& 7

i

PAPD

Perhimpunan Dokter
Spesialis Penyakit Dalam Indonesia

KETAHUI TENTANG World

0STEOPOROSIS i

Osteoporosis adalah kondisi sqa_ﬁ
kualitas kepadatan tulang menurun,
yang membuat tulang menjadi
keropos dan mudah patah

TULANG NORMAL 4 _\
pi seluruh bunia, 1 DARI 3 WANITA = 5:3 i |
dan 1 DAHI 5 PRIA berusia 50 tahun b

ke atas akan menderita Osteoporosis

Patah pada pergelangan tangan, tulang pinggul, dar
tulang belakang adalah kemplikasi yang paling | _
ditemui pada penderita Ostecporosis

9 KIAT AGAR TULANG TETAP SEHAT
DAN TERHINDAR OSTEOPOROSIS :

a) Berolahraga secara teratur

b) Melakukan diet kaya nutrisi mengandung kalsium,
vitamin D dan protein

¢) Banyak pajanan sinar matahari untuk kesehatan tulang

d) Menghindari kebiasaan gaya hidup tidak baik seperti'kur;ang aktifitas fisik
serta stop merokok dan tidak mengkonsumsi alkohel

e) Berkonsultasi ke dokter untuk menilai faktor risiko Osteoporosis
f) Lakukan test Osteoporosis jika diperlukan
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