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Los hu

| hueso es un drgano firme, duro y
—J| resistente que forma parte del esqueleto

de los seres vertebrados, entre los que
— se encuentra el hombre. Existen 206
huesos en el cuerpe humano. Estd compuesto
principalmente por tejido d&seo, un tipo
especializado de tejido conectivo constituido por
células y componentes extracelulares calcificados.

Algunos huesos largos, como el fémur, asi como
la pelvis y las vértebras, entre otros, contienen un
tipo de tejido hematopoyético y adiposo conocido
como medula dsea, el cual cumple con una
funcion vital en la formacion de las células de la
sangre. Asimismo, contraric a lo gque se piensa
con frecuencia, los huesos no son piezas inertes,
sino que se encuentran dotados de vasos
sanguineos y nervios.

Poseen formas muy variadas y cumplen diversas
funciones. Con una estructura interna compleja
pero muy funcional que determina su morfologia,
los huesos son livianos aunque muy resistentes y
duros.

Algunas de las funciones que cumplen son:

@ Sostén. Los huesaos forman un cuadro rigido,
gue se encarga de soportar a los drganos y
tejidos blandos.
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® Movimiento. Gracias a los musculos que se
fijan a los huesos a través de los tendones y a
sus contracciones sincronizadas, es posible
que el cuerpo se pueda mover.

® Proteccion. Los huesos forman diversas
cavidades que protegen a los érganos vitales
de posibles traumatismos. Por ejemplo, el
craneo protege al cerebro de golpes gue
pueda sufrir éste; la caja toréacica, es decir las
coslillas y el estemén, resguardan a los
pulmones y al corazdn.

® Homeostasis mineral. El tejido dseo se
encarga del abastecimiento de diversos
minerales, principalmente el fosforo y el
calcio, que son muy importantes en funciones
que realiza el organismo, como la contraccion
muscular. Cuando uno de estos compuestos
escasea en la alimentacion, los huesos lo
liberan en el torrente sanguineo y éste lo
distribuye por el organismo.

® Formacién de células sanguineas. La
medula osea, que se encuentra en el tejido
esponjoso de algunos huesos, se encarga de
la formacién de globulos rojos o eritrocitos.
Este proceso se denomina hematopayesis.

® Reserva energética. La meédula dsea
amarilla, que es el tejido adiposo que se
encuentra en los canales medulares de los
huesos largos, representa una gran reserva
de energla.

El conjunto total y organizado de las piezas dseas
conforma el esqueleto o sistema esquelético.
Cada pieza cumple una funcién en particular y de
conjunto en relacion con las piezas proximas a las
que esta articulada.
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La constitucion general de los huesos es la del
tejido 6seo. Si bien no todos son iguales en
tamano vy consistencia, en promedio su
composicidn quimica es de un 25% de agua, 45%
de minerales como fosfato v carbonato de calcio,
asi como de un 30% de materia organica,
principalmente coldgeno y otras proteinas.

Los minerales de los huesos no son componentes
inertes, ni permanecen fijos, sino gque son
constantemente intercambiados y reemplazados
junto con los componentes orgdnicos en un
proceso que se conoce como remodelacion osea.

Incluso, los huesos largos que al llegar a la edad
adulta han adquirido su forma y tamafio
definitivos, son continuamente remodelados,
destruyéndose el tejido viejo y sustituido por
nuevo,

Este remodelado permite que el hueso
constituya una reserva continua del calcio
gue el organismo necesita para otras
funciones. La formacion y mantenimiento
esta requlada por las hormonas y los
alimentos ingeridos, los cuales aportan
vitaminas de vital importancia para su
correcto funcionamiento.
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Osteoporos

a osleoporosis se define como una

| enfermedad generalizada del sistema

| esquelético, caracterizada por la perdida

de masa dsea y el deterioro de la

microarquitectura del tejido dseo, lo que

compromete la resistencia de los huesos y

condiciona como consecuencia una mayor
fragilidad y susceptibilidad a las fracturas.

En ofras palabras, es el adelgazamiento y
debilitamiento de los huesos que todos sufrimos
cuando envejecemos, pero si este deterioro no se
trata a tiempo, el esqueleto termina por ser
sumamente fragil y algunas piezas 6seas tienden
a fracturarse incluso con fraumatismos muy
pequenios.

En 1994, la Organizacion Mundial de la Salud
establecid las categorias diagndsticas de la
osteoporosis sobre la base de criterios
epidemiologicos. Asi, se definieron cuatro clases
con base a los resultados de densidad mineral
osea y la presencia de fracturas.

® Normal.

@ Osteopenia.

® Osteoporosis.

@ Osteoporosis grave.

La osteopenia se refiere a una condicién donde
se encuentra disminuida la densidad mineral
osea y que puede ser precursora de la osteoporo-
sis. Sin embargo, no todas las personas con este
trastorno veran comprometidos la resistencia y
salud de sus huesos.
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A pesar de que |a osteoporosis es la enfermedad
metabdlica 6sea mas frecuente, su prevalencia
real es difici de establecer, ya que es un
padecimiento asintomatico hasta la aparicién de
complicaciones, lo que hace dificl Ia
identificacion de las personas que la padecen.

Cuando la masa dsea del adulto alcanza su valor
méximo, aproximadamente a los treinta y cinco
anos, la tasa de sintesis y de reabsorcion osea es
equivalente. Este balance mantiene constante la
masa esquelética. Sin embargo, a partir de esta
edad se observa una lenta reduccién de la
densidad en ambos sexos.

