ORIENTACOES AO PACIENTE

6. 0STEOPOROSE

1. Realizar atividade fisica regular pelo menos 3 vezes por semana, com duragdo minima de
30 minutos. Dar preferéncia para exercicios com carga (resistidos) e de fortalecimento,
como a musculagao.

2. Recomendam-se também exercicios de equilibrio, como danga, tai chi e fisioterapia.

3. Manter dieta rica em célcio (fontes de célcio: leite e derivados, peixe e verduras como
espinafre, brocolis e folhas escuras) e vitamina D.

4. Caso esteja tomando suplementos de calcio para melhorar absorcéo, fazé-lo junto com
dieta, exceto se esta for rica em fibra ou contiver hortaligas como acelga e beterraba, bem
como evitar consumo exagerado de cafeina.

Exposicdo solar - fazé-lo antes das 10h da manha ou ap6s as 16h.

Ingerir alimentos ricos em vitamina D (fontes: salmao, sardinha, ovo, cogumelo)

N o ow

Medidas de preven¢ao de quedas.

Cessar tabagismo.

O ®

Restringir consumo de bebidas alcoodlicas.

Assinatura e carimbo do médico responsavel

Conteudo extraido do capitulo 6 — Osteoporose — autoria de Maria do Carmo Sitta e Renata Wanderley Diniz — do Manual
de terapéutica nao farmacolégica em geriatria e gerontologia, Editora Atheneu, 2014. As orientagdes aos pacientes estdo

disponiveis no site www.gerosaude.com.br/manualdeterapeuticanaomedicamentosa. Os arquivos podem ser impressos e
entregues pelo médico aos seus pacientes.
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