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OSTEOPOROSIA: DENA EZ DA BOTIKA

a .
Helburua: hausturak salhestea1

Neurri EZ farmakologikoak ezinbestekoak
dira hausturak saihesteko eta osteoporosia
zorrotz kontrolatuta izateko:

e Salatu erorikoak saihesten. Gradua
ezazu ikusmena; kontuz ibili estropezuekin
(alfonbrak, eta abar); gauean jaikiz gero,
argia piztu, ahal baduzu; hobe da dutxa
erabiltzea bainuontzia baino, eta kontuz ibili
logura eragiten duten botikekin.

e Zaindu zure elikadura. Zure hezurrak
osasuntsu egon daitezen, kaltzio eta D
bitamina kopuru egokia izatea garrantzitsua
da.

Hartu kaltzio asko duten elikagaiak
(esnea, jogurtak, gazta) baita D bitamina
asko dutenak ere (arraina, arrautzak).

e Egin ariketa fisikoak maiz. Ibili, dantzatu,
igeri egin, eskailerak erabili...

e Eguzkia neurriz hartu.

Irudia itzili da: hitp://goo.gl/OSbect e Ez erre. Alkohola neurriz hartu, erorikoak

( . izateko arriskua handitzen du-eta.
Sendagaiak? - Wy

Beharrezkoak baldin badira bakarrik

= Sendagaiak beharrezkoak baldin badira bakarrik hartu behar dira. Horretarako, sendagileak
hausturak izateko arriskua handia den ebaluatu behar du, zenbait faktore kontuan
hartuta: 0so urtetsua izatea, pisu txikia izatea, aurretik haustura bat izan den ahuldadeagatik,
familian aldaka hautsi izanaren aurrekaririk dagoen, menopausia goiztiarra, sendagai jakin
batzuk, gaixotasun batzuk, tabakoa eta alkoholaren gehiegizko kontsumoa, besteak beste.

e Tratamendua ondo egitea eta ez uztea garrantzitsua da. Zuk nabaritu ez arren, hezurrei
L mesede egiten die.
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Hemen bildu den informazioaren helburu bakarra, hain zuzen ere, informazioa ematea da, eta ez zure osasun-profesionalak eman dizkizun gomendioak
1SSN: 2255.3177 @O0 ordezkatzea. Erabat debekaturik dago dokumentu hau promozio helburuetarako erabiltzea.
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