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RESUMEN

En esta investigacion se desarrollaron estrategias
educativas para prevenir los factores de riesgo que
pueden desencadenar osteoporosis en adultos de
20 a 64 afios que acuden al Centro de Salud Tulcan
Sur. Se utilizé una metodologia mixta cuali-cuan-
titativa y se aplicd un cuestionario a los encuesta-
dos para determinar su nivel de riesgo y factores
de riesgo asociados. Los resultados revelaron que
la edad, antecedentes familiares de la enfermedad
y habitos como el consumo de sustancias como el
café, alcohol, fumar y grasas saturadas, asi como el
sedentarismo, implican un alto riesgo de desarrollar
osteoporosis. En consecuencia, se disefiaron estra-
tegias educativas enfocadas en promover cambios
en el estilo de vida de los adultos de 20 a 64 anos,
con el fin de disminuir la probabilidad de desarrollar
la enfermedad. Estas estrategias se basaron en la
promocion de una alimentacion saludable y la prac-
tica regular de actividad fisica, y se complementaron
con la difusion de estas actividades en la comunidad
en general. Se recomienda continuar investigando y
desarrollando nuevas estrategias para reducir la in-
cidencia de esta enfermedad en la poblacion.

Palabras clave:

Estrategias educativas, factores de riesgo, osteopo-
rosis, prevencion.

ABSTRACT

In this research, educational strategies were develo-
ped to prevent risk factors that can trigger osteopo-
rosis in adults from 20 to 64 years of age who attend
the Tulcan Sur Health Center. A mixed qualitative-
quantitative methodology was used and a question-
naire was applied to the respondents to determine
their level of risk and associated risk factors. The re-
sults revealed that age, a family history of the disea-
se and habits such as the consumption of substan-
ces such as coffee, alcohol, smoking and saturated
fats, as well as a sedentary lifestyle, imply a high risk
of developing osteoporosis. Consequently, educatio-
nal strategies focused on promoting changes in the
lifestyle of adults from 20 to 64 years of age were
designed, in order to reduce the probability of deve-
loping the disease. These strategies were based on
the promotion of a healthy diet and the regular prac-
tice of physical activity, and were complemented by
the dissemination of these activities in the communi-
ty in general. It is recommended to continue resear-
ching and developing new strategies to reduce the
incidence of this disease in the population.

Keywords:

Educational strategies, risk factors, osteoporosis,
prevention.
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INTRODUCCION

Una educacion de calidad es un factor clave para el de-
sarrollo socioeconémico, la equidad vy la justicia social, y
el fomento de una cultura de paz y respeto a los derechos
humanos. A través de estrategias educativas innovado-
ras y eficaces, se puede lograr una educacion inclusiva
y equitativa, que permita a todas las personas, indepen-
dientemente de su origen socioeconémico, género o
ubicacion geogréfica, tener acceso a oportunidades de
aprendizaje y desarrollo.(Rodriguez & Mufioz, 2010)

Las estrategias educativas son de especial interés para
la sociedad debido a su capacidad para impulsar el de-
sarrollo humano y social, fomentar la equidad y la justicia
social, y formar ciudadanos comprometidos con el bien-
estar comun. Constituyen herramientas importantes para
mejorar la calidad de la educacion y lograr resultados de
aprendizaje efectivos. Al utilizar estas estrategias de ma-
nera efectiva, se pueden crear ambientes de aprendizaje
mas activos y participativos que pueden aumentar el in-
terés y la motivacion de un grupo objetivo para aprender.
(Vargas-Murillo, 2020)

En tal sentido, la implementacion de estrategias educati-
vas efectivas, es de suma importancia para la promocion
de la salud y la prevencion de enfermedades en la po-
blacion (De La Guardia Gutiérrez & Ruvalcaba Ledezma,
2020). La educacion en salud es una herramienta efec-
tiva para aumentar la conciencia sobre enfermedades
cronicas, enfermedades infecciosas y otros problemas
de salud importantes y recurrentes en la poblacion. Las
estrategias educativas pueden involucrar diferentes enfo-
ques, como la promocion de estilos de vida saludables,
la prevencion de enfermedades y la mejora de la gestion
de enfermedades cronicas.(Rodriguez Torres et al., 2017)

