Jak si spocitat BMI (Index télesné hmotnosti)

Index télesné hmotnosti (BMI) je hodnota zaloZzena na vySce
a vaze, ktera se pouzZiva u muzua i Zen.

Kategorie Indexu télesné hmotnosti (BMI):
Podvaha = méné nez 18,5
Normalni vaha = 18,5 - 24,9
Nadvaha = 25 — 29,9
Obezita = 30 nebo vice

Vzorec na vypocet BMI

Na vypocet BMI vzorce v metrické soustavé se pouzivaji
rozméry: kilogramy na ureni vahy; centimetry nebo metry
na urceni vysky.

1 metr = 100 cm; metr? (m?) = metr x metr

vaha v kilogramech

BMI _
(kg/m?)

vyska v metrech?

Jak ur€it spotrebu alkoholu

Jednotka alkoholu je ekvivalentem k 10 ml (nebo pfiblizné
8 gram(im) Gistého etanolu, aktivni chemickeé latce v alko-
holickych napojich. Nadmérna spotieba alkoholu zvySuje
riziko vzniku osteoporézy a fraktur.

Pribl Iiny navod Jednotka alkoholu na sklenici*:

Pivo nebo most
(4% alkoholu):
250 ml = 1 jednotka

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

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

* Standardni sklenice a obsah alkoholu v napojoch se mohou lisit, proto radsi poCitejte

Co je osteoporéza?

Osteoporéza je nemoc, pfi které se snizuje hustota a kva-
lita kosti, coz vede k oslabeni kostry a zvySenému riziku
vzniku zlomenin, zejména patefe, zapésti, ramene, bederni
a panevni kosti. Osteopordza a s ni souvisejici zlomeniny
jsou vyznamnou pFicinou umrtnosti a nemocnosti.

Néktera dulezita fakta:

® Osteopordza, ticha epidemie, je globalnim problémem.

® Kazdy rok se na celém svété pfihodi pfiblizné 1,6 milio-
nu fraktur bederni kosti. Do roku 2050 by se toto Cislo
mohlo vysplhat na 4,5 miliénu' az 6,3 milionu?.

® U Zen nad 45 let se osteopordza povazuje za Castéjsi
pficinu hospitalizace v porovnani s jinymi onemocnénimi,
a to vcetné cukrovky &i infarktu myokardus.

® Odhaduje se, Ze pouze jedné ze tfi fraktur obratll patere
se dostane klinické pozornosti “.

® Zenam, kterym se zlomi obratel, realné hrozi dalsi fraktura
v prubéhu jednoho roku °.
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Hrozi vam osteoporé6za?

Jste jednou ze tfi Zzen nebo jednim
z péti muzu, které postihne osteoporéza?
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NOVY IOF Minutovy test
rizika osteoporoézy

19 jednoduchych otazek vam pomuze zjistit zdravotni stav vasich kosti

Co nemuizete ovlivnit — vase rodinna anamnéza

1.

2,

Byla alespori jednomu z vasich rodi¢l diagnostikovana
osteopordza nebo si zlomili kost po padu z malé vysky
(z vySky stojiciho ¢loveéka nebo nizsi)?

Oano One

Mél alespon jeden z vasich rodi¢t hrb (tzv. ,kulata
zada“ nebo hyperkyfézu)?
Oano One

Vase osobni klinické faktory

Jde o neovlivnitelné rizikové faktory, se kterymi se ¢lovék
narodi nebo které se nedaji zménit. To vSak neznamena,
Ze bychom je méli ignorovat. Je dilezité znat tyto rizikové
faktory a podniknout kroky vedouci ke snizeni ubytku mi-
neralt v kostech.

3.

4.

Je vam vice nez 40 let?

Oano One

Utrpéli jste v dospélosti zlomeninu kosti po padu z malé
vysky?

e Oano One

. Padate ¢asto (vice nez jednou v uplynulém roce) nebo

mate obavu z padu v disledku télesné slabosti?

Oano One

. Snizila se vase vyska o vice nez 3 cm po dosazeni

& 2
véku 40 let? Oano One

. Trpite podvahou (je vas index télesné hmotnosti BMI

mensi nez 19 kg/m?)? (Vice informaci v ¢asti ,Jak
si spocitat BMI*) Oano One

. UzZivali jste kortikosteroidni tablety (kortizon, prednizon

atd.) po dobu delSi nez 3 mésice po sobé? (kortikoste-
roidy se Casto predepisuji pfi onemocnénich jako
astma, revmatoidni artritida a rGznych zapalovych
onemocnénich) Oano One

9. Bylo vam nékdy diagnostikovano revmatické
onemocnéni kloub(i?
Oano One

10. Byla vam diagnostikovana zvysena ¢innost $titné nebo
pristitné zlazy (hypertyre6za nebo hyperparatyredza)?

Oano One
Pro Zeny:
11. Pro Zeny nad 45 let: nastala u vas menopauza pred

45.rokem?
Oano One

12. Zazily jste uplné pferuseni menstruace po dobu 12ti po
sobé jdoucich mésicl z jiného divodu nez téhotenstvi,
menopauzy ¢i hysterektomie?

Oano One

13. Odstranili vdm vajeéniky pfed 50. rokem Zivota a
nedostaly jste nahradni hormonalni l1é€bu?

Oano One

Pro muze:

14. Trpéli jste nékdy impotenci, nedostatkem libida &i jinymi
symptomy nizké hladiny testosteronu?
Oano One

Co muzete ovlivnit — faktory zivotniho stylu
Ovlivnitelné rizikové faktory jsou vétSinou dusledkem stravo-
vani nebo zmén zivotniho stylu.

15. Pijete pravideln& alkohol nad ramec limitu bezpe&ného
pfijmu alkoholu (vice nez 2 jednotky denné)?
(Vice informaci v ¢asti ,Jak urcit spotfebu alkoholu®)

Oano One

16. Jste kuiakem nebo jste nékdy kouili?

Oano One

17. Je vade dennifyzicka aktivita kratdi nez 30 minut (véetn&
domacich praci, prace na zahradé, chlize, béhu atd.?

Oano One

18. Vyhybate se mléku & mléénym vyrobkim (i z davodu
alergie) bez toho, abyste uzivali potravinové doplriky
na bazi vapniku?

(Oano One

19. Travite denné méné nez 10 minut na derstvém vzduchu
(s alespon ¢asteCnym vystavenim se slunci), pficemz
neuzivate potravinové doplriky s obsahem vitaminu D?

Oano One

Vyhodnoceni vasich odpovédi:

Pokud jste na kteroukoliv z téchto otdzek odpovédéli ,ano*
neznamena to, Ze ftrpite osteoporézou. Jednoduse to
znamena, ze u vas existuji rizikové faktory, které mohou
véstk osteopordze a zlomeninam.

Doporucujeme vam, abyste tento test ukazali vasemu lékafi,
ktery vas pfipadné doporuci ke specialistovi (ortoped,
revmatolog, endokrinolog), abyste absolvovali BMD test
(bezbolestné zméfeni hustoty kosti). Specialista vam pora-
di nejlepsilécbu, jestlize ji budete potfebovat.

Pokud zatim nemate zadné rizikové faktory, kontrolujte
sizdravotni stav vaSich kosti i nadale. Popovidejte
si adiskutujte o osteopordze i s vasi rodinou a prateli.

Vice informaci a vypocet indexu BMI ziskate na strance:
www.iofbonehealth.org

A nezapomerite dat tento novy IOF Minutovy test rizika
osteopordzy i vasim rodinnym pfislusnikim a prateltim.
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