Jak obliczyé wspoélczynnik masy ciala (BMI)

Wsepatczynnik masy ciata (BMI) jest miarg zawarto sci
tuszezu w oparciu o wzrost i mase ciata, liczony
w taki sam sposdh dla mezeozyzn i kobiet.

Zakres BMI

Miedowaga - ponizej 185
Mormalnawaga -185+249
Madwaga -250+2989
Otyfosé -3000 powyzej

Wzaor BMI w systemie metrycznym
Metryczny wzdr na BMI przyjmuje kilogram
za jednostke masy, a wzrost wyraza

w metrach.

metr’ = metr x metr,

EMI waga w kilogramach
(wzrost w metrach)’

Jak obliczyé spozycie alkoholu

Jedna jednostka alkoholu jest w przyblEeniu réwna 10 mil
{Iub ol 8 g) czystego alkoholu, Madmierne spogycie
alkoholu zwigksza ryzyko osteoporozy | zhaman.

Przyblizone wartosci Jednostki allkoholu na kieliszek*:

Piwo lub jable canik
4% alkoholu: E l ilkuhnlu}l
30 ml = 1 jednostka 5 ml = 1 jednostka
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12 5! alkaholu :
0ml =1 jedno ka

Co to jest osteoporoza?

Osteoporoza jest choroba, podezas ktdrej zmniejsza sie
gestost | jakosé koscl prowadzac do oskabienia szkisletu,
a cozatym idzie zwickszenia ryzyka zfaman, szczegdlnie

kregostupa, nadgarstka, szyjki kosci udowe] | przedramienia.

Osteoporoza i towarzyszace je zkamania =3 powazng
pIZyczyna smierci i niesprawnosci.
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Kilka waZnych faktow:

® Osteoporoza, cichy zhodziej kosci, jest problemem
globalnym .

® K azdego roku na $wiede wystepuje ok. 1, 8 miliona ztaman
biodra. Do roku 2050 ich ilogé moZe osiggnac 4,5 min.
(6,3 mln).

® Fobiety wwieku powyze] 45 lat, zpowodu osteoporozy
spedzajg wemitalu wiecej dni, niz z powodu innych chordh
takich, jak cukrzyca czy zawat

& Udowodniono, 2e tylko jedno na trzy ztamania kregow
kregostupa jest zdiagnozowans’.

® |J kobiet, ktore doznaty 2amania kregu kregostupa, istnigje
zhaczace ryzyko kolgjnych ztaman wciggu nastepnego roku.
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Czy ryzyko osteoporozy
Ciebie dotyczy?

Czy jestes w grupie jedne z tizech kobiet

lub jednego z pieciu medezyzn, ktorych
dotyczye bedze osteoporoza?

Osteoporoza ostama kosct 1 powoduye 2 amama,
ktore mogg doprowadzic do dalelco posuniete
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Wypelm) pomzszy Jednominutowy Test Byzvla
Osteoporozy [OF 1 dowiedz se, czy rvzvko
dotyczy Ciebie
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NOWY TEST RYZYKA
OSTEOPOROZY

19 prostych pytan, ktore pomogg Ci zrozumiec stan zdrowia twoich kosci

Czynniki niezaleine - historia choroby w rodzinie
1. Czy u IKtdregokolwiek z Twoich rudzict’:w'z,diagnnznwann
osteoporoze, wh czy onfona ztamat/a kosc podozas
upadku z matej wy sokosci
(tak (1 nie

2. Czy ltdrykolwiek z Twoich rodzicdw ma nadmierng kifoze
piersiows (gark)? Sitak O nie

Osobiste czynniki kliniczne

53 o okmeslone caynniki ryzyka, z ktoneny dana osoba sie rogz)
b ktdnych nie fest w stanie zmienic. Nie oznacza tojednak, Ze
wolno je ghomwad Nakiy mied swiadomosd okresbnego nezyka,
aby moc podiac dziafania zmiezajace do obnifenia straly masy
kostnef

3, Czy masz 40 lat lub wiecej?
(tak () nie

4, Czy kiedykohviek zlamatesiztamatas kost podezas
upadku z matkej wysokosei?

