- Sind Sie eine von drei Frauen oder einer von
__ funf Mannern auf der Welt, die von Osteoporose
~ betroffen sind?

Osteoporose lasst die Knochen briichig werden
und verursacht Knochenbriche, die zu
ernsthaften Behinderungen flihren kbnnen.

Machen Sie diesen IOF Osteoporose
. Risikotest und finden Sie heraus, ob bei Ihnen
ein Osteoporoserisiko besteht.

Besteht bei Innen ein Osteoporoserisiko?

19 einfache Fragen, die Ihnen Aufschluss
uber Inren Knochenbefund geben

Nicht beeinflussbare Faktoren — Familiengeschichte

1. Wurde bei lhrem Vater oder lhrer Mutter Osteoporose diagnostiziert und/oder hatte eine/r von
beiden einen Knochenbruch nach einem leichten Sturz (aus Koérperhéhe oder niedriger)? Dja " Inein

2. Hat bzw. hatte |hr Vater oder Ihre Mutter einen ,Witwenbuckel*? Dja " Inein

Persoénliche klinische Faktoren Hierbei handelt es sich um unveranderliche Risikofaktoren, die
angeboren oder nicht zu beeinflussen sind. Trotzdem sollten Sie sie nicht ignorieren, sondern
MaRnahmen ergreifen, die einem weiteren Verlust von Knochengewebe entgegenwirken.

3. Sind Sie 40 Jahre oder alter? [ ] ja " Inein
4. Haben Sie jemals wéahrend Ihres Erwachsenenlebens nach einem leichten Sturz einen

Knochenbruch erlitten? [ ] ja . nein
5. Stiurzen Sie haufig (mehr als einmal im letzten Jahr) oder haben Sie Angst zu stiirzen,

weil Sie einen Knochenbruch befiirchten? [ ] ja " Inein
6. Hat Ihre Kérpergrof3e um mehr als 3 cm abgenommen? Dja " Inein

Haben Sie Untergewicht (Body Mass Index < 19 kg/m2)? (Siehe: Berechnung BMI) L] ja " nein

8. Wurden Sie langer als 3 Monate mit Kortikosteroiden (Kortison, Prednison, etc.) behandelt
(Kortikosteroide werden haufig bei Asthma, chronischer Polyarthritis und einigen entziindlichen

Erkrankungen verordnet)? [ ] ja " nein
9. Wurde bei Ihnen eine chronische Polyarthritis diagnostiziert? [ ] ja " Inein

10. Wurde bei Ihnen eine Uberfunktion der Schilddriise oder der Nebenschilddriise diagnostiziert? Dja " Inein

11. Fur Frauen: Fur Frauen Uber 45: Trat die Menopause (Aufhdren der Menstruationen,
Wechseljahre) vor dem Alter von 45 Jahren ein? [ ] ja _nein

12. Hat Ihre Menstruation jemals langer als 12 Monate ausgesetzt (auf3er infolge einer
Schwangerschaft oder einer operativen Entfernung der Gebarmutter)? [ ] ja " Inein

13. Wurden lhre Eierstécke vor dem Alter von 50 Jahren entfernt und haben Sie gleichzeitig keine
Hormonersatztherapie erhalten? [ ] ja _nein

14. Fur Manner: Litten Sie jemals an Impotenz, fehlender Libido (Geschlechtstrieb) oder anderen
Zeichen eines niedrigen Testosteronspiegels (mannliches Sexualhormon)? [ ] ja " Inein

Beeinflussbare Faktoren — Lebensstil Veranderbare Risikofaktoren die hauptsachlich aufgrund von
Ern&hrungs- und Lebensstilgewohnheiten entstehen.

15. Trinken Sie regelmafig gréRere Mengen Alkohol Uber das unbedenkliche MaR hinaus (mehr
als 2 Einheiten pro Tag)? (Siehe: Berechnung Alkoholkonsum) [ ] ja " Inein

16. Rauchen Sie zurzeit oder haben Sie jemals Zigaretten geraucht? [ ] ja " Inein
—_—



17. Betréagt Ihr téagliches MaR an kdrperlicher Bewegung weniger als 30 Minuten (Hausarbeit,
Gartenarbeit, Spazieren, Joggen etc.)? [ ] ja " Inein

18. Meiden Sie Milch oder Milchprodukte oder sind Sie allergisch dagegen und nehmen Sie
gleichzeitig KEIN Kalzium-Erganzungspraparat? Dja " Inein

19. Verbringen Sie taglich weniger als 10 Minuten im Freien (bei denen Teile lhres Kérpers dem
Sonnenlicht ausgesetzt sind) und nehmen Sie gleichzeitig KEIN Vitamin D-Erganzungspraparat? [ ] ja " Inein

Auswertung:

Falls Sie irgendeine dieser Fragen mit ,ja“ beantwortet haben, bedeutet das nicht, dass Sie Osteoporose haben. Positive
Antworten bedeuten lediglich, dass bei Ihnen wissenschatftlich belegte Risikofaktoren vorliegen, die zu Osteoporose und
Knochenbriichen fuhren kénnen.

Bitte zeigen Sie diesen Risikotest lnrem Arzt. Er wird mit Ihnen klaren, ob eine Knochendichtemessung (DEXA)
notwendig ist und wird Sie — falls notwendig — einer entsprechenden Osteoporosetherapie zufiihren.

Falls bei Ihnen keine oder nur wenige Risikofaktoren vorliegen, sollten Sie lhre Knochengesundheit trotzdem mit Ihrem
Arzt besprechen und |hre Risiken auch zukinftig Gberprifen. Sie sollten zudem die Osteoporose innerhalb lhrer Familie
und mit lhren Freunden thematisieren. Ermuntern Sie diese, diesen Test durchzufihren.

Sie erhalten mehr Informationen (unter anderem zur Berechnung Ihres BMI)
und Uber lhre nationale Osteoporose Gesellschaft Uber:

www.iofbonehealth.org

Berechnung BMI

Der Body mass index (BMI) ist ein auf KérpergréRe und Korpergewicht basierender Messwert, der sowohl fir Manner
als auch fur Frauen im Erwachsenenalter anwendbar ist.

BMI Gruppen:

o Untergewicht = <18,5
o Normalgewicht = 18,5-249
« Ubergewicht = 25-29.9
« Fettleibigkeit = >30

Metrische BMI Formel:

Die metrische BMI Formel akzeptiert die Gewichtsmal3einheit ,Kilogramm* und die Ldngenmalieinheiten ,Zentimeter
oder ,Meter“.

1 Meter = 100 cm. Meter” = Meter x Meter

BMI Korpergewicht in Kilogramm

(Kg/m®)

Korpergrofe in Meter?

Berechnung Alkoholkonsum

Eine Alkoholeinheit entspricht 10 ml (oder ungeféhr 8 Gramm) purem Ethanol, dem Alkoholgehalt in alkoholischen
Getranken. UbermaRiger Alkoholkonsum erhoht das Osteoporose- und Frakturrisiko.

Ungefahre Richtwerte:

-
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Bier (4 % Alkohol): | Wein (12,5 % Alkohol): Sp'”;‘gojfl”:(‘l‘om/l‘;ﬁﬁ"ho')

250 ml = 1 Einheit ) 80 ml = 1 Einheit | a
1/21=2 Einheiten ' 1S1o e 1 1 Finheiten | L 0-21(1 Schnapsglas) = twas
= <> weniger als 1 Einheit




