Decalogo de Prevencion de la Osteoporosis

Este decdlogo, basado en las Guias SEIOMM y creado por el Grupo de Trabajo de
Aparato Locomotor SEMERGEN, presenta diez puntos clave para la prevenciéon y manejo
de la osteoporosis. Abarca desde la evaluacion del riesgo hasta la educaciéon continua
del paciente, proporcionando una guia integral para profesionales de la salud en la lucha
contra esta enfermedad dsea.

1. Evaluacion individualizada del riesgo

Se recomienda la evaluacion del riesgo de fractura en todos los pacientes, especialmente en
mujeres postmenopausicas y varones mayores de 50 afios. La herramienta FRAX es util para
estimar el riesgo a 10 afios de fracturas osteopordéticas.

2. Promocion del ejercicio fisico

Aconsejar la practica regular de ejercicio fisico de resistencia (caminar, correr, levantar pesas) y
ejercicios de equilibrio para reducir el riesgo de caidas. Esto es fundamental en la prevencion de
la pérdida de masa dsea y la mejora de la calidad de vida.

3. Optimizacién de la ingesta de calcio y vitamina D
Asegurar una ingesta adecuada de calcio (1000-1200 mg/dia) y vitamina D (800-1000 Ul/dia). En
caso de déficit, considerar la suplementacion adecuada, especialmente en pacientes de riesgo.

4. Exposicion solar controlada

Promover una exposicion solar segura para mejorar la sintesis cutanea de vitamina D,
complementando la dieta y suplementacion si es necesario, sobre todo en adultos mayores y
personas con poca exposicion al sol.

5. Estilo de vida saludable
Fomentar habitos saludables como la reduccion o eliminacion del consumo de tabaco y alcohol,
gue son factores de riesgo modificables que incrementan el deterioro de la masa dsea.

6. Evaluacion y manejo de comorbilidades

Detectar y tratar otras condiciones médicas que puedan agravar el riesgo de osteoporosis o
fracturas, como enfermedades crénicas (artritis reumatoide, EPOC) y el uso de medicamentos
que afecten al metabolismo dseo (corticoides).

7. Terapia hormonal y farmacoldgica en casos necesarios

Considerar el uso de terapia hormonal para mujeres postmenopausicas, y en pacientes con alto
riesgo de fractura, plantear el tratamiento farmacolégico con bifosfonatos, denosumab o
teriparatida, segun las guias SEIOMM.

8. Prevencion de caidas

Implementar estrategias para prevenir caidas en pacientes de riesgo, como evaluar el entorno
del paciente, mejorar la iluminacion, corregir déficits visuales, y revisar la medicacion que pueda
afectar al equilibrio o sedacion.

9. Densitometria 6sea
Indicar una densitometria ésea (DEXA) en pacientes con factores de riesgo de osteoporosis o
fractura para evaluar la densidad mineral ésea y tomar decisiones clinicas informadas.

10. Educacion y seguimiento continuado

Instruir a los pacientes sobre la importancia de la prevencion y adherencia al tratamiento, con
un seguimiento regular para ajustar las intervenciones segun la evolucion del riesgo de fractura
0 apariciéon de nuevos factores.



