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20 de Outubro
Dia Mundial e Nacional
da Osteoporose.

A regra é clara: futebol ajuda a prevenir a osteoporose.

O ano esta terminando e, com ele, se aproximam
as finais dos principais campeonatos de futebol
com participacao de times brasileiros: Brasilei-
rao, Copa do Brasil, Libertadores e Sul-America-
na. Neste ano, como ocorre de quatro em quatro
anos, teremos a Copa do Mundo, mas o que isso
tem a ver com o tema do Satide Naval em Pauta?

O futebol é o esporte mais popular do mundo e
fascina pessoas de todas as idades. E um esporte
de muito contato e impacto, que pode provocar
lesbes. Mas que também pode trazer muitos
beneficios, inclusive para os ossos. No Dia Mun-
dial e Nacional da Osteoporose, 20/10, vamos
falar de uma doenca que afeta milhoes de pessoas
em todos os continentes.

A osteoporose é uma doenca que atinge os 0ssos, tornando-os porosos e frageis, levando
riscos de fraturas. De acordo com a Sociedade Brasileira de Reumatologia (SBR), o envelheci-
mento é um dos fatores que mais contribuem para o desenvolvimento da doenca, mas pessoas
mais jovens também podem desenvolver um tipo de osteoporose.

Principais tipos

Osteoporose pés-menopausa: apés a meno-
pausa, algumas mulheres passam a perder até 5%
de massa 6ssea por ano, devido a reducao de hor-
monios.

Osteoporose senil: afeta pessoas com mais de
70 anos. Seu desenvolvimento é facilitado pelo
envelhecimento e falta de calcio.

Osteoporose secundaria: mais frequente em
homens, pode surgir em decorréncia de outras
doencas ou pelo uso continuo de alguns medica-
mentos. Falta de exercicios fisicos e consumo de
alcool também sao fatores que influenciam.

Os cuidados

Cuidados com a osteoporose devem comecar
ainda na infancia. Praticas saudaveis devem nos
acompanhar por toda a vida. Aproveite esse peri-
odo de Copa do Mundo e invista na sua sauide.
Dedique algumas horas do dia para se exercitar.
Retina alguns amigos, arrume uma bola e va
jogar futebol.
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mento, a prevencao e muito mais.