La osteoporosis es una enfermedad que afecta a los hue-
sos debido a la disminucion de la masa 6sea. Provoca la
disminucion de sales minerales de calcio, y de las pro-
teinas que forman tanto la matriz como la estructura del
hueso. Trae como consecuencia la pobre resistencia del
sistema 0seo ante posibles lesiones por caidas. Esta en-
fermedad suele pasar desapercibida, por lo que se cono-
ce como: “la epidemia silenciosa”. Las manifestaciones
clinicas mas frecuentes de la osteoporosis suelen incluir
fracturas en caderas, mufecas y columna vertebral.
(Bernabei et al., 2014)

La osteoporosis es consecuencia de la pérdida de hueso
por cambios normales relacionados con la edad, que se
producen en la remodelacion 6sea, asi como por facto-
res intrinsecos y extrinsecos que exageran este proce-
so. El proceso de remodelacion ésea que mantiene un
esqueleto sano puede ser considerado un programa
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de mantenimiento preventivo, eliminando continuamen-
te el hueso mayor y su sustitucion por hueso nuevo. En
la actualidad, el diagnéstico de osteoporosis se realiza
mediante la densitometria 6sea, un estudio radiografico
reconocido por el ministerio de salud, para determinar el
contenido de calcio del hueso y el riesgo de osteoporosis.
(Lorentzon & Cummings, 2015)

Las instituciones estatales son las responsables de cum-
plir con politicas y programas enfocadas en asegurar a la
poblacion una vida digna, incluyendo la salud como eje
fundamental integral de la persona. En el ambito de la sa-
lud, el “Plan Toda una Vida” se enfoca en mejorar el acce-
S0 a servicios de salud de calidad para toda la poblacion,
a través de politicas de prevencion, atencion y rehabili-
tacion. De esta forma, se busca fortalecer el sistema de
salud publico y mejorar la infraestructura y equipamiento
de los centros de salud en todo el pais.(Pazmay-Pazmay
& Pazmay-Pazmay, 2020)

Por lo descrito anteriormente es necesario definir estrate-
gias precisas que favorezcan al desarrollo y bienestar de
las personas, por medio del aporte efectivo en la salud
y en la prevencion adecuada de enfermedades como la
osteoporosis; destacando su importancia como medida
para evitar complicaciones y riesgos que se pueden pre-
sentar a largo plazo por el deterioro fisico propio de las
personas.

Uno de los objetivos propuestos en el Plan de Desarrollo
y Ordenamiento territorial de la Provincia del Carchi, es el
articular una vision en el corto, mediano y largo plazo, con
las directrices e intervenciones concretas respecto del
desarrollo econémico, erradicacion de enfermedades vy
la prevencion y reduccion de sus factores de riesgo; tanto
en el ambito urbano como en el rural mejorando la calidad
de vida de estos (Gobierno Auténomo Descentralizado
de la Provincia del Carchi, 2019).

La osteoporosis es una enfermedad que afecta a una
gran cantidad de personas en el mundo, especialmen-
te a mujeres postmenopausicas y adultos mayores. En el
Ecuador, segun estudios realizados por el Ministerio de
Salud, la prevalencia de osteoporosis en personas ma-
yores de 50 afios es del 24,7%. Esta cifra es alarmante
y pone en evidencia la necesidad de adoptar medidas
preventivas para reducir la incidencia de esta enferme-
dad. En vista que la osteoporosis se ha convertido en un
problema de salud publica a nivel provincial, es necesario
fomentar estrategias de prevencion de sus factores de
riesgo. De esta forma, se busca disminuir el desarrollo de
complicaciones propias de la enfermedad que pueden
afectar la calidad de vida de la poblacién, especialmente
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en adultos que estan cerca de la tercera edad, quienes
presentan un alto riesgo de padecerla.

