
CONSEJOS ÚTILES PARA CUIDADORES 
DE PERSONAS CON OSTEOPOROSIS

Como cuidador , tu apoyo marca la diferencia en la vida de un paciente. Además, puede 
contribuir a que ese familiar o amigo pueda permanecer en la comodidad de su propio hogar 
durante más tiempo.

Al facilitar las actividades de la vida diaria, ofrecer apoyo emocional y colaborar con el manejo 
integral de la enfermedad, estás mejorando significativamente su calidad de vida. 

En este folleto, encontrarás información básica y consejos que te ayudarán a brindar el mejor 
cuidado posible. 



CONOCER A LOS ESPECIALISTAS EN SALUD

APOYO AL PACIENTE
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EVALUACIÓN
Distintos médicos médicos pueden evaluar y tratar la osteoporosis, pero la mayoría de los 
pacientes comienzan visitando a su médico de cabecera. Es probable que el médico realice 
una evaluación y luego derive al paciente a un especialista. Si bien no existe un tipo único de 
especialidad médica dedicada a la osteoporosis, los médicos con experiencia en el tratamiento 
de la osteoporosis suelen ser endocrinólogos, reumatólogos o geriatras. Entre otras cosas, el 
profesional preguntará sobre el historial médico y el estilo de vida del paciente para determinar 
si tiene algún factor de riesgo de osteoporosis, incluido si algún medicamento que esté tomando 
podría estar causando pérdida ósea o aumentando el riesgo de caídas. 

PRUEBAS DIAGNÓSTICAS
El médico puede solicitar análisis de sangre o de orina, y considerar una prueba de densidad 
mineral ósea (DMO) , un procedimiento rápido e indoloro. La absorciometría dual de rayos X (DXA) 
es la forma más precisa de medir la DMO, ya que es capaz de detectar cambios en la densidad 
ósea con gran precisión. Esto proporciona una métrica útil para monitorear el progreso de un 
paciente a lo largo del tiempo y del tratamiento.

TRATAMIENTO
Hay varios tipos de medicamentos para la osteoporosis que han demostrado ser eficaces en la 
reducción de la pérdida ósea y el riesgo de fracturas.  

• El médico de la persona que cuidas debe proporcionar una explicación detallada de los 
beneficios y posibles efectos adversos de cada medicamento, además de discutir el curso de 
tratamiento más efectivo.

• Como cuidador, podrías ser responsable de asistir al paciente en la correcta toma de los 
medicamentos según la dosis y el horario prescrito. Un pastillero puede resultar muy útil, 
especialmente cuando el paciente necesita tomar varios medicamentos diferentes.

• Si el paciente experimenta efectos adversos, infórmaselo al médico: nunca se debe suspender 
la medicación sin antes hablar con el médico. 

• Si bien los medicamentos son esenciales, existen factores adicionales que promueven una 
buena salud ósea, incluidos el ejercicio, la nutrición y la seguridad en el hogar.

Como cuidador, es probable que conozcas conozcas la rutina diaria del diaria del paciente  y que seas capaz de detectar 
cualquier síntoma que pueda tener. Con el consentimiento del paciente, puedes desempeñar un papel más activo en su 
cuidado brindándole información que puede aportar a las recomendaciones médicas de tratamiento. 

Estar preparado - Para aprovechar al máximo cualquier visita médica, comienza por preparar un historial médico del paciente 
(encontrarás un ejemplo al final de este folleto) que se puede llevar a todas las citas médicas y admisiones hospitalarias. 

Apoyar al paciente - Haz preguntas sobre las pruebas diagnósticas y el tratamiento, sé la voz del paciente para expresar 
sus preocupaciones y asegurar de que sean escuchadas. 

Prestar asistencia administrativa. - En algunos paises, la situación del seguro de salud puede ser compleja, por 
lo que es posible que tengas que ayudar con el papeleo y conocer los requisitos o restricciones específicos del seguro del 
paciente en lo que respecta al reembolso.

Tomar nota - Durante la consulta, toma notas en representación del paciente y plantea preguntas relevantes.  
Algunas de las preguntas clave que deberías hacer son:

1.

2.

4.

3.

Como cuidador, es fundamental que estés bien informado sobre las distintas etapas que atravesará la persona que cuidas 
durante la visita médica.