Aungue el proceso de pérdida dsea se produce
poco a poco desde la mitad de la década de los
treinta, es tan lento que puede pasar mucho
tiempo antes de que las personas afectadas se
den cuenta. En general, las mujeres corren mayor
riesgo de osteoporosis que los varones.

Ello se debe a que después de la menopausia
sufren una rapida pérdida de hueso, como
consecuencia del descenso de la produccién de
estrogenos. Estas hormonas, son importantes
para mantener la resistencia de las piezas dseas.
Sin los estrdgenos el hueso pierde calcio, uno de
sus componentes primordiales.

Asimismo, mditiples enfermedades o estilos de
vida sedentarios pueden incrementar la pérdida
de hueso, ocasionando osteoporosis a una edad
mas temprana.

Aungue es un hecho que la enfermedad es mas
frecuente en hijas de madres osteopordticas, no
se ha podido establecer un patrén de transmision
especifico. La influencia de la carga genética
parece evidente en lo referente al pico de masa
dsea alcanzado durante las primeras décadas de
la vida.

Pese a ello, este factor parece menos significativa
en la pérdida de masa 6sea a lo largo de la vida,
donde los factores adquiridos cobran mayor
importancia y esto es mas marcado cuanta mas
edad tiene el paciente. De ahi |a trascendencia de
controlar los habitos de vida en la prevencian de
la osteoporosis.

Por ejemplo, la fuerza de los huesos depende en
parte de las exigencias fisicas a las que son
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sometidos. De igual manera que los muisculos se
debilitan cuande no se usan, los huesos
necesitan clerta cantidad de ejercicio para
mantenerse sanos y fuertes. Las personas que
deben permanecer en cama, en una silla de
ruedas o gue llevan vidas muy sedentarias, tienen
un mayor riesgo de sufrir osteoporosis.

La pérdida de hueso suele ser un proceso
indoloro hasta que se produce una fractura. Por
ello, es frecuente que las mujeres ignoren que
sufren osteoporosis hasta que tienen una fractura
inesperada y dolorosa cuando tienen 50, 60 o 70
afios de edad. El modo mas comin en que una
mujer descubre que tiene osteoporosis, es
cuando se le rompe una muneca o la cadera tras
una caida aparentemente pequefia.

En oftros casos, las mujeres pierden talla,
desarrollan una joroba dorsal u observan que la
ropa ya no les queda bien a medida que
envejecen, Ello sucede cuando las vértebras, los
huesos que forman la columna vertebral, son tan
fragiles que un movimiento diario normal, como
toser o levantar un peso, hace que se colapsen, lo
cual puede ser muy doloroso.

Las fracturas osteopordticas, especialmente de
cadera y columna vertebral, producen muchas
veces dolor e invalidez. Mientras que la mufieca
rota suele curarse sin apenas deformidad
residual.

Sin embargo, muchas pacientes no se
recuperan por completo de una fractura
de cadera o vertebral. La discapacidad
resultante puede influir en la facultad
de la persona para trabajar o cuidar de
su familia y puede ser tan grave que la
obligue a depender de sus familiares.
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Tratamie

ebido a que el hueso perdido no puede
reemplazarse, el tratamiento para la
osteoporosis se enfoca en la
prevencion de la pérdida adicional de
masa osea. Asimismo, la alimentacion, la
actividad fisica y la prevencion de caidas son
componentes claves de este plan.

Terapia farmacolégica

La terapia hormonal sustitutiva se recomienda
frecuentemente para mujeres con alto riesgo de
sufrir osteoporosis, como prevencion para la
pérdida de hueso y reducir la probabilidad de
fractura.

Por ofra parte, nuevos medicamentos
antiestrdgenos se han introducido al mercado.
Estos sirven para aumentar la masa dsea,
disminuyendo el riesgo de las fracturas de
columna vertebral e incluso el peligro de
padecer cancer del seno.

La calcitonina es otro medicamento utilizado
para disminuir la pérdida de hueso. Este
producto, que interviene en la regulacion del
metabolismo del calcio y fosforo, aumenta la
masa dsea, disminuye fracturas de la columna y
puede ofrecer algln alivio al dolor. Asimismo,
los bisfosfonatos aumentan notablemente la
masa osea y previenen fracturas de la cadera.

Todos estos medicamentos ofrecen al paciente
de osteoporosis una oportunidad de no sdlo
aumentar su masa o6sea, sino también de
reducir significativamente el riesgo de una
fractura, lo cual puede provocar en muchos
casos invalidez.
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Sin embargo, también son igualmente
importantes otras medidas no farmacolégicas
para el tratamiento de la osteoporosis
posmenopdusica, tales como la actividad fisica
y seguir una alimentacién que fortalezca los
huesos.

Terapia no farmacologica

La alimentacién juega un papel fundamental en
el tratamiento de la osteoporosis, ya que puede
contribuir a la prevencion de la pérdida de masa
osea. En general, podemos afimar que una
dieta rica en calcio y vitamina D favorece la
absorcion de este mineral en los huesos o
prevenir la pérdida del mismo. Por ello,
deberian incluirse, como minimo, unas tres
raciones diarias de alimentos que sean ricos en
calcio.

La principal fuente la constituyen los lacteos.
Sin embargo, la leche entera tiene mucha
grasa, lo cual no resulta muy adecuado a partir
de cierta edad. No obstante, lo ideal es no
renunciar a este producto y preferir la variedad
desnatada, también conocida como descrema-
da. De igual forma deberian ser ingeridos sus
derivados, como el yogur,

Asimismo, los frutos secos son muy ricos en
calcio, hasta tal punto que los pueden utilizar
aquellas personas que sufren de intolerancia a
la lactosa, quienes optan por una alimentacidn
ovolactovegetariana y para aquellas personas
que no les gusta comer pescados azules,

variedad que también es muy rica en el mineral.

Pero no nos olvidemos de la vitamina D, cuya
funcién principal consiste en fijar el calcio de los
alimentos en los huesos, impedir que éste se
disuelva en la sangre y se vaya a los mdsculos
y los nervios.

Aungue las proteinas son necesarias para
mantener los huesos y misculos en buen
estado, se ha comprobado que un exceso de
proteina animal no ayuda en la osteoporosis,
sino al contrario, una ingesta muy elevada de
cames contribuye a la descalcificacidn dsea al
contribuir a la eliminacidn del calcio a través de
la orina. La sustitucion de proteinas de origen
animal por vegetal, como la soya, es un buen
recurso para aportar estos nutrientes.

Familia Yakult ¢ Marzo 2012

o integra

ral

La prevencion de caidas y con ello de fracturas,
es otra de las medidas imprescindibles de la
paciente con osteoporosis. Se recomienda
reducir los obstaculos en casa; utilizar el bastén
para caminar, esto hara que aumente la superfi-
cie de apoyo; instalar tapetes antideslizantes en
el bafo y agarraderas para sujetarse; colocar
barandillas en las escaleras; no subir a ning(n
mueble para alcanzar objetos elevados; usar
calzado cémodo, sin tacdén y que le sujete
totalmente el pie, evitando las sandalias; de
noche, iluminar suficientemente las escaleras y
el bafio.

Por otra parte, la aclividad fisica regular
estimula la formacion dsea y resistencia de los
huesos, ademas de fortalecer a los musculos,
ya que entre mas fuertes se encuentren estos,
mejor sostendran al cuerpo y protegeran a las
articulaciones, con lo cual se disminuira
sensiblemente el riesgo de caidas y en
consecuencia de fracturas.

Sin embargo, se recomienda que sea un
especialista en rehabilitacion fisica o el médico
guien defina cuales ejercicios puede realizar
una persona con osteoporosis o de lo contrario
puede resultar contraproducente.

Estan contraindicados y son peligrosos
todos los ejercicios que involucren
movimientos bruscos y rotaciones forzadas,
sobre todo de la columna vertebral.

Por ejemplo, estando parado, flexionar la
cintura y tocarse la punta de los pies con
las manos; ya que pueden provocar dolor e
incluso aplastamientos vertebrales.
Aparentemente, son ejercicios sanos,
pero para una mujer con osteoporosis
pueden resultar peligrosos.



Cémo se dias

a que la osteoporosis no presenta
sintomas obvios, excepto una fractura,
cuando el hueso ya esta sumamente
debiltado, los médicos a menudo
recomiendan estudios diagndsticos, de acuerdo a
la edad del paciente y la presencia de otros
factores de riesgo para la enfermedad, como los
descritos a continuacién:
® Mujeres de edad avanzada.
® Antecedentes personales de fractura.
® Historial familiar de osteoporosis.
® Ingesta inadecuada de calcio a lo largo de la vida.
@ Haber tenido una vida sedentaria.

® Perdida de altura.

® Cifosis (joroba).

@ Menopausia temprana (antes de los 45 afios).

® Peso bajo (indice de masa corporal <19).
@ Artritis reumatoide.
Examenes mas comunes

La densitometria es una prueba para determinar
la densidad mineral ésea de los huesos y
constituye el estudic mas utilizado para el
diagndstico y evaluacion de la osteopenia o la
osteoporosis.

Oy 0 mes

Asimismo, una tomografia computarizada de la
columna vertebral puede demostrar la pérdida de
la densidad mineral dsea, sin embargo su costo
es mucho mayor que |la densitometria,

En casos graves, una radiografia de la columna
vertebral o de la cadera puede revelar una
fractura o el colapso de los huesos de la espina.
No obstante, no son muy precisas para predecir si
alguien probablemente tiene o no osteoporosis.

Es posible que sean necesarios ofros examenes
de sangre y orina si el médico considera que la
osteoporosis tiene su origen en una afeccidn
distinta a la pérdida dsea normal que se observa
al envejecer.

La densitometria a fondo

La densitometria dsea es una forma mejorada de
tecnologia de rayos X, que se utiliza para medir la
pérdida de hueso. El procedimiento es facil,
rapido, no invasivo e indoloro, por lo que no se
requiere de anestesia.

Cabe recordar que la toma de imagenes con
rayos X supone la exposicion de una parte del
cuerpo a una pequena dosis de radiacion
ionizante para producir imagenes del interior,

Sin embargo, la cantidad de radiacion de una
densitometria es extremadamente pequefa,
menos del 10% de la empleada para una
radiografia normal o menor a la exposicion
natural que sufrimos todos los dias.

Basicamente, existen dos tipos de equipos para
realizar la densitometria: Un dispositivo central y
el periférico. Los primeros miden la densidad
dsea en la cadera y la columna. Por lo general,
solo se encuentran en los hospitales.

A su vez, los dispositivos periféricos miden la
densidad dsea en la mufieca, el talén o un dedo.
Estos por lo general se encuentran disponibles en
consultorios o unidades sanitarias maviles de la
comunidad.