El Centro de Salud Tulcan Sur atiende a una poblacion de
mas de 10.000 personas, de las cuales una gran cantidad
se encuentra en el rango de edad de 20 a 64 afios. Sin
embargo, se ha observado que no se realizan acciones
especificas de prevencion de la osteoporosis en la pobla-
cion. En este sentido, el desarrollo de estrategias educa-
tivas que permitan prevenir los factores de riesgo de la
enfermedad es fundamental para mejorar la calidad de
vida de la poblacion y reducir los costos en salud publica.
El objetivo del presente estudio se centra en desarrollar
estrategias educativas para la prevencion de los factores
de riesgo que influyen en el desarrollo de osteoporosis en
adultos de 20 a 64 afios del Centro de Salud Tulcan Sur.

Para ello, se proponen como objetivos especificos fun-
damentar tedricamente sobre las enfermedades cronicas
degenerativas, orientada en la osteoporosis, factores de
riesgo y estrategias educativas; diagnosticar la situacion
actual de los factores de riesgo que influyen en el de-
sarrollo de osteoporosis en adultos de 20-64 afios del
Centro de Salud Tulcan Sur; y disefar estrategias edu-
cativas para la prevencion de los factores de riesgo que
influyen en el desarrollo de osteoporosis en adultos de
20-64 afios del Centro de Salud Tulcan Sur.

MATERIALES Y METODOS

Se desarroll6 una metodologia cuantitativa que es aque-
lla que permite examinar los datos de manera numérica,
especialmente en el campo de la Estadistica. Asi mismo,
se empled la modalidad cualitativa que tiene como obje-
tivo la descripcion de las cualidades de un fenémeno. Se
empled una investigacion transversal, pues en este caso,
la investigacion estuvo enfocada a determinar factores de
riesgo que influyen en el desarrollo de osteoporosis en
adultos de 20-64 afos del Centro de Salud Tulcan Sur.
Se empled, ademas, la investigacion- accion como medio
para resolver problemas cotidianos e inmediatos y mejo-
rar practicas concretas y el enfoque descriptivo pues per-
miti6 describir de manera concisa la situacion actual en la
cual se encuentran adultos de 20-64 afios del Centro de
Salud Tulcan Sur con relacion a complicaciones relacio-
nadas con el desarrollo de osteoporosis.

En el estudio realizado, se aplicaron diferentes métodos
de investigacion con el fin de obtener informacion sobre
el tema de estudio. Se utilizé el método inductivo-deduc-
tivo para valorar la atencion que los profesionales de la
salud brindan a los pacientes y reconocer las virtudes y
falencias del servicio integral. Asimismo, se identificaron
los factores de riesgo que influyen en el desarrollo de la
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osteoporosis para prevenir posibles complicaciones y
mejorar la calidad de vida de la poblacion.

En cuanto al método analitico-sintético, se organizo la in-
formacion de manera cronoldgica y se analizaron las cau-
sas de la enfermedad para ilustrar las estrategias educa-
tivas que se deben aplicar en la poblacion analizada. La
sintesis de la informacion permitié llegar a una conclusion
l6gica y establecer una propuesta viable para abordar
el problema. El método histérico-logico se empled para
conocer el origen del problema y como ha evolucionado
hasta la actualidad, convirtiéndose en una de las princi-
pales afecciones relacionadas con la edad.

Entre las técnicas utilizadas, la observacion permitié rela-
cionar los factores de riesgo con las complicaciones de
la osteoporosis. Por otro lado, la encuesta se utilizé para
recopilar informacién sobre los factores de riesgo que in-
fluyen en el desarrollo de la osteoporosis en la poblacion
del Centro de Salud Tulcan Sur.