-  ¿Cuáles son los beneficios [de un tratamiento particular]?
-  ¿Cuáles son los posibles efectos adversos?
-  ¿Existen tratamientos alternativos?
-  ¿Cuándo y cómo se deben tomar los medicamentos/suplementos?
-  ¿Cuáles son las recomendaciones de ejercicio y nutrición?



PREVENCIÓN DE CAÍDAS Y FRACTURAS3
Para una persona con osteoporosis, evitar las fracturas es el principal desafío. Desafortunadamente, las caídas que resultan 
en una fractura son comunes, ocurren con facilidad, y pueden ser debilitantes.

Como cuidador, puedes ayudar a la persona que cuidas a prevenir tropiezos y caídas eliminando barreras y obstáculos en el 
hogar, o instalando barras de apoyo (al lado del inodoro o de la ducha, por ejemplo). Para alguien con osteoporosis, algunas 
actividades como  como levantar objetos pesados o incluso empujar una aspiradora pesada ¡Pueden ser suficientes para 
provocar una fractura!

ALIMENTACIÓN EQUILIBRADA4
Una nutrición adecuada es fundamental para frenar la progresión de la osteoporosis.

Convertir la hora de la comida en un momento social y placentero también puede 
contribuir a mejorar la nutrición. Te invitamos a explorar nuestra página de recetas 
saludables para los huesos, donde encontrarás deliciosas y nutritivas recetas aptas 
para toda la familia. https://www.osteoporosis.foundation/patients/recipes

CONSEJO

Puedes ayudar al paciente a prevenir tropiezos y caídas eliminando barreras y 
obstáculos en el hogar, o instalando barras de apoyo (por ejemplo, al lado del 
inodoro o de la ducha). 

Como cuidador, puedes preparar comidas caseras para garantizar que los pacientes disfruten de platos nutritivos y 
beneficiosos para la salud ósea, con cantidades adecuadas de calcio, proteínas y vitamina D. 

Puedes mantener los pasillos libres de peligros y realizar tareas domésticas  
que de otro modo representarían un riesgo innecesario para la persona que cuidas.

Una persona que ha tenido una fractura por osteoporosis o que se encuentra en proceso de recuperación tras una cirugía 
necesitará un aporte mayor de proteínas para facilitar su recuperación. Incluso si su apetito es reducido, es fundamental 
garantizar que estén consumiendo suficientes calorías, y esto puede lograrse ofreciéndoles, por ejemplo, bocadillos adicionales.

Las caídas pueden resultar incómodas y complicadas de abordar, por lo que es 
importante no culpar a nadie si llegaran a ocurrir. Dialogar acerca de las caídas 
con el paciente puede promover la seguridad en el hogar y brindar oportunidades 
para conectarse con programas de ejercicio y servicios de apoyo en la comunidad.

Alienta al paciente a evitar riesgos innecesarios  disuadiéndole de actividades 
riesgosas como subir escaleras de mano o mover muebles pesados y, si es 
necesario, sugiérele que utilice elementos de apoyo como bastones o andadores. 

A menudo, se prescriben suplementos de calcio y vitamina D para asegurar que las personas con osteoporosis reciban una 
cantidad adecuada de estas vitaminas esenciales. El cuerpo absorbe el calcio de manera más efectiva cuando se ingiere 
en cantidades de 500 a 600 mg a la vez. La cantidad recomendada de calcio para personas mayores o personas con 
osteoporosis es de aproximadamente 1000-1200 mg al día, incluyendo el calcio obtenido a través de los alimentos.

Es aconsejable buscar orientación de un experto, como un terapeuta 
ocupacional, en las primeras etapas, ya que no todas las modificaciones en el hogar 
son apropiadas para todas las situaciones.



ASISTENCIA PARA MEJORAR EL ESTILO DE VIDA

CAÍDAS Y FRACTURAS: CUIDADOS Y PREVENCIÓN 
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Todas las personas con osteoporosis deben considerar opciones de estilo de vida saludables que contribuyan a mantener la salud 
de sus huesos. Esto incluye limitar el consumo de alcohol y evitar fumar, así como garantizar la práctica de ejercicios 
para fortalecer los huesos y los músculos.

Como cuidador, es posible que te encuentres en casa cuando alguien con osteoporosis tenga una caída. Esta es una situación 
aterradora para todos los involucrados. Comprender cómo reaccionar te permitirá estar mejor preparado para mantener la 
calma y brindar la ayuda de manera eficaz. Puedes encontrar más información sobre cómo actuar en caso de una caída en el 
protocolo que se detalla en la página siguiente.
 
