KONTROLA RIZIKA.ONEMOCNENI.OSTEOPOROZOU
MEZINARODNI.NADACE.PRO.OSTEOPOROZU

Zjistéte to pomoci tohoto rychlého a jednoduchého testu

Nedopustte, aby se u vas rozvinula osteoporoza!
Jste-li v ohrozeni, sdélte to svému lékari

& www.osteoporosis.foundation




1. Je vam 60 nebo vice let?

Ano
Ne

Riziko onemocnéni osteopordzou stoupa s vékem. Trebaze
nevykazujete zadné dalsi klinicke rizikove faktory, ale jste zena starsi
60 let nebo muz starsi 70 let, méli byste se na zdravotni stav svych
kosti zeptat pfi své dalsi zdravotni prohlidce.

2. Utrpél/a jste zlomeninu poté, co jste dosahl/a véku 50 let?

Ano
Ne

= Pokud jste utrpél/a zlomeninu po méné zavazném padu (z vysky
ve stoje), mlze to byt kvili osteoporéze. Jedna zlomena kost
predstavuje hlavni rizikovy faktor pro dalsi zZlomeninu s nejvyssim
rizikem v nasledujicich dvou letech.

3. Mate podvahu (BMI méné nez 19)?

Ano
Ne
V pripadé, Zze své BMI neznate, vypocitate jej takto: Hodnota BMI
Metrické jednotky: Méné nez 19,0 Podvaha
) } 19,1az24,9 | Normalni/optimalni vaha
) = Yana vkilogramech 25022299 |Nadvha
vyska v metrech? Vice nez 30,0 | Obezita

Index télesné hmotnosti (BMI) v hodnoté niz&i nez 19 kg/m? predstavuje
rizikovy faktor pro onemocnéni osteoporézou. Podvéha mize u divek

a zen vést k nizsi hladiné estrogenu, podobné jako po menopauze, coz
mdze prispivat ke vzniku osteopordzy. Utlym lidem sou¢asné hrozi vyssf
riziko zlomeniny.

znamena to, Ze vykazujete
vyznamné rizikové faktory pro vznik osteoporézy a zlomenin. Doporu¢ujeme vam, abyste
pozadali svého lékare o vySetreni a probrali s nim postupy, jak riziko zlomenin v souvislosti
s osteopordzou snizit.



4. Snizila se vam po dosazeni véku 40 let vyska o vice nez 4 cm?

Ano
Ne
Nevim

Pricinou vyskového ubytku o vice nez 4 cm u dospelého ¢loveka byvaiji

°
L J
Casto zlomeniny patefe v disledku osteopordzy. Ne vSechny zlomeniny
patere jsou bolestivé, coz znamena, ze obcas lidé ani nevi, ze je
prodélali.

5. Prodélal néktery z vasich rodiéi zlomeninu kycle?

Ano
Ne

Pokud vasi rodice prodélali frakturu kycle, mdzete byt vice ohrozeni
rozvinutim osteopordzy a utrpenim zlomeniny. Pokud jeden z vasich
rodiét mél deformitu patere, nebo pokud se ve vasi rodinné anamnéze
vyznamneé vyskytuje osteoporéza, mohla by to byt rovnéz znamka toho,
Ze u vas existuje zvysené riziko vzniku osteopordzy.

6. Mate nékteré z nasledujicich onemocnéni?

Revmatoidni artritida

Onemocnéni traviciho Ustroji (chronické strevni zénéty, celiakie)

Rakovina prostaty nebo prsu

Cukrovka

Chronické rendlni selhani

Poruchy stitné zlazy nebo pfristitnych télisek (hypertyredza, hyperparatyreoidismus)
Onemocnéni plic (chronické obstrukéni plicni nemoc (CHOPN))

Nizka hladina testosteronu (hypogonadismus)

Predcasna menopauza, zastavena menstruace, odstranéni vajecnik
(nizka hladina estrogenu kvuli hypogonadismu)

Prodlouzena nehybnost (napf. neschopny chodit bez pomoci)
HIV

Nevim, ale zeptam se svého lékare

Nic z vySe uvedeného

m Nekteré zdravotni obtize jsou spojené se zvysenym rizikem vzniku
osteoporoézy a zlomenin. To je oznaovano jako sekundarni osteoporéza.
Urcity stav m(ize rovnéz zvySovat riziko padu, ktery mlize vést ke
ﬂ a zlomenindm.



