El Programa de Control del Cancer de Utah (UCCP) recomienda a las mujeres ser sabias




e Beba mas agua, leche baja en grasa o leche de soya fortificada.

Planee maneras para obtener suficiente calcio.

® Los productos lacteos con un bajo contenido de grasa y las hortalizas
con hojas de color verdes oscuro como la espinaca y el brécoli, son
ricos en calcio.

¢ Hable con su médico para ver si es que usted necesita un suplemento
de calcio.

e Si usted es mayor de 50 afios de edad deberia consumir 1200 mg de
calcio al dia.

e Siusted tiene entre 19 y 50 afos de edad deberia consumir 1000 mg
de calcio al dia.

¢Cémo puede obtener suficiente vitamina D?

e Los pescados con alto contenido de Omega 3 son una fuente
importante de vitamina D. El salmén, la caballa y las sardinas del
Atléntico son buenas opciones.

e Algunas bebidas de leche baja en grasa, leche de soya y jugo de
naranja son fortificadas con vitamina D y calcio.

e Si usted piensa que no esté recibiendo suficiente vitamina D,
consulte a su médico para que examine su funcién renal y para
ver si es que necesita un suplemento de vitamina D.

Sea fisicamente activa.
e La actividad fisica ayuda a construir huesos fuertes y a mejorar el equilibrio.
e Use una banda eléstica para fortalecer y adquirir flexibilidad en sus mdsculos.
e Si usted tiene osteoporosis, debe tener cuidado con ejercicios que
ponen mucho esfuerzo sobre la columna vertebral tal como inclinarla o
doblarla. Hable con su médico antes de iniciar nuevas actividades fisicas.

Deje de fumar.
e Fumar cigarrillos puede debilitar sus huesos.
¢ Si necesita ayuda para dejar de fumar, hable con la enfermera del
departamento de salud o con el educador de salud.

Prevenga las caidas.
Mantenga las escaleras y pasillos bien iluminados. Utilice una luz de noche.
Mantenga los pasillos libres de obstaculos.
Pegue los cables sueltos con cinta en el suelo o a la pared para
evitar tropezarse.
Coloque alfombrillas antideslizantes y barras de apoyo en la bafiera
para evitar el resbalarse.
Coloque mallas antideslizantes en las alfombras.
Coloque los articulos pesados en estantes bajos y pida ayuda con
cosas que estén fuera de su alcance.