Ni siquiera la mejor atención puede prevenir todas las fracturas en personas con osteoporosis severa. Entre las más comunes se 
encuentran las fracturas de cadera, que requieren cirugía y una recuperación extensa. Sin embargo, existen varios otros tipos de 
fracturas, y todas ellas necesitan atención especializada. Como cuidador, puedes contribuir a que la persona se recupere en su 
hogar, después de recibir tratamiento médico, en lugar de en un centro de atención o de cuidados prolongados.

EJERCICIO FÍSICO
Las personas con osteoporosis necesitan participar de forma regularen actividades que impliquen cargar peso para mantener 
los huesos y los músculos fuertes, y asi mejorar el equilibrio. Estos factores ayudan a reducir el riesgo de caídas y fracturas. Como 
cuidador, tu apoyo en la realización de actividades físicas para fortalecer huesos y músculos, incluyendo la asistencia física en caso 
de necesidad durante los ejercicios de equilibrio, es invaluable. 
• Si la persona a la que cuidas requiere más asistencia de la que puedes proporcionar de forma segura durante una actividad 

física o ejercicio, es recomendable cambiar a una actividad más sencilla y segura. 
• Realizar un ejercicio y prestar atención a la técnica puede ser un desafío. Por lo tanto, será de gran ayuda supervisar que el 

ejercicio se complete correctamente, ya que esto puede prevenir lesiones. 
• Considera la posibilidad de inscribir al paciente en clases de ejercicio diseñadas específicamente para personas mayores o con 

osteoporosis. También, puedes organizar sesiones de fisioterapia con supervisión profesional. 

MOTIVACIÓN Y APOYO
Vivir con osteoporosis puede ser un desafío tanto físico como emocional, y una de las funciones más significativas que, como 
cuidador, puedes desempeñar es motivar y respaldar los cambios en el estilo de vida. Tu presencia brinda a los pacientes la 
oportunidad de lograr cosas que quizás no podrían hacer por sí solos.

INFORMACIÓN ÚTIL

CUÍDATE TÚ TAMBIÉN
No olvides priorizar tu salud y asume solo aquello que eres capaz de realizar. La mejor calidad de cuidados 
solo es posible si estás feliz y saludable. Dedica tiempo para cuidarte y enfocarte en tu bienestar durante tus 
momentos de descanso.

Ponte en contacto con la sociedad local de osteoporosis 
para obtener información sobre grupos de apoyo a pacientes u orientación sobre ejercicios. Una lista de sociedades está  
disponible en el sitio web de la IOF: www.osteoporosis.foundation/patients#who-is-fighting-with-us 

Visita el sitio web de Build Better Bones 
Una plataforma de la Fundación Internacional de Osteoporosis que ofrece orientación con ejercicios fáciles de seguir, 
 información sobre una nutrición saludable para los huesos y consejos para los cuidadores. www.buildbetterbones.org

Visita Capture the Fracture®  
Puedes ver el mapa global de hospitales/centros/instituciones de salud que tienen unidades coordinadoras de fracturas (FLS). 
www.capturethefracture.org/ map-of-best-practice

PREVENCIÓN DE FRACTURAS SECUNDARIAS Después de una fractura, el riesgo de tener una segunda fractura es 
significativamente alto, especialmente durante los primeros dos años. En este punto, el paciente necesita realizar pruebas 
diagnósticas y recibir tratamiento para la osteoporosis con el fin de reducir el riesgo defractura futuras.  Es importante 
investigar si el hospital o centro de salud dispone de una Unidad Coordinadora de Fracturas (FLS) para garantizar una 
atención óptima después de una fractura.  



PROTOCOLO DE CAÍDAS PARA EL PACIENTE CON OSTEOPOROSIS

Aunque el paciente aparente estar en buen estado de salud tras la caída, es 
recomendable que consulte a un médico poco después  para evaluar posibles 
lesiones no detectadas.

Si está inconsciente, evalúa si el paciente está respirando, observa los 
movimientos de ascenso y descenso de la cavidad torácica o coloca dos 
dedos debajo de su nariz para sentir la respiración. Si no está respirando, 
llama de inmediato a los servicios médicos de emergencia y, si estás 
capacitado, comienza las compresiones torácicas de RCP. 