Para la recoleccion de datos, se empled un cuestionario
que permitié determinar el estado actual de los factores
de riesgo. Con los resultados obtenidos, se establecieron
estrategias y acciones que se deben aplicar para pre-
venir la enfermedad y mejorar la calidad de vida de los
adultos jévenes en la region.

Para el desarrollo del estudio se contdé con una pobla-
cion total de 134 Adultos de 20 a 64 afios que acuden al
Centro de Salud Sur. Para la obtencion de la muestra se
aplicé la formula (1), en la cual se determiné a 100 pa-
cientes como grupo de estudio.

Z2+p+Q=N
 e2+(N—1)+Z2+P+Q (1)

Donde:

Z: coeficiente que tiene en cuenta el nivel de confianza
con que se trabaja, se establece trabajar como minimo
con un 95% de confianza para lo cual el valor de Z=1,96.

P: porcentaje de la poblacién que reune las caracteristi-
cas de interés para el estudio.

Q: porcentaje de la poblacion que no reune las caracte-
risticas de interés para el estudio.

Q=1-P

Cuando no se conocen estas proporciones se asume el
supuesto de maxima variabilidad estadistica P=Q=50%.

E: error con que se trabaja (se debe garantizar que el
error sea el menor posible, se sugiere que sea menor o
igual al 10%, elemento que garantiza que el estudio pue-
da ser conclusivo).
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1.96% * 50% = 50% * 134

_ 128,69

n

La investigacion de campo llevada a cabo en este estudio
se llevé a cabo de manera ordenada y cumpliendo con
las siguientes actividades: en primer lugar, se disefid una
encuesta que fue validada previamente con el fin de ase-
gurar la fiabilidad y eficacia de los resultados obtenidos.
La encuesta fue aplicada a toda la muestra selecciona-
da de adultos de 20 a 64 afos que acuden al Centro de
Salud Sur tras lo que se procedi¢ a recopilar las encues-
tas y a tabular los resultados obtenidos.

Los resultados de la encuesta fueron analizados y grafi-
cados para una mejor comprension visual de los mismos.
También se realizé un resumen de los resultados obteni-
dos en la investigacion de campo para facilitar la interpre-
tacion de los datos. En resumen, se puede afirmar que
el plan de recoleccion de informacion utilizado en esta
investigacion de campo fue ejecutado de manera rigu-
rosa y cumpliendo con todas las etapas necesarias para
obtener resultados fiables y validos.

RESULTADOS

A partir de la informaciéon proporcionada, se puede ob-
servar que los resultados de la encuesta sugieren una
prevalencia significativa de antecedentes familiares de
osteoporosis en la poblacion estudiada, lo que implica un
aumento en el riesgo de desarrollar esta enfermedad de-
bido a este factor de riesgo no modificable. Ver Figura 1.

Cabe sefialar que, aunque los antecedentes familiares no
pueden ser modificados, es posible tomar medidas pre-
ventivas que pueden ayudar a disminuir la probabilidad
de desarrollar la enfermedad. Entre ellas se encuentran
los cambios en el estilo de vida, como aumentar la in-
gesta de calcio y vitamina D, realizar actividad fisica de
manera regular, evitar el consumo de tabaco y alcohol,
y mantener un peso adecuado. Es crucial implementar
estrategias preventivas para reducir el riesgo de osteopo-
rosis en individuos con antecedentes familiares de esta
enfermedad (Ortega et al., 2020). Estas medidas pueden
ser esenciales para preservar la salud y el bienestar de
la poblacion.
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T 5%2«(134—1) + 1.96 * 50% = 50% _ 1,2929

= 99.54 ~ 100

mSi

HNo

Figura 1. 4 En su familia existen antecedentes de osteopo-
rosis? Fuente: Elaboracion propia

Por otro lado, segun los resultados de la encuesta, una
parte significativa de la muestra informé que consumen
café en exceso con frecuencia. Este habito puede ser
un riesgo para la salud, especialmente si se considera la
edad de los encuestados, ya que aumenta el riesgo de
desarrollar osteoporosis. Ver Figura 2.

