
Consiga su suplemento 
de calcio y vitamina D 

¡Gratis!

Solamente las medicinas 
que están en el  

formulario de Medica 
serán cubiertas.

La mayoría de los ancianos necesitan tomar más calcio y vitamina D porque 
no ingieren lo suficiente a través de la comida que comen. El calcio y la 
vitamina D son igualmente necesarios para una buena salud en los huesos. Su 
cuerpo necesita la vitamina D para permitir que el calcio entre en sus huesos.

Tome calcio y la vitamina D 
El calcio y la vitamina D son igualmente necesarios para que sus huesos estén fuertes. 
Su cuerpo necesita la vitamina D para permitir que el calcio entre en sus huesos, para 
prevenir la osteoporosis.

Manténgase activo 
Mantenerse activo mejora la salud ósea y aumenta la fortaleza muscular, la coordinación, 
y el equilibrio. Debe hablar con su médico sobre lo que es mejor para Ud.

No fume 
Fumar es malo para los huesos. Fumar puede disminuir la fortaleza en los huesos. Es posible 
que los fumadores no reciban tantos beneficios del calcio en la comida que comen.

Hable con su doctor o farmacéutico 
Su doctor o farmacéutico puede ayudarle a saber si esta en riesgo de perdida ósea y 
ayudarle a tomar decisiones apropiadas para Ud.

Hay algunas preguntas que Ud. puede hacerle:

n �¿Estoy en riesgo de desarrollar osteoporosis?
n �¿Cuánto calcio y vitamina D debo tomar?
n �¿Algún medicamento que tomo, puede aumentar el riesgo de tener osteoporosis?
n �¿Algún medicamento que tomo, podría estar contraindicado con el suplemento de 

calcio y vitamina D?

Si Ud. es un miembro del programa Minnesota Senior Health Options, 
traiga esta hoja y hable con su médico o farmacéutico para averiguar si 
suplementos del calcio y vitamina D son apropiados para Ud.

¿Cómo puedo mantener los huesos saludables?

¿Sabía que…?

n �Los expertos sugieren que los hombres y las mujeres que tienen más de 50 años tomen 1200 mg de 
calcio y de 400 a 800UI de vitamina D cada día.

n �Su médico o farmacéutico puede darle una receta para recibir su calcio y vitamina D gratis si Ud. es un 
miembro del programa Minnesota Senior Health Options. Si tiene preguntas, llame al servicio al cliente 
al 1-866-280-7202 o al 1-800-688-2534 (TTY) entre las 8 a.m. y las 8 p.m., los siete días de la semana.
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Atención.
Si desea recibir asistencia gratuita para traducir esta información, llame a UCare al 612-676-3200 
o sin cargo al 1-800-203-7225.

Esta información está disponible en otras formas para personas incapacitadas llamando al: 
612-676-3200 (voz) o sin cargo al 1-800-203-7225 (voz); 612-676-6810 (TDD) o sin cargo al 
1-800-688-2534 (TDD) o a través de Minnesota Relay al 711 o al 1-877-627-3448 (servicio de 
repetidor de voz a voz).