Si el paciente está consciente, pregunta si siente dolor y dónde lo localiza. 
Observa si tiene alguna lesión visible.  
Si la respuesta es afirmativa, no muevas al paciente y llama de inmediato a 
los servicios médicos de emergencia.

Si el paciente está sangrando, aplica presión sobre la herida con una gasa 
estéril hasta que el sangrado se detenga o llegue ayuda.

Si el paciente ha caído desde altura, no lo muevas y llama inmediatamente 
a los servicios médicos de emergencia, ya que puede haberse lesionado el 
cuello o la columna vertebral.

Si el paciente no tiene lesiones evidentes y no siente dolor, pídele que 
flexione la pierna más fuerte y luego gíralo hacia ese lado. Desde allí, con 
suavidad, haz que el paciente se coloque boca abajo. Si en algún momento 
el paciente siente dolor o pérdida de sensibilidad, interrumpe todo 
movimiento y espera la asistencia de los servicios médicos de emergencia. 
Cuando tenga el apoyo de sus antebrazos, con delicadeza, indica al paciente 
que se coloque en posición de cuatro patas para ayudarlo a levantarse.

Número de servicios de emergencia

Inclínate para estar al nivel del paciente y háblale para asegurarte de 
que esté consciente.



CONSULTA MÉDICA PARA CUIDAR LA SALUD ÓSEA

INFORMACIÓN DEL PACIENTE Y NOTAS DE VISITA.
Utiliza este formulario para tener la información importante en un solo lugar y en preparación para citas 
médicas. Asegúrate de tener todas las tarjetas/información de seguro necesarias.

INFORMACIÓN DE CONTACTO MÉDICO
Médico de cabecera/Médico familiar

Médicos especialistas u otros proveedores de atención médica

Nombre del paciente

Nombre

Nombre

Nombre

Nombre

Nombre

Nombre

Nombre

Dirección

Información de contacto

Especialidad

Especialidad

Especialidad

Especialidad

Especialidad

Especialidad

Información de contacto

Información de contacto

Información de contacto

Información de contacto

Información de contacto

Información de contacto

Fecha de nacimiento



MEDICACIÓN
Medicamentos no relacionados con la osteoporosis que el paciente está tomando actualmente

Medicamentos para la osteoporosis que le hayan recetado al paciente

Notas

Cómo/cuándo tomar

Cómo/cuándo tomar

Cómo/cuándo tomar

Cómo/cuándo tomar

Cómo/cuándo tomar

Cómo/cuándo tomar

Cómo/cuándo tomar

Cómo/cuándo tomar

Cómo/cuándo tomar

Cómo/cuándo tomar

Fecha de inicio/finalización

Fecha de inicio/finalización

Fecha de inicio/finalización

Fecha de inicio/finalización

Fecha de inicio/finalización

Fecha de inicio/finalización

Fecha de inicio/finalización

Instrucciones especiales

Instrucciones especiales

Instrucciones especiales

Nombre del medicamento y dosis.

Nombre del medicamento y dosis.

Nombre del medicamento y dosis.

Nombre del medicamento y dosis.

Nombre del medicamento y dosis.

Nombre del medicamento y dosis.

Nombre del medicamento y dosis.

Nombre del medicamento y dosis.

Nombre del medicamento y dosis.

Nombre del medicamento y dosis.



INFORMACIÓN SOBRE LAS PRUEBAS DE DENSIDAD ÓSEA
Si es posible, siempre mida la densidad ósea en el mismo centro. Los resultados de las pruebas incluirán 
puntuaciones T-score para los huesos de la cadera, la columna y posiblemente otros huesos.

FECHA(S) DE LA(S) PRÓXIMA(S) CITA(S)
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Suplementos nutricionales que han sido recetados recientemente al paciente o que está tomando 
actualmente

Evaluación de la probabilidad de riesgo de fractura (FRAX)®

Cómo/cuándo tomar

Cómo/cuándo tomar

Instrucciones especiales

Instrucciones especiales

Nombre del medicamento y dosis.

Nombre del medicamento y dosis.

Nombre de la institución

Osteoporosis mayor

Nombre de la institución

Fecha

Fecha

Fecha

T-score para cadera o cuello femoral

Cadera

T-score para cadera o cuello femoral

T-score para columna vertebral

T-score para columna vertebral

Otra información

Otra información

Notas de visita

t +41 22 994 01 00 | Correo electrónico iofla@osteoporosis.fundación
www.osteoporosis.foundation