El café, al igual que otras bebidas energizantes y gaseo-
sas, contiene xantinas y cafeina que pueden aumentar
la acidez y fomentar la pérdida de calcio a través de la
orina, lo que puede disminuir la cantidad de calcio en los
huesos y reducir la densidad mineral ¢sea (Li & Koenig,
2016). Es importante que los encuestados tomen medi-
das para reducir su consumo de café y otras bebidas con
alto contenido de cafeina, acido fosférico o teina, espe-
cialmente si tienen antecedentes familiares de osteopo-
rosis o si estan en riesgo de desarrollar esta enfermedad.
Esto puede ayudar a disminuir el riesgo de pérdida de
densidad mineral 6sea y preservar la salud 6sea a largo
plazo.

§ Consumo de
alcohol

= Consumo de
cafe

¥ Consumo de
grasas
saturadas

Fumar

B Ninguna

Figura 2. Antecedentes de osteoporosis. Cual de los si-
guientes habitos consume usted con mayor frecuencia”?
Fuente: Elaboracién propia
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Asimismo, casi el 64% de los encuestados informé ha-
ber padecido alguna enfermedad que podria aumentar el
riesgo de desarrollar osteoporosis. Como se muestra en
la Figura 3, dentro de ellos, especificamente, la diabetes
mellitus fue mencionada como una de las principales en-
fermedades relacionadas con este factor de riesgo.

Algunas de las complicaciones asociadas con la diabe-
tes, como la debilidad muscular, los episodios de hipo-
glucemia, el dafno a los nervios y los problemas de vision,
pueden aumentar el riesgo de fracturas o caidas, lo que
a su vez incrementa el riesgo de desarrollar osteoporosis.
Ademas, la interaccion entre la insulina y el hueso es un
aspecto fundamental en la relacion entre la diabetes y la
osteoporosis, ya que algunos medicamentos utilizados
para tratar la diabetes han sido relacionados con un ma-
yor riesgo de fracturas.(Pollak et al., 2015)

De tal analisis es evidente la importancia de que las
personas con enfermedades crénicas de base, como la
diabetes tomen medidas preventivas para disminuir el
riesgo de desarrollar osteoporosis en casos como este,
llevar una dieta equilibrada y rica en calcio y vitamina D,
realizar actividad fisica regular, hacerse chequeos peri6-
dicos para evaluar su densidad mineral 6seay prevenir la
fractura podrian ser elementos a considerar para la pre-
vencion de la enfermedad.

mProblemas de
tiroides

mBajos niveles
de hormonas

10% 1%
17% =

[ogn Algdn tipo de

cancer

Diabetes
mellitus

m Artritis
reum atoide

13%0
22%0

= Hipertension
arterial

Figura 3. Enfermedades anteriores. jHa presentado us-
ted alguna de estas enfermedades? Fuente: Elaboracion
propia

La falta de asistencia a controles de salud regulares por
parte de la mayoria de los encuestados puede represen-
tar un riesgo potencial para su salud, ya que no estar al
tanto y no llevar un control adecuado de su estado de
salud puede impedir la deteccion temprana de posibles
complicaciones relacionadas con enfermedades, como
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la osteoporosis. Ver Figura 4. Esto también puede impedir
la implementacion de un tratamiento y prevencion opor-
tunos, lo que puede agravar la situacion de salud a largo
plazo. Es importante que los encuestados comprendan
la importancia de asistir a controles de salud regulares
y hacerse examenes preventivos para detectar a tiem-
po posibles complicaciones de la salud, incluyendo la
osteoporosis.

