NOVY IOF Minutovy test
rizika osteoporézy

19 jednoduchych otazok vam poméze zistit zdravotny stav vasich kosti

Co nemézete ovplyvnit — vasa rodinna anamnéza

1. Bola aspori jednému z vasich rodic¢ov diagnostikovana
osteopordza alebo si zlomili kost po pade z malej vysky
(z vysky stojaceho ¢loveka alebo nizsej)?

Oéno O nie

2. Mal aspon jeden z vasich rodicov hrb (tzv. ,gulaty chr-
bat” alebo hyperkyfoza)?

Oéano O nie

Vase osobné klinické faktory

Ide o neovplyvnitelné rizikové faktory, s ktorymi sa clovek
narodi alebo ktoré sa nedaju zmenit. To vSak neznamend,
Ze by sme ich mali ignorovat. Je délezZité poznat tieto rizi-
kové faktory a podniknut kroky veduce k znizeniu ubytku
mineralov v kostiach.

3. Maéte viac ako 40 rokov?

Oéano O nie

4. Utrpeli ste pocas svojej dospelosti zlomeninu kosti po
pade z malej vysky?

Oéno O nie

5. Padate ¢asto (viac ako raz za uplynuly rok) alebo mate
obavu z padu v doésledku telesnej slabosti?

Oéano O nie

6. Znizila sa va3a vy3ka o viac ako 3 cm po dosiahnuti veku
40 rokov?

Oéano O nie

7. Trpite podvahou (je va3 index telesnej hmotnosti BMI
mensi ako 19 kg/m?)? (Viac informécii v casti ,, Ako si
vypocitat BMI")

Oé&no O nie

8. Uzivali ste kortikosteroidné tablety (kortizén, prednizén
atd’) po dobu dlhsiu ako 3 mesiace po sebe? (kortiko-
steroidy sa casto predpisuju pri ochoreniach ako astma,
reumatoidna artritida a réznych zapalovych ochoreniach)

Oéano O nie

9. Bolo vam niekedy diagnostikované reumatické ochorenie
klbov?

Oano Onie

10. Bola vam diagnostikovana zvy3ena cinnost stitnej alebo
pristitnej Zlazy (hypertyredza alebo hyperparatyreéza)?

Oéno O nie
Pre Zeny:
11. Pre Zeny nad 45 rokov: nastala u vas menopauza pred
45. rokom?
Oano O nie

12. Zazili ste tplné prerusenie menstruacie po dobu 12 po
sebe nasledujucich mesiacov z iného dévodu ako teho-
tenstvo, menopauza ¢i hysterektémia?

Oano O nie

13. Odstranili vam vaje¢niky pred 50. rokom Zivota a nedostali
ste ndhradnd hormonalnu liecbu?

Oano Onie

Pre muzZov:
14. Trpeli ste niekedy impotenciou, nedostatkom libida ¢i
inymi symptémami nizkej hladiny testosterénu?

Oano Onie

Co mézete ovplyvnit - faktory Zivotného stylu
Ovplyvnitelné rizikové faktory st vacsinou désledkom
stravovania alebo zmien Zivotného Stylu.

15. Pijete pravidelne alkohol nad rémec limitu bezpe¢ného
prijmu alkoholu (viac ako 2 jednotky denne)?
(Viac informacii v Casti ,, Ako uraikE spotrebu alkoholu*)

Oano Onie

16. Ste fajciarom alebo ste niekedy fajcili?

Oano Onie

17. Je va3a dennd fyzicka aktivita kratsia ako 30 minut
(vratane domadcich prac, prac v zéhrade, chodze, behu
atd.?

Oano Onie

18. vyhybate sa mlieku ¢ mlie¢nym vyrobkom (aj z dévodu
alergie) bez toho, aby ste uzivali potravinové doplnky
na baze vapnika?

Oano Onie

19. Travite denne menej ako 10 mindt na ¢erstvom vzduchu
(s aspori ciasto¢nym vystavenim sa slnku), pricom
neuzivate potravinové doplnky s obsahom vitaminu D?

Oano Onie

Vyhodnotenie vasich odpovedi:

Ak ste na ktorukolvek z tychto otdzok odpovedali ,dno”
neznamena to, Ze trpite osteoporézou. Jednoducho to
zZnamena, Ze u vas existuju rizikové faktory, ktoré mozu
viest k osteopordze a zlomeninam.