Son mucho mas pequefios que los dispositivos
centrales. Esencialmente, consisten en un
aparato portatil similar a una caja, con un espacio
para colocar el pie o el antebrazo para la toma de
imagenes.
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Este examen generalmente se realiza en
pacientes ambulatorios, es decir, que no son
hospitalizados. El dispositivo envia un haz
delgado e invisible de dosis baja de rayos X a
través de los huesos gue son examinados.

La maquina cuenta con un software especial que
computa y visualiza las mediciones de densidad
Gsea en un monitor de computadora.

Por otra parte, en el examen central de
densitometria, el cual mide la densidad ésea en la
cadera ¥ la columna, el paciente se recuesta en
una mesa acolchada y un generador de rayos X
se encuentra ubicado por debajo de la persona y
un dispositive de imagenes se posiciona por
encima.

Ambos dispositivos, central o periférico, no
pueden prever quién experimentara una fractura,
pero puede proporcionar indicaciones del riesgo
relativo. Los primeros son mas sensibles, pero
también son, en cierto modo, mas costosos.

Sin embargo, un examen realizado en una
ubicacion periférica, como por ejemplo el talén o
la mufieca, puede ayudar a predecir el riesgo de
fractura en la cadera o la columna.

Si los resultados de su estudio

revelan osteopenia u osteoporosis,
esto no significa que de manera

automética sufrira de una fractura.
Existen cambios en el estilo de
vida y una serie de tratamientos

que su médico puede indicarle para

disminuir la pérdida 6sea y ayudar

a prevenir un mal mayor,
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Por unos huesos

i bien no podemos negar la existencia
del factor genético para determinar si un
individuo presentara un riesgo elevado
de osteoporosis, los factores relaciona-
dos con el estilo de vida influirdn en gran medida
en el desarrollo dseo durante la juventud y
también en la tasa de pérdida dsea mas tarde en
la vida.

De la ninez a la adolescencia

La prevencién de la osteoporosis comienza con
un crecimiento dptimo y desarrollo 6seo durante
la juventud. No olvidemos que los huesos son un
tejido vivo y el esqueleto crece constantemente
desde el nacimiento hasta |la adolescencia, alcan-
zando la fuerza y el tamafio maximo a comienzos
de la edad adulta, alrededor de los veinticinco
arnos.

Per ello, los padres debemos preocuparnos
de que nuestros nifios y adolescentes:

®Reciban una ingesta adecuada de calcio, que
curnpla con las recomendaciones nutricionales.

@®No padezcan desnutricidn y la ingesta insufi-
ciente de proteinas.

®Posean el suministro adecuado de vitamina
D, mediante la expaosicion al sol y una dieta
correcta.

@®Realicen actividad fisica de forma periddica y
suficiente.

®No fumen.

®Reciban educacion acerca del riesgo de
consumir alcohol,

. o

Practicas y factores negativos

Seguir dietas para bajar de peso. Estas pueden
comprometer la salud de los huesos, en especial
si se practican reiteradamente, dado que los
nutrientes, como por ejemplo el calcio, la vitamina
D y la proteina, son esenciales para preservar la
fuerza dsea y muscular.

En los adultos con sobrepeso, que estan restrin-
giendo la ingesta de calorias para adelgazar, las
medidas prudentes para prevenir la pérdida dsea
consisten en garantizar un consumo adecuado de
calcio, realizar actividad fisica con peso y evitar
las dietas de moda, aquellas que se siguen sin la
supervision de un médico o nutridlogo, en donde
con frecuencia se eliminan grupos de alimentos
por completo.

Sufrir trastornos de la alimentacién. La
anorexia nerviosa frecuentemente se desata
durante la pubertad, momento en el que se produ-
ce la mayor acumulacion de masa osea.

De este modo, las adolescentes que presentan
este problema tienen un riesgo muy elevado de
comprometer la salud de sus huesos de por vida.

La delgadez extrema en pacientes anoréxicas
conduce a la deficiencia de estrégenos y ameno-
rmea (interrupcion de la menstruacion), lo que
contribuye a la pérdida de la masa Gsea del
mismo modo que ocurre con las mujeres que han
atravesado por la menopausia.

Se ha descublerto que las pacientes con
anorexia, con una duracion promedio de la enfer-
medad de seis afios, presentan una tasa anual de
fractura siete veces mayor que las mujeres sanas
de la misma edad. Incluso, la recuperacion de la
enfermedad no confiere un restablecimiento
completo de la densidad dsea, por lo que el riesgo
de fractura se mantiene de por vida.

Practica del ejercicio en exceso. Las mujeres y
adolescentes gue se ejercitan excesivamente
pueden desarrollar amenorrea debido a Ia
deficiencia de estrogeno, causando un efecto
‘menopdusico”.

El riesgo es particularmente elevado en los
atletas que realizan entrenamiento intenso,
mientras intentan mantener su peso por debajo
de cierto nivel por razones competitivas.
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Fumar. La pérdida dsea se produce con mayor
rapidez en los fumadores que en los que no
tienen este habito. Alrededor de los ochenta
afnos, la densidad mineral dsea es 10% menor en
las personas que fuman, con lo cual se duplica el
riesgo de sufrir fracturas de columna y aumenta
en un 50% el riesgo de fractura de cadera.
Ademas, los huesos rotos se curan con mayor
lentitud y es probable que nunca lo hagan por
completo.

Consumeo de alcohol. Con frecuencia, se consi-
dera gue la ingesta de alcohol no es nociva para
los huesos. Por el contario, en un estudio realiza-
do en hombres y mujeres se demostro que
niveles altos (dos o mas porciones al dia), produ-
cen un aumento significativo en el riesgo de
fracturas de cadera y otras asociadas a la osteo-
porasis.