B Cada mes
mCadat
meses

1 Anualmente

Munca

Figura 4. Asistencia a controles 4Con que frecuencia us-
ted acude a sus controles médicos? Fuente: Elaboracion

propia

Por otro lado, los resultados mostrados en la Figura 5 indi-
can que la mayoria de los encuestados no consumen los
alimentos esenciales para prevenir la osteoporosis, tales
como productos lacteos, verduras de hoja verde y pesca-
do. En este punto se puede observar la existencia de un
patrén alimenticio inadecuado que puede llevar a una de-
ficiencia de calcio y vitamina D, lo que a su vez aumenta
el riesgo de desarrollar osteoporosis (Navarro Valverde &
Quesada Gémez, 2014). Ademas, el bajo consumo de ali-
mentos ricos en nutrientes esenciales para la salud 6sea
puede tener efectos negativos en otros aspectos de la
salud, como la salud cardiovascular.(Lopez, 2012)

En tal puto, es evidente la necesidad fundamental de
fomentar la educacion y conciencia sobre la importan-
cia de una alimentacion balanceada para la salud ¢sea
y general. Esto puede incluir la promocion de patrones
alimenticios saludables en escuelas, centros de trabajo
y comunidades, asi como la implementaciéon de politicas
publicas que fomenten el acceso a alimentos saludables
y la educacion nutricional. Ademas, es importante que
los profesionales de la salud informen y eduquen a sus
pacientes sobre la importancia de una alimentacion ade-
cuada y los riesgos asociados con una dieta inadecuada.
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m Productos lddeos
bzjos en grasa

mvegetales de hoja
wverde oscuro

mSalmén enlatado,
sardinas con
espinas

Ceareales
fortificados con
calcio v jugo de
naranja

Figura 5. Alimentos consumidos ¢Con respecto a su nu-
tricion, qué alimentos consume con mayor frecuencia?
Fuente: Elaboracion propia

De acuerdo con la Figura 6, los resultados de la encuesta
muestran que una proporcion significativa de los encues-
tados (38%) no realizan actividad fisica regularmente.
Este hallazgo es preocupante ya que el sedentarismo se
ha identificado como un factor de riesgo importante para
el desarrollo de osteoporosis. (Gonzélez et al., 2007)

La actividad fisica regular ayuda a incrementar y mejorar
la densidad mineral 6sea de los huesos, lo que reduce
el riesgo de fracturas y mejora la salud 6sea en general.
Cuando una persona se vuelve sedentaria, sus niveles de
calcio disminuyen, lo que puede provocar una alteracion
en los huesos, aumentando el riesgo de padecer osteo-
porosis. Por lo tanto, es importante promover la actividad
fisica regular para prevenir el desarrollo de osteoporosis
y mejorar la salud 6sea de la poblacion.

® Diariamente

®m Semanalment
=

= Quincenalmen
te

Mensualment
e

= MNunca

Figura 6. Frecuencia actividad fisica ;,Qué tiempo usted
dedica a realizar actividades fisicas? Fuente: Elaboracion

propia
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Por otro lado, la Figura 7 muestra que casi el 45% de la
poblacion muestreada realiza frecuentemente las accio-
nes de agacharse y doblarse. Es importante destacar
que la ejecucion constante de actividades que involucren
agacharse y doblarse puede representar un factor de
riesgo para la salud d¢sea, especialmente si se considera
el estado de los huesos de la persona.

La osteoporosis puede debilitar los huesos y hacerlos
mas susceptibles a fracturas, por lo que estas acciones
pueden exponer a la persona a un mayor riesgo de sufrir
fracturas en diferentes partes del cuerpo. Ademas, las
fracturas por compresion en la columna vertebral pueden
ser especialmente preocupantes, ya que pueden causar
dolor crénico y limitaciones en la movilidad. Por lo tanto,
es importante que las personas sean conscientes de los
posibles riesgos de realizar actividades que puedan afec-
tar la salud 6sea y tomen medidas preventivas para redu-
cir su riesgo de sufrir lesiones y enfermedades 6seas.