Odporucame vam, aby ste tento test ukazali vaSmu lekaro-
vi, ktory vas pripadne odporuci k Specialistovi (ortopéd,
reumatoldg, endokrinolég), aby ste absolvovali BMD test
(bezbolestné zmeranie hustoty kosti). Specialista vam pora-
di najlepsiu lie¢bu, pokial ju budete potrebovat.

Pokial zatial neméate Ziadne rizikové faktory, kontrolujte
si zdravotny stav vasich kosti aj nadalej. Porozpravajte sa
a diskutujte o osteopordze aj s vasou rodinou a priatelmi.

Viac informdcif a vypocet indexu BMI ziskate na stranke:
www.iofbonehealth.org
www.bezobmedzenia.sk

alebo na infolinke 0800 156 122.

A nezabudnite dat tento novy IOF Minutovy test rizika
osteopordzy aj vasim rodinnym prislusnikom a priatelom.



Ako si vypocitat BMI
(Index telesnej hmotnosti)

Index telesnej hmotnosti (BMI) je hodnota zaloZend na vyske
a vahe, ktora sa pouZiva u muzov aj Zien.

Kategorie Indexu telesnej hmotnosti (BMI):
Podvaha = menej ako 18,5

Normalna vdha = 18,5 - 24,9

Nadvédha = 25 - 29,9

Obezita = 30 alebo viac

Vzorec na vypocet BMI

Na vypocet BMI vzorca v metrickej sustave sa pouzivaju
rozmery: kilogramy na urcenie vahy; centimetre alebo metre
na urcenie vysky.

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

BMI vaha v kilogramoch
(kg/m?)

vyska v metroch?

BMI si m&Zete vypocitat aj na stranke
www.bezobmedzenia.sk

Ako urcit spotrebu alkoholu

Jednotka alkoholu je ekvivalentom k 10 ml (alebo priblizne
8 gramom) Cistého etanolu, aktivnej chemickej latky v alko-
holickych napojoch. Nadmerna spotreba alkoholu zvy3uje
riziko vzniku osteoporozy a fraktur.

Prlblliny' navod Jednotka alkoholu na pohdr*:

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

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

Pivo alebo must
(4% alkoholu):
250 ml = 1 jednotka

* Standardné pohére a obsah alkoholu v ndpojoch sa mézu Iiit, preto radsej pocitajte
mnozstvo a percentd, ako pocet pohérov.

Viac informacii o osteoporoéze ziskate
na www.bezobmedzenia.sk
a bezplatne na cisle 0800 156 122.

Co je osteopordza?

Osteoporodza je choroba, pri ktorej sa zniZzuje hustota a kva-
lita kosti, ¢o vedie k oslabeniu kostry a zvysenému riziku

vzniku zlomenin, najma chrbtice, zapastia, ramena, bedrovej

a panvovej kosti. Osteopordza a s fou suvisiace zlomeniny
sU vyznamnou pricinou Umrtnosti a chorobnosti.
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Niektoré dolezité skutocnosti:

® Osteoporoza, tichd epidémia, je globdlnym problémom.

® Kazdy rok sa na celom svete prihodi priblizne 1,6 milio-
na fraktur bedrovej kosti. Do roku 2050 by sa toto ¢islo
mohlo vysplhat na 4,5 miliona' az 6,3 miliona?.

® U Zien nad 45 rokov sa osteopordza povaZuje za Castejsiu
pricinu hospitalizacie v porovnani s inymi ochoreniami,
a to vratane cukrovky ¢i infarktu myokardu3.

® Odhaduje sa, Ze len jedna z troch faktur stavcov chrbtice
sa dostdva do klinickej pozornosti*.

® 7eny, ktorym sa zlomi stavec, redlne hrozi dalsia fraktara
v priebehu jedného roka®.
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Hrozi vam
osteoporoza?

Ste jednou z troch Zien ¢i jednym
z piatich muZzov, ktorych postihne
osteoporoza?

Osteoporoza oslabuje kosti a zapricinuje
zlomeniny, ktoré mozu viest k invalidite.

Skuste si urobit tento novy Minttovy test rizika
osteopordzy od IOF a zistite, ¢i vim hrozi riziko.
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