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;QUE ES LA OSTEOPOROSIS?

Es una enfermedad
que afecta a todos los huesos
aumentando su fragilidad
y la probabilidad de sufrir fracturas
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Recomendaciones para conseguir
unos huesos fuertes:

- Tomar el sol: 10-15 minutos

- Alimentacion rica en calcio y vitamina D

- Ejercicio fisico (andar, nadar): 20 minutos diarios
- Evitar el tabaco y el alcohol
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