{ tak ) nie

5. Czy czesto upadasz (wiecej ni 1 raz w ciagu ostatniego
roku) luk czy boisz sie upadat z pnwodu stahego
Zdrowia? e i

6. Czy po 40 r. 2 Twd) werost zmniejszyt sie o ponad 3 cm?
(fak (O nie

7. Czy masz niedowage (czy Twdj wskaznik masy ciata
Wnosh mnigj nE 19k ? (Patrz:.Jak obliczys wskaznik
masy cata?) Crtak O nie

8. Czy kiedykohwviek bratedias leki glukokortykoidy
(kortyzon, prednizon, itp.) przez diEej nE 3 miesigee
(kortykosterydy czesto przypisue sie astrmy,
reumatoidalnego zapalenia stawdw i innych
chordb zapalmych)?

-~

tak () nie

9. Czy kiedykolwiek zdiagnozowano u Cishie

reumnatoidalne zapalenie stawnw'-" L
tak (Cinie
10. Czy kiedykolwiek zdiagnoz owano u Ciebie nadozynnosé
tarczycy lub nadeczynnost preytarczycy?
(tak () onie

Dia kobiet

11, Czy miatas menopawze przed uplywem 45, roku zycia?
(1 tak ) nie

12. Czy nastepowaly U Ciebie przerwy w missigczkowaniu
przez 12 lub wiecej kalejrych miesiecy (poza ciaza,
menopauzy ub usunieciem macicy)?

tak () nie

13. Czy usunieto Ci jajniki przed uplywem 50, raku Zycia,
hez stosowania hormonalnej terapii zastepezej?

() tak ) nie
Dia meiczyzn:

14. Czy Kedykolwiek cierpiates na impotencje, brak libido
lubinne ohjawy zwigzane z niskim poziomem
testosteronu? ) tak O3 nie

Co moZna zmienic - czynniki zwigzane z trybem

Zycia

Zalkezne od has caynnikinyzy ka, kore wynikaja 2 wy bony disty

fub slylu #ycia.

15. Czy regularnie pijesz wiscej nE dwie jednostki alkoholu
dziennig)? (Patrz: Jak obliczyc ilosc spozywanego
alkoholu?"

tak O nie

16. Czy obecnie palisz lub kiedykolwiek palifes/as
papierosy? tak ) nie

17. Czy czas poswiecony na wylonywanego wysilku
fizycznego jest mnigjszy nE 30 minut dziennie
(prace w dormu, ogrodzie, spacenr, hlegame etc)?

itak O onie

18. Czy unikasz lub masz alergie na mleku lub nakiat,
nie biorgc jednoczesnie suplementdw wapniowych?
{1 tak ) nie

19. Czy spedzasz mnigj nE 10 minut dziennie na
Zewnatrz (z czesciami ciata wystawionymi na
stonce), nie hiorac jednoczesnie witaminyg D?

) tak O nie

Jak interpretowac odpowiedzi?

Jedi odpowiedziatagies TAK na ktorekolwiek zpytan, nie
ozZnacza to, 2 masz osteoporoze. Pozytywne odpowiedzi
maczy, iz masz klinicznie udowodnione czynniki ryzyka,
ltdre moga prowad3é do ogteoporozy | Saman.

Zalecamy, abys pokazabia wyniki tej ankiety |ekarzowi, kary
doradd Ci, czy i jakie badania nalezy preeprowaddé (inp.
badanie densytometryeme gegtosd kosci), oraz, jezel to
bedzie konieczne, udali odpowiednig terapis.

Jezeli Zaden z czynnikdwlub jedynie kilka dotyezy Ciehie,
mimao mzzystku:u pnwnlenes poradzic sie lekarza odnosnle
ztrowia twoich kogd i kontrolowad ryzyko wproyszosd.
Powinienes poddelic sie swoja wiedzg z rodzing

i przyjacictmi, zachecajgc ich do wypetnienia testu.
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