Hoy se sabe gue la ingesta excesiva de alcohol
tiene efectos nocivos directos sobre las células
formadoras del hueso y en las hormonas que
regulan el metabolismo del calcio.

Asimismo, el consumo cronico y elevado de
alcohol se encuentra asociado con una menor
ingesta de alimentos y por consecuencia de
calcio, vitamina D y proteinas, lo que tendra un
efecto negativo sobre la salud del esqueleto,

Ademas, el abuso de bebidas alcohdlicas
también aumenta el riesgo de caidas y con ello de
fracturas.

Al invertir en el “Banco dseo” desde
la nifiez y la juventud mediante una
buena alimentacion y estilos de vida
saludables, los huesos se vuelven mas
fuertes y menos vulnerables a la
osteoporosis a lo largo de la vida.



] s una enfermedad de las articulaciones

—J| que afecta principalmente al cartilago, es

decir, el tejido resbaladizo que cubre los

— extremos de los huesos en una

coyuntura. Este, permite que los huesos se

deslicen suavemente el uno conira el ofro.

Ademas, amortigua los golpes que se producen
con el movimiento fisico.

Con la osteoartritis, la capa superior del cartilago
se rompe y desgasta. Como consecuencia, los
huesos que antes estaban cubiertos empiezan a
rozarse. La friccion causa dolor, hinchazén y
pérdida del movimiento en la articulacién.

Con el tiempo, la articulacion puede perder su
aspecto normal, pues el dafo que sufre el
cartilago produce cambios como la acumulacién
de liguidos, crecimiento 0seo excesivo y flojedad,
asi como debilitamiento de los musculos y
tendones. Todo esto puede limitar la movilidad y
causar dolor e inflamacién. Las articulaciones que
se ven frecuentemente afectadas son aquellas
que soportan el peso, como las rodillas, las
caderas y la espina dorsal.

La osteoartritis en las areas de las rodillas y
caderas puede provocar dolor cranico o molestias
al estar de pie o caminar. El deterioro de los discos
gue se encuentran entre las vértebras espinales
puede causar rigidez, asl como dolor en el cuello
y la espalda. Puede afectar a los dedos y
cualquier articulacion que tenga una lesion previa
debido a un traumatismo, infeccion o inflamacion.
Algunas personas pueden desarrollar nudos o
“nodos” dseos que agrandan las articulaciones de
los dedos, lo gue ocasiona dolor, rigidez,
entumecimiento y posteriormente limitan el
movimiento.

I Consultorio medico

La osteoartritis

¢ Quién la padece?

Esta enfermedad ocurre a menudo en las
personas de edad avanzada. Algunos jovenes a
veces tienen osteoartritis, sobre todo por lesiones
en las articulaciones. Por lo general, la
ostecartritis aparece gradualmente.,

Puede ser causada por los siguientes factores de
riesgo: Sobrepeso, que produce presion sobre las
articulaciones; practica de deportes; actividades y
lesiones relacionadas con el  trabajo;
antecedentes familiares de articulaciones y
cart/lagos débiles.

La edad en si no es una causa determinante, pero
puede agravar el proceso de deterioro.

. Coémo se diagnostica?

Se sospecha que una persona sufre de
osteoartritis cuando presenta dolor en las
articulaciones cominmente afectadas. Se puede
confirmar mediante un examen fisico que muestre
hiperirofia 6sea, acumulacion de liguidos,
sensacion de crujido durante el movimiento,
debilidad muscular e inestabilidad adicular. Los
rayos X también resultan de gran utilidad al
momento de realizar un diagndstico. Algunas
veces, se necesitan andlisis de sangre para
descartar otras enfermedades.

Tratamiento

El objetivo de éste consiste en reducir el dolor y
mejorar el funcionamiento de las articulaciones
afectadas. Esto se puede lograr mediante la
combinacion de medidas fisicas, terapia
farmacolégica y a veces cirugia.

Medidas fisicas. El ejercicio, los dispositivos de
apoyo y la terapia termal normalmente son
eficaces. Algunos tipps de tratamientos
alternativos no comprobados, como spa, masajes,
acupuntura y quiropraxia, pueden ayudar a aliviar
el dolor durante un corto plazo, pero generalmente
son costosos y requieren tratamientos repetitivos.

Terapia farmacoldgica. Entre las formas de
terapia farmacologica se encuentran agentes
topices, coma cremas con capsaicina, calmantes
orales como acetaminofén y medicamentos
antiinflamatorios.
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Las inyecciones con corticosteroides aplicadas a
las articulaciones o un tipo de lubricante que se
denomina derivado de Acido hialurdnico, han
demostrado ser de gran eficacia para algunas
personas.

Cirugia. Se contempla la artroscopia o el
reemplazo articular en los casos en que existe un
dafio grave de la articulacién, asi como cuando la
persona tiene dolor que no responde al
tratamiento y experimenta una pérdida
significativa de la movilidad.

Vivir con osteoartritis

No existe cura para |a osteoartritis, pero se puede
manejar el impacto que causa en el estilo de vida.
Por ejemplo, un excelente comienzo consiste en
proporcionar al cuello y espalda la posicion y el
apoyo adecuados cuando se estd sentado o
acostado; adaptar los muebles, come elevar una
silla o el asiento del inodoro; evitar fraumas y
movimientos reiterados de la articulacion,
especialmente la flexitn frecuente.

