
Co je osteoporóza?

Osteoporóza je nemoc, pøi které se snižuje hustota a kva-
lita kostí, což vede k oslabení kostry a zvýšenému riziku 
vzniku zlomenin, zejména páteøe, zápìstí, ramene, bederní 
a pánevní kosti. Osteoporóza a s ní související zlomeniny 
jsou významnou pøíèinou úmrtnosti a nemocnosti.

Nìkterá dùležitá fakta:

 Osteoporóza, tichá epidemie, je globálním problémem.

Každý rok se na celém svìtì pøihodí pøibližnì 1,6 milió-
nu fraktur bederní kosti. Do roku 2050 by se toto èíslo 

1 2mohlo vyšplhat na 4,5 miliónu   až 6,3 miliónu .

U žen nad 45 let se osteoporóza považuje za èastìjší 
pøíèinu hospitalizace v porovnaní s jinými onemocnìními, 

3a to vèetnì cukrovky èi infarktu myokardu  .

Odhaduje se, že pouze jedné ze tøí fraktur obratlù páteøe 
4se dostane klinické pozornosti  .  

Ženám, kterým se zlomí obratel, reálnì hrozí další fraktura 
5v prùbìhu jednoho roku  .  

osteoporotická kost

normální kost

Jak si spoèítat BMI (Index tìlesné hmotnosti)

Index tìlesné hmotnosti (BMI) je hodnota založená na výšce 
a váze, která se používá u mužù i žen.

Kategorie Indexu tìlesné hmotnosti (BMI):

Podváha = ménì než 18,5

Normální váha = 18,5 - 24,9

Nadváha = 25 – 29,9

Obezita = 30 nebo více

váha v kilogramechBMI
2(kg/m ) 2výška v metrech

Vzorec na výpoèet BMI

Na výpoèet BMI vzorce v metrické soustavì se používají 
rozmìry: kilogramy na urèení váhy; centimetry nebo metry 
na urèení výšky.

2 21 metr = 100 cm; metr  (m ) = metr x metr

= 

Jak urèit spotøebu alkoholu

Jednotka alkoholu je ekvivalentem k 10 ml (nebo pøibližnì 

8 gramùm) èistého etanolu, aktivní chemické látce v alko-

holických nápojích. Nadmìrná spotøeba alkoholu zvyšuje 

riziko vzniku osteoporózy a fraktur.

Pivo nebo mošt  
(4% alkoholu): 

250 ml = 1 jednotka

 

Víno (12,5% alkoholu):
80 ml = 1 jednotka

Lihoviny (40% alkoholu): 
25 ml = 1 jednotka

* Standardní sklenice a obsah alkoholu v nápojoch se mohou lišit, proto radši poèítejte

  množství a procenta, než poèet sklenic.

Pøibližný návod   Jednotka alkoholu na sklenici*:

= =
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Jste jednou ze tøí žen nebo jedním
z pìti mužù, které postihne osteoporóza?

Osteoporóza oslabuje kosti a zapøíèiòuje 
zlomeniny, které mohou vést k úmrtí, èi invaliditì.

Zkuste si udìlat tento nový Minutový test rizika 
osteoporózy od IOF a zjistíte, zda vám hrozí riziko.

Hrozí vám osteoporóza?

Otestujte se NOVÝM IOF 

M u
 

in tovým testem

r
rizika osteopo ózy
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Co nemùžete ovlivnit – vaše rodinná anamnéza

1. Byla alespoò jednomu z vašich rodièù diagnostikována 
osteoporóza nebo si zlomili kost po pádu z malé výšky 
(z výšky stojícího èlovìka nebo nižší)? 

   ano    ne
     

2. Mìl alespoò jeden z vašich rodièù hrb (tzv. „kulatá 
záda“ nebo hyperkyfózu)?

   ano    ne
     

Vaše osobní klinické faktory

Jde o neovlivnitelné rizikové faktory, se kterými se èlovìk 
narodí nebo které se nedají zmìnit. To však neznamená, 
že bychom je mìli ignorovat. Je dùležité znát tyto rizikové
faktory a podniknout kroky vedoucí ke snížení úbytku mi-
nerálù v kostech.

