
Tai, ko J�s negalite pakeisti � J�s� �eimos istorija 
1. Ar kuriam nors i� J�s� t�v� buvo diagnozuota osteoporoz� 

arba buvo l��� kaulai po nestipraus griuvimo (griuvimas i� 
�mogaus �gio ar ma�esnio auk��io)? 
  taip    ne

     
2. Ar kurio nors i� J�s� t�v� nugara pakumpusi (�na�lio kupra�)? 

  taip    ne
     
J�s� asmeniniai klinikiniai veiksniai 
Tai yra nekintami �gimti bei nekoreguojami rizikos veiksniai. Ta�iau 
neteisinga b�t� manyti, kad � juos atsi�velgti neb�tina. Svarbu �inoti 
apie savo nekintamus rizikos veiksnius tam, kad b�t� galima imtis 
atitinkam� veiksm� norint suma�inti kaul� mineral� netekim�. 

3. Jums 40 ar daugiau met�? 
  taip    ne

     
4. Ar esate kada nors, b�damas suaug�s, susilau��s kaul� po 

nestipraus griuvimo? 
  taip    ne

5. Ar J�s da�nai gri�nate (daugiau nei kart� per paskutinius 
metus) arba jau�iate baim� pargri�ti, nes esate trapi� kaul�? 
  taip    ne

6. Ar J�s� �gis po 40 met� suma��jo daugiau nei 3 cm 
(�iek tiek daugiau nei 1 coliu)? 
  taip    ne

7. Ar J�s� svoris nepakankamas (ar J�s� k�no mas�s 
indeksas yra ma�esnis nei 19 kg/m2)? (�r.: �Kaip 
apskai�iuoti KMI�) 
  taip    ne

8. Ar kada nors esate vartoj�s kortikosteroid� table�i� 
(kortizono, prednizono ir t. t.) ilgiau nei 3 m�nesius paeiliui 
(kortikosteroidai yra da�nai skiriami sergant astma, 
reumatoidiniu artritu ar kitomis u�degimin�mis ligomis)?
  taip    ne

     

9. Ar Jums buvo kada nors diagnozuotas reumatoidinis artritas? 
  taip    ne

     
10. Ar Jums buvo kada nors diagnozuotas �mus tiroiditas 

arba paratiroiditas? 
  taip    ne

 Moterims:

11. Moterims, kurioms daugiau nei 45 metai: Ar Jums 
menopauz� �vyko iki 45 metu am�iaus?
  taip    ne

     
12. Ar Jums buvo i�nykusios menstruacijos 12 ar daugiau 

m�nesi� i� eil�s (ne d�l n��tumo, menopauz�s ar 
histerektomijos)?
  taip    ne

     
13. Ar Jums iki 50 met� buvo pa�alintos kiau�id�s ir po to 

nenaudojote pakaitin�s hormon� terapijos?
  taip    ne

 Vyrams:

14. Ar kada nors skund�t�s impotencija, lytinio potraukio 
tr�kumu ar kitais simptomais, susijusiais su �emu 
testosterono lygiu? 
  taip    ne

     
Tai, k� J�s galite pakeisti � J�s� gyvenimo b�das   
Koreguojami rizikos veiksniai, kurie vis� pirma atsiranda d�l 
pasirinkto maisto arba gyvenimo b�do. 

15. Ar J�s vartojate alkohol� nuolat tokiais kiekiais, kurie 
vir�ija saugaus alkoholio vartojimo ribas (daugiau nei 
2 alkoholio vienetai per dien�)? (�r.: �Kaip apskai�iuoti 
alkoholio suvartojim��) 
  taip    ne

     
16. Ar J�s r�kote, ar esate kada nors r�k�s cigaretes?

  taip    ne
 

17. Ar J�s� kasdienis � zinio aktyvumo lygis yra ma�esnis nei 
30 minu�i� (nam� ruo�a, darbas sode, vaik��iojimas, 
b�gimas ir t.t.)? 
  taip    ne

18. Ar J�s vengiate pieno ar jo produkt�, o gal esate jiems 
alergi�kas ir nevartojate joki� kalcio papild�? 
  taip    ne

     
19. Ar J�s kasdien praleid�iate lauke ma�iau nei 10 

minu�i� (kai kuri nors J�s� k�no dalis yra veikiama 
saul�s) bei nevartojate vitamino D papild�?
  taip    ne

J�s� atsakym� rezultatai: 

Jei � bet kur� i� �i� klausim� atsak�te �taip�, dar nerei�kia, kad 
J�s sergate osteoporoze. Teigiami atsakymai papras�iausiai 
rei�kia, kad Jums yra klinikiniais tyrimais �rodyti rizikos 
veiksniai, skatinantys osteoporoz� ir kaul� l��ius. 

Pra�ome parodyti �i rizikos test� savo gydytojui arba 
sveikatos specialistui, kuris galb�t  Jus paskatins atlikti kaul�
mineral� tankio (KMT) tyrim� ir patars, koks gydymas, jei jo 
apskritai reikia, yra rekomenduojamas. 

Jeigu J�s neturite arba turite tik kelet� rizikos veiksni�, J�s 
vis tiek tur�tum�te aptarti savo kaul� sveikatos b�kl� su savo 
gydytoju ir ateityje j� tikrinti. Apie osteoporoz� J�s taip pat 
tur�tum�te kalb�tis su savo �eimos nariais ir draugais bei 
paskatinti juos atlikti �i test�. 

Daugiau informacijos gausite (ir gal�site apskai�iuoti savo 
KMI) susisiek� su Lietuvos osteoporoz�s organizacijomis arba 
apsilank� Tarptautinio osteoporoz�s fondo svetain�je: 

www.iofbonehealth.org 

Ir nepamir�kite �i nauj�j� Tarptautinio osteoporozes fondo 
vienos minutes Osteoporozes rizikos test� pasi�lyti savo 
�eimai bei draugams. 

19 lengv� klausim�, pad�sian�i� Jums su�inoti apie savo kaul� sveikatos b�kl� 

NAUJASIS Tarptautinio osteoporoz�s fondo vienos minut�s Osteoporoz�s rizikos testas