B evantar
bastante peso

m Sobresxposicio
n al sal

15% 59404
—

43% | 13% m Agacharse y
doblarse

constantemente

Mingunao

Figura 7. Actividades en el hogar y trabajo 4 Cuél de estas
actividades usted realiza a diario ya sea en el trabajo 0 en
el hogar? Fuente: Elaboracion propia

A partir de los resultados obtenidos en la encuesta, se
ha identificado que la poblacién estudiada presenta una
falta de conocimiento sobre la importancia de una alimen-
tacion balanceada y rica en nutrientes esenciales para la
salud ¢sea, como el calcio y la vitamina D. Ademas, se
observo un elevado porcentaje de personas que no reali-
zan actividad fisica y que ejecutan acciones que pueden
favorecer la aparicion de fracturas éseas.

Para abordar estos hallazgos, se propone implementar
estrategias educativas que permitan promover la con-
ciencia y el conocimiento acerca de la prevencion de la
osteoporosis. Es importante destacar la importancia de
una dieta rica en calcio y vitamina D, por lo que se pue-
den organizar charlas y talleres que informen sobre los
alimentos mas adecuados y las cantidades necesarias
para asegurar un aporte suficiente de estos nutrientes.
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También se sugiere la implementacion de programas de actividad fisica que promuevan la practica de ejercicios que
fortalezcan la musculatura y los huesos, como caminar, correr, levantar pesas, entre otros. Estas actividades se deben
adecuar a las condiciones fisicas de cada persona y se deben orientar a evitar movimientos que puedan poner en
riesgo la salud 6sea. La Tabla 1 muestra u resumen de las estrategias propuestas y otros elementos de interés para su

adecuada implementacion.

Tabla 1. Estrategias educativas para la prevencion de la osteoporosis en adultos de 20 a 64 afios en el Centro de Salud

Sur de la ciudad de Tulcan.

Estrategias
educativas

Justificacion

Descripcion

Medios y recursos

Indicadores de éxito

Talleres educativos
sobre nutricion

La educacion en nutricion es una estrate-
gia efectiva para prevenir la osteoporosis
y otras enfermedades relacionadas con
la salud 6sea. El consumo adecuado

de nutrientes esenciales como el calcio

y la vitamina D es fundamental para la
salud 6sea. Ademas, la promocion de
una dieta saludable y equilibrada puede
tener beneficios en la prevencion de otras
enfermedades crénicas como la diabetes y
enfermedades cardiovasculares

Se realizaran talleres
educativos sobre nutriciéon
dirigidos a la poblacién
objetivo para promover

el consumo de alimentos
ricos en calcio y vitamina
D, asi como para propor-
cionar informacion sobre
cémo seguir una dieta
saludable y equilibrada

Sala de conferencias,
materiales educativos
impresos, alimentos
y bebidas para los
participantes.

Evaluacion de los
conocimientos y habitos
alimenticios de los
participantes antes y
después del taller.

Se llevara un registro
de la asistencia y se
realizaran encuestas
de satisfaccion para
evaluar la calidad del
taller y las necesidades
de los participantes.

Programa de ejercicio
fisico

El ejercicio fisico es esencial para la pre-
vencion de la osteoporosis, ya que ayuda a
fortalecer los huesos y los musculos

Se implementara un pro-
grama de ejercicio fisico
adaptado a las necesida-
des de la poblacion obje-
tivo para mejorar la fuerza
muscular y la densidad
Osea.

Sala de gimnasia, equi-
po de entrenamiento,
personal capacitado
para guiar las sesiones.

Lograr una participacion
regular de al menos el
65% de los participan-
tes actuales.

Campafias de
concientizacion

Las camparias de concientizacion son

una estrategia importante para difundir
informacién sobre la osteoporosis y sus
riesgos, especialmente en comunidades
donde hay una falta de conocimiento sobre
la enfermedad y su prevencion. Al informar
a la poblacion sobre los habitos saludables
y el cuidado de la salud ésea, se puede
reducir el riesgo de desarrollar osteopo-
rosis y mejorar la calidad de vida de las
personas afectadas.

