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Cinco consejos para
prevenir la osteoartritis

¡No dejes que la osteoartritis detenga tu vida!

La osteoartritis es la forma más 
común de artritis. Causa dolor, 
inflamación y disminución de los 
movimientos en las articulaciones. 
Suele afectar las manos, las rodillas, 
las caderas o la columna vertebral.

Podemos tomar medidas 
preventivas para que la posibilidad 
de sufrir osteoartritis se reduzca.

1. Consume vitamina D3 – esta vitamina ayuda a fortalecer tus huesos.

2. Cuida tu peso – el exceso de peso ocasiona osteoartritis de rodilla o de 
cadera, incluso en los tobillos y los pies.

3. Consume suficiente calcio - este mineral fortalece tus huesos.

4. Practica ejercicio con regularidad - para tener músculos fuertes que 
protejan tus articulaciones.

5. Cuida tu postura - la mala postura produce cambios en la columna 
vertebral que provocan osteoartritis.
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Aquí 5 consejos:


