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Lugar Comunidad de cuidado los Robles
Fecha 25/08/2025 9:00 a.m.— 11:00 a.m.
Tema Estilos de vida saludable / alimentacion saludable / OSTEOPOROSIS
Orden del dia
1. INTRODUCCION
2. OBJETIVOS
3. METODOLOGIA
4. MATERIALES
5. COMPROMISOS
1. INTRODUCCION:
La osteoporosis es una enfermedad silenciosa que debilita los
huesos y aumenta el riesgo de fracturas, afectando principalmente
a personas mayores Yy, en especial, a las mujeres después de la
menopausia. La charla busca sensibilizar a la comunidad sobre su
prevencion, diagndstico temprano y manejo, promoviendo estilos de
vida saludables que fortalezcan la salud ésea.
2. OBJETIVO:
Promover la conciencia y prevencion de la osteoporosis mediante la
orientacion sobre sus riesgos, consecuencias y cuidados, motivando la
adopcion de habitos saludables y controles médicos que fortalezcan la
Desarrollo salud 6sea y mejoren la calidad de vida.

3. METODOLOGIA:

La charla se desarrollara de manera participativa y dinamica, iniciando
con una breve exposicién apoyada en material visual (presentacion,
imagenes y ejemplos practicos). Posteriormente se generara un
espacio de preguntas y respuestas, acompanado de recomendaciones
practicas para el autocuidado. Se incluiran ejemplos cotidianos y
testimonios para facilitar la comprension del tema.

La osteoporosis es una enfermedad que debilita y vuelve fragiles los
huesos, haciéndolos mas propensos a fracturarse. Se conoce como "la
enfermedad silenciosa" porque no hay sintomas hasta que ocurre una
fractura. Las causas incluyen la disminucién de estrégeno en mujeres
menopausicas, falta de calcio y vitamina D, ciertos medicamentos y
factores de riesgo como el tabaquismo y el sedentarismo.

¢, Qué es la Osteoporosis?
e Pérdida de densidad ésea:
Tus huesos pierden densidad y masa, volviéndose menos resistentes.
e Mayor riesgo de fracturas:
Esto aumenta la probabilidad de romperse un hueso, incluso por una
caida leve o un esfuerzo normal.
e Fracturas comunes:
Las fracturas por osteoporosis suelen ocurrir en la cadera, la muieca o
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la columna vertebral.
Sintomas tardios:
A menudo, la persona no sabe que padece osteoporosis hasta que
sufre una fractura, la cual puede causar dolor.
Causas y Factores de Riesgo
Edad y hormonas: La disminucion de estrogeno en la menopausia
(mujeres) y testosterona (hombres) es un factor clave.
Nutricién: Insuficiente consumo de calcio y vitamina D.
Estilo de vida: Tabaquismo, exceso de alcohol y falta de actividad fisica
regular.
Medicamentos: Ciertos tratamientos como corticoides o para algunos
tipos de cancer.
Antecedentes: Antecedentes familiares de osteoporosis.
Prevenciéon y Manejo
Dieta: Asegura un consumo adecuado de calcio y vitamina D.
Ejercicio: Practica ejercicio fisico regularmente, como el yoga o el tai
chi, para mejorar el equilibrio y la fuerza.
Habitos: Evita el tabaquismo y limita el consumo de alcohol.
Seguridad: Toma medidas para prevenir caidas, como instalar
pasamanos y usar calzado adecuado.
Chequeos médicos: Consulta a tu médico si tienes factores de riesgo
para un diagnéstico temprano y tratamiento.

4. MATERIALES
Presentacion en diapositivas o carteleras ilustrativas.
Marcadores, tablero o rotafolio.
Folletos o guias informativas para los asistentes.
Equipo audiovisual (proyector, computador, parlantes).
Material de apoyo didactico (imagenes de huesos, alimentos ricos en
calcio y vitamina D).

. Nombre Cargo/Rol Dependencia
Asistentes
Se anexa planilla de asistencia
Compromisos Actividad Responsable Fecha limite
No aplica No aplica No aplica

Proxima reunion | Se realizara una nueva sesion en septiembre de 2025.

Elabord Gian Carlos Diaz Galviz - Nutricionista.
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NOTA ACLARATORIA 1' tenlando en cuenta qus la pobiacién en condicidn de Discapacidad y vejez no puede firmar, en las acciones IEC desarroliadas desde la Subdiceccidn para la Discapacidad no se

diigencia la casilla de firma.

NOTA ACLARATORIA 2: en las ecciones IEC d
a los dalos dol beneficlario dol serviclo.
NOTA ACLARATORIA 3: para do p ién dingidas a pablacién de los sociales, cuando se fequiera preimprosion del lormato con los datos de los participantes, podré utiizarse este formalo)
predibgonciado tomando el kstado SIRBE descargado en Excel con los participantes del serviclo, ubicando el bezado y la col para los fiimas correspondiontes

NOTA ACLARATORIA 4. para dirigidas @ poblacidn de sorvicios sociales de la subdireccién para Is Intancio, y subdireccién para la Familia se los

cada uno de ellos y sus modaldadoes, con el fin de no incurrir en duplicidad

lladas con fami de [a Subdireccid u olras subdirecciones ks dalos que se registran on el formato|

para la Discapacidad , vejoz ,

para

“Tratamicnto de datos personales. Los datos personales aqul consignados tienen cardcler confidencial, razén por la cual, es un deber y un compromiso de los participantes de la SDIS, no divuigar informacién
alguna en propdsito diferente a la de este regisiro sa pena de las sanciones logales @ que haya lugar, da acuerdo con la Ley 1581 de 2012 y Decralo 1377 do 2017".
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NOTA ACLARATORIA 3: para acciones de promocion dirigidas a poblacién da sarvicios sociales, cuando sa requiara preimpresidn dal formato con los dalos da los participantes, podra utlizarse este formato
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cada uno da ellos y sus modalidades, con el fin de no incurrir ¢n duplicidad .
“Tralamiento de datos personales. Los dalos personales aquil consignados lienen caracter confidencial, razon por [a cual, os un deber y un compromiso da los parucipantas de la SDIS, no divulgar informacién
alguna en propdsilo diferente a la de este registro so pena de las sanciones legales a que haya lugar, de acuerdo con la Ley 1581 de 2012 y Decrelo 1377 de 2013"