Agregar ejercicios regulares a las actividades
diarias mejorara el fortalecimiento muscular.
Aquellos que fortalecen los musculos cuadriceps
(los delanteros de los muslos), también pueden
prevenir la osteoartritis en las rodillas. Un
terapeuta fisico u ocupacional es el encargado de
orientar acerca de cudles son los mejores
gjercicios y aparatos de asistencia; por ejemplo,
bastén o asiento elevado de inodoro, para
proteger las articulaciones.

Dado que la pérdida de masa corporal en las
personas obesas puede reducir el dolor y el
avance de la osteoartritis, lograr y mantener
un peso ideal representara una gran
diferencia para su bienestar.

e



Secretos de nutricion G

—1 | calcio es uno de los minerales mas

E importantes para el cuerpo humano, cuyo

contenido promedio es de 1,200 gramos.

— Es necesario para el crecimiento normal y

desarrollo del esqueleto, asl como también de los

dientes, nervios, moisculos vy funciones
enzimaticas.

Como la capacidad del cuerpo para absorber el
calcio disminuye con la edad, es vital tener la
cantidad necesaria para envejecer sanamente.
Hasta los treinta afos de edad fabricamos hueso
con gran eficiencia, de modo que tomar medidas
saludables, como hacer ejercicio e ingerir
suficiente calcio, ayudan al esqueleto a alcanzar
su fortaleza méaxima, la cual estd determinada
genéticamente.

Los huesos son como un fondo de retiro, cuanto
méas depositamos en él durante la infancia vy la
juventud, en mejor condicién estaremos en las
etapas posteriores de la vida, cuando
necesitaremos echar mano de nuestras reservas.
Por desgracia, la mayoria de los nifios no “ahorra”
suficiente calcio.

Entre los 9 y 19 anos de edad, sdlo una de cada
cinco nifias y casi uno de cada dos nifios, ingieren
la dosis recomendada de este mineral fabricante
de hueso. La deficiencia de calcio no sélo entrafia
un alto riesgo de osteoporosis en el futuro, sino
que el precio se puede pagar mucho antes, ya que
la ingesta inadecuada esta asociada también con
la hipertensién, la preeclampsia en el embarazo y
el cancer de colon.

El calcio no es un mineral abundante en la mayoria
de los alimentos de consumo habitual, por lo tanto
la leche y los derivados lacteos son |as principales
fuentes. Los productos fortificados con vitamina D
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Ingredientes

Lata de leche evaporada.
Lata de leche condensada.
Paquete de gueso crema.

¥ Taza de az(car.
1 Cucharada de vainilla.

favorecen a su vez la absorcion, por lo que su
ingestion mejora la calidad de la dieta en general.

Cuando no absorbe el calcio suficiente de los
alimentos, el cuerpo se ve obligado a movilizar las
reservas de diche mineral depositado en el
esqueleto, lo que debilita el hueso existente e
impide la formacién y fortalecimiento de tejido
nueveo y fuerte.

Entre los factores que mas influyen sobre la
absorcion del calcio se incluyen su estructura
quimica, es decir, el tipo de sal que contiene al
mineral, el contenido de fibra de la dieta y la
cantidad ingerida.

Contenido en algunos alimentos

Cantidad| Calcio (mg) |

L Alimento ____|Cantidad| Calcio (mg) |

Procedimiento
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En una flanera prepare el caramelo con el azlicar, poniendo éste en el molde a la
flama, hasta que se funda y ladeando constantemente para cubrir todala
superficie. Licue la leche condensada y la evaporada, junto con los huevos, el
queso crema y la vainilla. Vierta la preparacion en |a flanera y tape con papel
aluminio, oprimiendo las orillas. Ponga sobre la estufa durante una hora y media o
en la olla de presion de 40 a 50 minutos, en ambos casos a bano Maria. Deje que
se enfrie, desmolde y sirva a su familia.

En México, la recomendacion diaria de calcio es de
900 miligramos al dia, de acuerdo a la Norma
Oficial Mexicana: Especificaciones generales de
etiqguetado para alimentos y bebidas no
alcohdlicas preenvasados. Dicha cantidad puede
ser cubierta teniendo una alimentacion adecuada y
equilibrada, junto a la practica habitual de ejercicio.

En el mercado, existen productos fortificados con
calcio, muchos de ellos son lacteos, los cuales al
ser alimentos que naturalmente contienen este
mineral resultan Utiles para cubrir mas facilmente
la recomendacion.

Respecto a los alimentos no lacteos en los que se
promociona su contenide de calcio o su
fortificacion, debemos tener cuidado, pues
generalmente la cantidad que contienen por
porcion no resulta significativa al compararla con el
aporte de los lacteos. Por lo tanto, estos productos
resultan Utiles como complementos, pero no como
reemplazo de estos.

Si en nuestra alimentacion
diaria no cubrimos el requerimiento de
calcio necesario, es importante entonces
consultar a un médico para evaluar la
opcién de tomar un suplemento.




n México, 169 mujeres y 98 hombres por
—J] cada 10,000 persona-afios presentan
fractura de cadera. De éstas, entre el 1y
— el 10% fallecen durante su estancia
hospitalaria y hasta un 30% durante el primer afio
de la fractura. E| Instituto Mexicano del Seguro
Social estima que la inversion para tratar
problemas relacionados con la osteoporosis es de
mas de 200 millones de pesos.

Importancia del calcio

Estudios médicos han demostrado gue las
personas gue viven en lugares donde existe una
gran ingestion de calcio a través de los alimentos y
el agua, presentan una masa dsea resistente, por
lo tanto con menor frecuencia de fracturas.