7. UzZivate nékteré z niZe uvedenych léki?

Glukokortikoidy nebo ,steroidy", pouzivané pfi |é¢bé zanétu (napf. tablety
prednison po dobu 3 mésicl nebo déle prednison)

Inhibitory aromatazy pouzivané pfri [écbé rakoviny prsu
Androgenni deprivacni terapie pouzivana pri léCbé rakoviny prostaty
Thiazolidinediony pouzivané pri Iécbé cukrovky (napf. pioglitazon)

Imunosupresiva pouzivana po transplantacich (napf. inhibitory fosfatazy
kalmodulinu/kalcineurinu)

Antidepresiva pouzivana pfi lécbé deprese, obsedantné kompulzivnich poruch
atd. (napt. selektivni inhibitory zpétného vychytavani serotoninu)

Antikonvulziva nebo antiepileptika pouzivana pfi IéCbé zachvatu (napr.
fenobarbital, karbamazepin a fenytoin)

Nevim, ale zeptam se svého Iékare

Nic z vySe uvedeného

Dlouhodobé uzivani urcitych lékd mdze zvysit Ubytek kosti a vést tak
ke zvySenému riziku zlomeniny. Nékteré Iéky rovnéz zvysuiji riziko padd,
které mohou privodit zlomeniny.

8. Konzumujete nadmérné mnozstvi alkoholu (vice nez 3 jednotky denné)
a/nebo jste stavajici kurak?

Ano
Ne

Nadmérna konzumace alkoholu negativné ovliviiuje zdravotni stav
kosti a mlZe vést rovnéz k astym padlim, coz zvysuije riziko zlomenin.

OQ Bez ohledu na to, zda jste stavajici kurak nebo jste kouril/a v minulosti,
meél/a byste védét, ze koufeni ma negativni vliv na zdravotni stav kosti.



DEKUJEME ZA VYPLNENi KONTROLY RIZIKA ONEMOCNENi
OSTEOPOROZOU MEZINARODNi NADACE PRO OSTEOPORGZU

POKUD JSTE ODPOVEDELI ANO NA KTEROUKOLI
OTAZKU V TETO KONTROLE RIZIK

Doporucujeme vam, abyste se o stavu svych kosti a postupech
shizeni rizika vzniku zlomenin v souvislosti s osteoporézou
poradili se svym |ékafem, ktery vam pomtuze s vyhodnocenim
rizik a/nebo vam provede denzitometrické vysSetreni kosti.

Soucasné vam doporucujeme, abyste v souvislosti s jakymikoli
jinymi rizikovymi faktory pro vznik osteoporozy, které se vas
mohou tykat, navstivili nize uvedené stranky a riziko vzniku
osteopordzy a zlomenin pravidelné kontrolovali.

POKUD JSTE NEODPOVEDELI ANO NA ZADNOU Z OSMI

OTAZKU V TETO KONTROLE RIZIK

Zkontrolujte prosim, zda se vas netykaji dalSi rizikové faktory
vzniku osteoporézy uvedené na nasledujicich stranach.

Chcete-li kontrolu rizik provést znovu online, navstivte
http://riskcheck.iofbonehealth.org




TYKAJI SE VAS JAKEKOLI DALSI RIZIKOVE FAKTORY PRO VZNIK OSTEOPOROZY?

VYHYBATE SE MLECNYM VYROBKUM?

v mlé¢nych vyrobcich. Jestlize se vyhybate mléénym vyrobklim, jste

na né alergicti nebo je netolerujete, bez uzivani jakychkoli véapnikovych
doplrikd pravdépodobné trpite nedostatkem vapniku a jste vice ohrozeni
osteoporozou.

MATE NEDOSTATEK SLUNECNIHO SVITU?

Travite venku méné nez 10 minut denné (kdy je ¢ast vaseho téla
vystavena slune¢nimu svitu), aniz byste uzivali doplriky s vitaminem D?
Vitamin D se tvofi v kdZi po jejim vystaveni slune¢nim paprskiim UVB.
Vitamin D prospiva kostem tim, ze je nezbytny pro vstrebavani vapniku.

NEDOSTATEK FYZICKE AKTIVITY?

Je Uroven vasi kazdodenni fyzické aktivity (domaci prace, chiize, béh
atd.) pod hranici 30 minut? Nedostatek fyzické aktivity ma za nasledek
Ubytek kosti a svalll. Pravidelné cviceni vyuzivajici zatéz vlastniho téla
(napr. pomaly klus nebo chtize) a cvi¢enf spojené s protahovanim svald
pomahaji budovat a posilovat kosti a svaly.

CASTE PADY?

Pady jsou primarni pricinou zlomenin a kazdy, kdo ¢asto upadne (vice
nez jedenkrat za uplynuly rok) je vice ohrozeny privodénim zlomeniny.
Cviceni na posileni svalll a rovnovahy a postupy prevence proti paddm
doma mohou pomoci riziko padd omezit.

REVMATOIDNI ARTRITIDA?

Revmatoidni artritida sama o sobé a uzivani kortikosteroidd pfi Iéébé
této nemoci mohou vést k rozvinuti osteoporozy.

b X% & 4 P

CUKROVKA?
Oba typy cukrovky 1 a 2 jsou spojovany ze zvySenym rizikem lomivosti kosti.

LECBA RAKOVINY PRSU NEBO PROSTATY?

U rakoviny prostaty a prsu se pouziva hormonalni [é€ba, ktera se podili
na Ubytku kosti. Lécebné terapie pfi onemocnéni rakovinou, jako je
chemoterapie, ozafovani a uzivani kortikosteroid(, maji rovnéz nepfiznivy
vliv na zdravotni stav kosti.



