortopedista
e faca densitometria 0ssea. Ela € rapida, indolor e essencial para
o diagnadstico.
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