Las profesionales de la nutricién recomiendan
tomar 1,000 miligramos de calcio al dia durante la
etapa previa al climaterio y 1,500 miligramos en la
fase posterior, pues se sabe que la baja de
hormonas sexuales (como los estrogenos) reduce
la absorcidn de calcio por el intestino y aumenta la
excrecion a traves de los rifiones.

En ofras palabras, como el calcio sdlo puede
entrar al organismo de manera externa, al no
absorberse en el aparato digestivo y al excretarse
por las vias urinarias, el mineral se va acabando,
requiriendo el organismo de extraerlo de los
propios huesos.

Cabe sefialar que existen alimentos que pueden
reducir el aprovechamiento del calcio por el
organismo, por lo que deben consumirse con
moderacion, de acuerdo a lo que recomiende el
nutridlogo.

Por ejemplo: Las fibras dietéticas del salvado
(acido fitico) y algunos vegetales como la espinaca
(acido oxalico) asi como el alcohol, la cafelna y los
refrescos carbonatados.

Vitaminas

La ingesta de vitamina D, que es sintetizada en la
piel cuande nos asoleamos, no debe pasar de
1,000 Ul por dia, ya gue su exceso permite la
excrecion renal del calcio y que el hueso pierda su
corteza. Otra vitamina importante es la K, porque
apoya a la formacion de la matriz del hueso.

I L2 opinion de los expertos

Prevencién de la osteoporosis

Ejercicio

El ejercicio fisico incita la remodelacion dsea y
asociado a una dosis adecuada de calcio parece
incrementar la masa dsea. Aunque no se conoce a
ciencia cierta su mecanismo intimo, se dice que
los estimulos mecanicos y electricos del ejercicio
provocan la formacion de hueso.

Antes de comenzar cualquier programa de
ejercicios es conveniente contar con la
autorizacion de su meédico y con el asesoramiento
de un kinesidlogo, educador fisico o rehabilitador.
Una vez iniciado, se recomienda incrementar el
ejercicio gradualmente y ser persistente.

El gjercicio hay que hacerlo con la ropa apropiada.
En el caso del calzado éste debe ser acorde al tipo
de ejercicio a desarrollar.

A las personas mayores de edad, yfo con
osteoporosis no les conviene correr, debido a las
posibles caidas y el desgaste ostecarticular,
tampoco se recomienda cualquier otro ejercicio de
alto impacto.

Caminar. Es un ejercicio excelente, sobre todo
para los huesos de pies y piernas, asi como la
columna vertebral. Se recomienda gue dure al
menos treinta minutos diarios, usando diferentes
ritmos (calentamiento, fuerte, enfriamiento), al aire
libre. La caminata debe ser a una velocidad un
poco mayor gue cuando se pasea.

Nadar. Es un ejercicio completo, que ademés de
ser de bajo impacto ejercita la mayor parte de las
articulaciones, favoreciendo una mineralizacion
osea integral.

La bicicleta fija. Requiere tener un asiento
comodo de altura apropiada para la estatura de la
persona que la utilice. Para evitar lesiones, hay
que cuidar siempre una postura correcta y seguir
las instrucciones de un instructor respecto a la
resistencia y velocidad a seguir.

Bailar. Es también un buen ejercicio que necesita
de un espacio apropiado. Tiene la ventaja de que
se puede hacer solo, en pareja o grupalmente; con
un instructor que maneje los ritmos de manera
gradual y apropiada para los casos particulares.
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Consejos practicos para las
personas después del climaterio

® Nunca doble forzadamente su cuerpo hacia
delante, pues las vértebras pueden
deformarse, comprimirse o fracturarse.

® Jamas cargue cosas pesadas. No es
conveniente levantar objetos mayores al 20%
de su peso corporal.

® Al levantar un peso, hagalo siempre de
cuclilas, lo mas cerca del cuerpo Yy
levantandose despacio.

@ No permanezca mucho tiempo de pie. Alterne
posiciones, sentado o inclusive acostado,
siempre comodo ¥ con buenas posturas para
evitar los efectos de la gravedad en los
misculos de la espalda y la cintura, los cuales
puedan alterar el acomodo de las vértebras.

® Al acostarse o levantarse de la cama, utilice los
brazos como soporte y las rodillas juntas,
evitando torcer o forzar la columna vertebral,

Despues de realizar cualquier actividad fisica, es
necesario relajar los mlsculos gue se trabajaron,
asi como de las zonas que se sientan tensas,
mediante ejercicios de relajacidn.

Un estilo de vida saludable es la base
fundamental de la prevencién. Siendo la
sana alimentacion y el ejercicio regular
sus mejores opciones. Alternativa que se
puede mantener, reforzar o iniciar durante la
etapa del climaterio, es decir, cuando las
hormonas sexuales decaen. De esta manera
usted puede salvaguardar no tan sélo la
funcion de su aparato misculo-esquelético,
sino también del sistema cardiocirculatorio.
En suma de su salud.

Javier E. Garcia de Alba Garcia.
Ana L. Salcedo Rocha.
Unidad de Investigacion Social,
Epidemiolégica y en Servicios de Salud.
Instituto Mexicano del Seguro Social.
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Para toda la familia G

Centro de
Atencion a Clientes

Yakult
Eventos Gratuitos

Crear intenciones para este afo
Viernes ¢ de marze. De 10:00 o.m. a 12:00 p.m.