3. Je vám více než 40 let? 
   ano    ne
     

4. Utrpìli jste v dospìlosti zlomeninu kosti po pádu z malé
výšky? 

   ano    ne
     

5. Padáte èasto (více než jednou v uplynulém roce) nebo 
máte obavu z pádu v dùsledku tìlesné slabosti? 

   ano    ne     

6. Snížila se vaše výška o více než 3 cm po dosažení 
vìku 40 let?    ano    ne     

7. Trpíte podváhou (je váš index tìlesné hmotnosti BMI 
2menší než 19 kg/m )? (Více informací v èásti „Jak 

si  s poèítat  BMI“)  
ano   

 
ne

8. Užívali jste kortikosteroidní tablety (kortizon, prednizon 
atd.) po dobu delší než 3 mìsíce po sobì? (kortikoste-
roidy se èasto pøedepisují pøi onemocnìních jako 
astma, revmatoidní artritida a rùzných zápalových 
onemocnìních) 

   
ano   

 
ne

9.  Bylo vám nìkdy diagnostikováno revmatické 
onemocnìní kloubù? 

   
ano   

 
ne

     
10. Byla vám diagnostikována zvýšená èinnost štítné nebo 

pøíštítné žlázy (hypertyreóza nebo hyperparatyreóza)? 

   ano    ne

     Pro ženy:

11. Pro ženy nad 45 let: nastala u vás menopauza pøed 
45. rokem?

   
ano   

 
ne

     

12. Zažily jste úplné pøerušení menstruace po dobu 12ti po 
sobì jdoucích mìsícù z jiného dùvodu než tìhotenství, 
menopauzy èi hysterektomie? 

   
ano   

 
ne

     

13. Odstranili vám vajeèníky pøed 50. rokem života a 
nedostaly jste náhradní hormonální léèbu? 

  
 ano    ne

     
Pro muže:

14. Trpìli jste nìkdy impotencí, nedostatkem libida èi jinými
symptomy nízké hladiny testosteronu? 

   ano    ne

     

Co mùžete ovlivnit – faktory životního stylu

Ovlivnitelné rizikové faktory jsou vìtšinou dùsledkem stravo-
vání nebo zmìn životního stylu.

15. Pijete pravidelnì alkohol nad rámec limitu bezpeèného 
pøíjmu alkoholu (více než 2 jednotky dennì)? 
(Více informací v èásti „Jak urèit spotøebu alkoholu“) 

   
ano   

 
ne

     
16.  Jste kuøákem nebo jste nìkdy kouøili?    

ano   
 

ne

17. Je vaše denní fyzická aktivita kratší než 30 minut (vèetnì 
domácích prací, práce na zahradì, chùze, bìhu atd.? 

   
ano   

 
ne

     
18. Vyhýbáte se mléku èi mléèným výrobkùm (i z dùvodu 

alergie) bez toho, abyste užívali potravinové doplòky 
na bázi vápníku? 

  
 ano    ne

     
19. Trávíte dennì ménì než 10 minut na èerstvém vzduchu 

(s alespoò èásteèným vystavením se slunci), pøièemž 
neužíváte potravinové doplòky s obsahem vitamínu D?  

  ano    ne
     

Vyhodnocení vašich odpovìdí:

Pokud jste na kteroukoliv z tìchto otázek odpovìdìli „ano“ 
neznamená to, že trpíte osteoporózou. Jednoduše to
znamená, že u vás existují rizikové faktory, které mohou 
vést k osteoporóze a zlomeninám.

Doporuèujeme vám, abyste tento test ukázali vašemu lékaøi, 
který vás pøípadnì doporuèí ke specialistovi (ortoped, 
revmatolog, endokrinolog), abyste absolvovali BMD test 
(bezbolestné zmìøení hustoty kostí). Specialista vám pora-
dí nejlepší léèbu, jestliže ji budete potøebovat. 

Pokud zatím nemáte žádné rizikové faktory, kontrolujte 
sizdravotní stav vašich kostí i nadále. Popovídejte 
si a diskutujte o osteoporóze i s vaší rodinou a pøáteli.

Více informací a výpoèet indexu BMI získáte na stránce:

www.iofbonehealth.org

A nezapomeòte dát tento nový IOF Minutový test rizika 
osteoporózy i vašim rodinným pøíslušníkùm a pøátelùm.

19 jednoduchých otázek vám pomùže zjistit zdravotní stav vašich kostí

NOVÝ IOF Minutový test 

rizika osteoporózy
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