Se realizar&n campa-

fAas de concientizacion
sobre la osteoporosis en la
comunidad para difundir
informacién sobre la
enfermedad y promover la
prevencion

\olantes, carteles,
redes sociales, medios
de comunicacion
locales

Se espera que al menos
el 50% de la poblacién
objetivo haya escucha-
do sobre la osteoporosis
y sus factores de riesgo
después de las campa-
Aas de concientizacion.

Programas de detec-
cion temprana

La deteccion temprana de la osteoporosis
es esencial para prevenir su progreso y
reducir los riesgos de fracturas y disca-
pacidad. Ofrecer informacién y asesora-
miento a las personas identificadas como
en riesgo puede ayudar a prevenir la
enfermedad o retrasar su aparicion

Se implementara un
programa de deteccion
temprana para identificar

a las personas en riesgo
de desarrollar osteoporosis
y ofrecerles informacion y

asesoramiento sobre cémo

prevenir la enfermedad

Cuestionarios de
evaluacion de riesgos,
folletos informativos,
sesiones de asesora-
miento y capacitacion
para el personal del
centro de salud

Lograr mas de 50% de
personas identificadas
COMO en riesgo que
participen en las sesio-
nes de asesoramiento.
Lograr que al menos
un 40% de personas
logren prevenir o
retrasar el desarrollo de
osteoporosis después
de participar en el
programa de deteccion
temprana

Cineforum

Los métodos de ensefianza no tradicio-
nales, como los cineforums, son efectivos
para educar a la poblacién sobre temas de
salud. Al ver peliculas relacionadas con la
osteoporosis, las personas pueden apren-
der sobre la enfermedad de una manera
mas visual y facil de entender

Se organizaran proyeccio-
nes de peliculas relaciona-
das con la osteoporosis,
seguidas de discusiones
y debates en grupo para
fomentar la conciencia

y la comprension de la
enfermedad

Proyector, pantalla,
peliculas relacionadas
con la osteoporosis,
moderador para dirigir
las discusiones

Lograr un nivel de com-
prension y conciencia
sobre la osteoporosis
en los participantes
antes y después de la
proyeccion y discusion
en grupo.

Fuente: Elaboracion propia
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CONCLUSIONES

La osteoporosis es una enfermedad que se caracteriza
por la pérdida de densidad ¢sea, lo que aumenta el ries-
go de fracturas y otros problemas de salud. Por lo tan-
to, resulta esencial fomentar su prevencién desde eda-
des tempranas, y esto solo se puede lograr mediante la
educacion y la concientizacion de la poblaciéon acerca
de los factores de riesgo y las medidas preventivas. La
fundamentacion tedrica sobre la osteoporosis, factores
de riesgo y complicaciones, asi como las estrategias
educativas, son elementos cruciales para el desarrollo de
investigaciones en este ambito. Estos elementos permi-
tieron una estructura légica y coherente en el desarrollo
del diagnostico y la propuesta para prevenir los factores
de riesgo de osteoporosis en adultos de 20 a 64 anos que
acuden al Centro de Salud Sur de la ciudad de Tulcan.

En relacion a los factores de riesgo identificados, es im-
portante destacar que la edad y los antecedentes familia-
res son dos de los principales factores que aumentan la
probabilidad de desarrollar la enfermedad. Ademas, se
evidencié que los habitos como el consumo elevado de
café, alcohol y grasas saturadas, junto con el sedentaris-
mo, también incrementan el riesgo.

En este contexto, las estrategias educativas disehadas
se enfocaron en promover cambios en el estilo de vida
de los adultos de 20 a 64 afios, con el fin de disminuir la
probabilidad de desarrollar la enfermedad. Estas estra-
tegias se basaron en la promocién de una alimentacion
saludable y la practica regular de actividad fisica, y se
complementaron con la difusion de estas actividades en
la comunidad en general. En conclusion, la prevencion de
la osteoporosis es posible mediante la aplicaciéon de es-
trategias educativas y cambios en el estilo de vida. Es im-
portante continuar investigando y desarrollando nuevas
estrategias para reducir la incidencia de esta enfermedad
en la poblacion.
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