Comunicacion: Expresién de sentimientos
Lunes 12 de morze. De 10:00 a.m. o 12:00 p.m.

Sonrie, que el éxito es cosa seria
Jueves 15 de marze. De 3:00 a 5:00 p.m.

Introduccién al universo del vino
{master sommelier)
Viernes 16 de marze. De 3:00 o 5:00 p.m.

Constelaciones familiores
Miércoles 21 de maorze. De 3:00 o 5:00 p.m.
Miéreoles 28 de marzo. De 12:30 a 2:30 p.m.

Té, tw hijo y la gente dificil
Migércoles 28 de marze. De 10:00 a.m. a 1£:00 p.m.

La medicina alternativa del sigle XXI
Jueves 29 de marzo. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Plantas que dan salud
Viernes 30 de marze. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Talleres permanentes

Yoga
Todos los miércoles. De 4:00 o 5:00 p.m.

Tedes los sabades
Yega pora adultes. De 9:00 a 10:00 a.m.
Activacian fisica para nifies. De 9:00 a 10:00 a.m.
Conferencia de yoga. De 10:00 o 11:00 a.m.
Yoga para nifes. De 10:00 o 11:00 a.m.
Harate para nifies. De 11:00 a.m. a 12:00 p.m.
Clases de baile. De 11:30 a.m. a 12:30 p.m.

Reserva tu lugar llamando al

3827-1330 y 3827-1306
CUPO LIMITADOD

Av. Chapultepec No. 451, Esquina Montenegro, Colenia Obrera.
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Sofil, tanto en su presentacion suave como bebible, es un producto gue, ademas de ofrecer los
beneficios del Lactobaciilus casei Shirota, nos aporta un importante mineral para la salud ésea como
es el calcio, ya que confribuye con un porcentaje que oscila entre el 14 y 17% del valor nutrimental
- de referencia, dependiendo de la presentacion y el sabor seleccionado. Ademds,
.i% Soful bebible esta adicionado con vitamina E y D, siendo ésta dltima la que
interviene directamente en la absorcion del calcio.

De esta manera, la aportacion de calcio de cada una de las presentaciones de
Sofll es la siguiente:

Sofil suave
Sofil bebible 130 mg
157 mg (17% VNR") Sabor Fresa  [RITT
158 mg (17% WNR") | Sabor Mange JEELE
| 157 mg {17% WNRY) 145 mg

Porgue contribuye a mantener la salud gastrointestinal y nos ayuda
al buen funcionamiento del sistema inmune, ademas de

m‘donm calcio y profeinas, lo invitamos a que disfrute de
2 come una sana sensacion, lodos los dias.

WNR® {Valor Nutrimental ds Referencia, referidos =n la NOM-051-SCEUSSA1-2010)

de la marca W&
que adquieras estaras
colaborando para dar
vida a pacientes de! _

Hospital Civil.

para quien lo necesita
Del 1 de marzo al 30 de abril 2012

Valido en Jalisco y Colima

Horario Estacion |

10:00 am.  Radio Noficias 1070 AM

10:00 a.m.  Radio Noticias 1070 AM

Radio Noticias 1070 AM

10:00 a.m.
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D Jugando y aprendiendo

Amiguito, tal vez no sea un secreto para ti gue el esqueleto
humano esta conformado por 206 huesos, los cuales representan
aproximadamente el 12% del total de tu peso y que pese a lo que
se cree con frecuencia los dientes no son propiamente huesos.

Pero, ;sabes doénde se ubican algunos de los huesos mas
notables? Para demostrario, te presentamos el siguiente juego del
esqueleto, donde tendras que senalar |a ubicacion de algunos.

Quizas te cueste un poco de trabajo, pero te invitamos a resolverlo
con la ayuda de tus papas o incluso puedes investigar las
respuestas en intermnet.

] 1 Mandibula. @7 Femur

@)= covcic Bl e Toiay perone. |
@5 cosiic M@0 Esomin |
] 4 Vereiescorvcaes N0 Coxs.
@)= Hivoo W@l Rova |
@ls coo. M@= Oncpo, |
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seeimax

Un recuerdo memorable s¢ vive en Suchiro LASER
el auténtico sabor de la comida Japonesa

NUEA GIRUGIA DE GRTARATA

PARA VER BIEN SIN LENTES DELEJOS Y DE CERCA

En sCCinax estamos haciendo la cirugia de
catarata mas avanzada a nivel mundial

® Sin dolor @ Sin suturas
® Anestesia con gotas ® Recuperacion rapida

Correccion simultanea de catarata, miopia,
hipermetropia, astigmatismo y preskicia.
combinando laser, microcirugia,
ultrasonido e implantes de lentes intraoculares
de alta tecnologia.

Permirte ver bien sin lentes de lejos y de cerca.

Seguridad y eficacia comprobadas.
Aprobada por la FDAen los E.U.A.

*. e descuento en evaluacion de
candidato durante el mes de marzo 2012.
Meses sin intereses con tarjetas bancarias participantes.

HSBC X LRI § scotiabank™ mm?ﬁlm e

AS Do 'Paz l?OlGuadulujura

Ga.

Av. San Ignacio No.140 Col. Jardines de San Ignacio (Chapalita)
@] ][Regervqcmnes ‘ @ Tels: (33) 3121-1689, 3121705
Av. Rio Nilo No. 2836 Col Jardines de la Paz. Guadalajara Jali
3826.0094 / 3825.1880 * " Tels: (33) 38397640, 3639.9518  Fax: 36500567

seemax_laser_gdl@hotmail.com
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