Dia de conocimiento sobre la prevencion de caidas
es un buen momento para aprender acerca de la
relaciéon entre dano relacionado con caidas y la
osteoporosis.

La buena noticia es que nunca es demasiado tarde
para identificar y tratar la osteoporosis o para
prevenir caidas para evitar huesos rotos.

Hable con su médico acerca de cdmo reducir los
riesgos de osteoporosis y caidas, obtenga una
prueba de densidad ésea y sobre medicamentos, si es necesario, para tratar la osteoporosis.

~ Tome accién para prevenir las osteoporosis y caidas

Come una dieta balanceada rica en calcio.
Tome suplementos de vitamina D.

Haga ejercicio con regularidad.

No fume.

Limite el alcohol.

Revise su casa para la seguridad.

Hable con su médico acerca de una prueba
de deteccioén.
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