LECBA GLUKOKORTIKOIDY?

Glukokortikoidy, ¢asto zndmé jako ,steroidy” (napf. prednison) jsou
Casto predepisovany pri lécbé nemoci, jako je napf astma, revmatoidni
artritida a néktera zanétlivd onemocnéni. Uzivani peroralnich kortikoid(
po vice nez 3 po sobé jdouci mésice muize vést k Ubytku kosti, pficemz k
nejprudsimu Ubytku dochazi béhem prvnich 3—6 mésicd lécby.

HYPERTYREOZA NEBO HYPERPARATYREOIDISMUS?

Hypertyredza a hyperparatyreoidismus vedou k ubytku kosti a
osteoporoze.

PREDCASNA MENOPAUZA?

Nastoupila u vas menopauza drive, nez jste dosahla veku 45 let?
Estrogen ma na kosti ochranny tGcinek. Po nastupu menopauzy vase télo

ZASTAVENA MENSTRUACE?

Zastavila se nékdy vase menstruace po dobu vice nez 12 po sobé
jdoucich mésicl (z jiného dlivodu, nez je téhotenstvi, menopauza
nebo hysterektomie)? Absence menstruace po dlouhé ¢asové obdobi
naznacuje nizkou uUroven tvorby estrogenu — tedy faktor, ktery zvysuje
riziko vzniku osteopordzy.

ODSTRANEN{ VAJECNIKU?

Byly vém odstranény vajecniky dfive, nez jste dosahla veku 45 let, aniz
byste absolvovala substitu¢ni hormonalni Ié¢bu? Vase vajecniky jsou
odpovédné za tvorbu estrogenu a bez vaje¢nikd ho tak mate nedostatek
— 1o je faktor, ktery zvySuje riziko vyskytu osteopordzy.

NiZKA HLADINA TESTOSTERONU?

Trpéli jste nékdy impotenci, nedostatkem libida nebo jinymi pfiznaky
spojenymi s nizkou hladinou testosteronu? Testosteron hraje u muzd
podobnou roli jako estrogen u zen — nizka hladina tohoto hormonu ma
nepriznivy vliv na stav kosti a maze zvysovat riziko vzniku osteopordzy.

ONEMOCNENI{ TRAVICiIHO USTROJi?

Onemocnéni, jako je ulcerdzni kolitida, Crohnova nemoc nebo celiakie,
zpUsobuji nedostatecné vstiebavani zivin obsazenych v potravinach.
Zvysené riziko vzniku osteopordzy hrozi kvdli Spatnému vstiebavani
vapniku a dalSich Zivin (a ¢asto kvili podvéze). Z dlouhodobého hlediska
by zdravotni stav kosti nemél byt pravdépodobné ohrozeny u lidi s
celiakii, ktefi ddsledné dodrzuji bezlepkovou dietu.



Pokud se vas tyka néktery z rizikovych faktor(i, neznamenato, Ze mate osteopordzu,
ale ze u vas potencialné existuje vétsSi moznost jejiho rozvinuti. V takovém pripadé
se urcité zeptejte na zdravotni stav kosti svého lékare, ktery vam mize doporucit
jejich vysetieni. Pokud jste u sebe nezjistili Zadné rizikové faktory, doporucujeme
vam, abyste vedli zdravi prospésny zivot a dal sledovali pripadna rizika.

Zvyste miru fyzické aktivity — snaZte se cvicit 30—40 minut tfikrat nebo ¢tyrikrat
tydné s vyuzitim zatéze vlastniho téla a zafazenim posilovacich cvikd

Jezte nutricné vyvazenou stravu s dostatecnym obsahem vapniku — viz nase
online doporuceni v souvislosti s vapnikem

Intolerance na mlécné vyrobky? Zjistéte vice o alternativach bohatych na
vapnik, nebo které mlééné produkty mizete ve stfidmém mnozstvi konzumovat
— pomoci IOF kalkulacky vapniku, ktera je k dispozici na nasich strankach, zjistite
svdj pfiblizny pfijem vapniku

Snazte se travit vice ¢asu venku, abyste si zajistili dostatecny pfijem vitaminu D,
nebo v pfipadé potieby uzivejte doplrky

Vyvarujte se koureni a alkohol konzumuijte jen stfidmé

NEDOPUSTTE, ABY SE U VAS, VASi RODINY NEBO PRATEL ROZVINULA OSTEOPOROZA!

Dalsi informace o osteopordze a s ni spojené lomivosti kosti a moznost
vyhledani vasi narodni spolecnosti proti osteoporoze najdete na

www.osteoporosis.foundation

facebook.com/iofbonehealth/

twitter.com/iofbonehealth/
linkedin.com/company/international-osteoporosis-foundation/
instagram.com/worldosteoporosisday/

youtube.com/iofbonehealth/

Q0®6009

pinterest.com/iofbonehealth/
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