CSONTRITKULASI.KOCKAZAT-ELLENORZES

Deritse ki egy gyors és egyszerU kockazat-ellen6rz6
kérdoiv segitségével

Kertlje el a csontritkulast!
Ha fennall a kockazat, keresse fel orvosat

& www.osteoporosis.foundation




1. EImualt mar 60 éves?
Igen
Nem

' ' A csontritkulds kockazata az életkorral egyltt né. Ha mas egészségulgyi
m rizikofaktor nem is all fenn, a 60 évnél idésebb ndk, illetve a 70 évesnél
+60 idésebb férfiak szamara javasolt a csontok egészségérdl is konzultalni
orvosukkal.

2. Volt csonttorése 50 éves kora utan?
Igen
Nem

Ha torte mar el csontjat kisebb (ll6 testhelyzetbdl tortént) esés
kovetkeztében, ez a akar csontritkulas miatt is torténhetett. Az
egyszeri csonttorés jelentds rizikdfaktor egy Ujabb torésre, és a
legnagyobb kockazat az elsé torést kovetd két évben all fenn.

3. Alultaplalt (Testtomegindexe 19 alatti)?

Igen
Nem
Testtomegindexét (BMI) igy szamithatja ki, Testtbmegindex
haesetleginem tudna. 19,0 alatt Alultaplalt
) o ) testsuly (kg) 19,1 e:s 249 k@:z?tt Ngrnja'I / Egészséges
Metrikus mértékegységek = BMI = T ——— | 250€s259kozott Tulsulyos
testmagassag (M)* | 30 a1t Elhizott

A 19 kg/m? alatti testtomegindex (BMI) rizikofaktornak szamit a
csontritkulas szempontjabdl. Az alultaplalt Ianyoknal és néknél
alacsonyabb lehet az 6sztrogénszint, hasonléan a menopauza utani
idészakhoz, és ez hozzajarulhat a csontritkulas kialakuldasahoz.
Ugyanakkor a torékeny testalkatiak nagyobb eséllyel szenvednek el
csonttorést is.

valaszai alapjan Onnél
komoly lehet a csontritkulas és a csonttorés kockazata. Javasoljuk, hogy orvosatél
kérjen kivizsgalast, és beszéljék meg, milyen stratégiakkal csokkentheti a csontritkulasos
csonttorések esélyét.



4. 40 éves kora 6ta legalabb 4 cm-rel csokkent a testmagassaga?
Igen
Nem
Nem tudom

A 4 cm-nél nagyobb mértékl testmagassag-csokkenés a felnétteknél

°
> gyakran a csontritkulassal jar¢ csigolya-6sszeroppanas miatt alakul ki.
ﬁ le Nem minden csigolya-6sszeroppanas jar fajdalommal, ezért el6fordul,

hogy észre sem vesszik Gket.

5. El6fordult combnyaktorés valamelyik sziilonél?
Igen
Nem

Ha valamelyik sziil6jének volt combnyaktorése, Onnél is nagyobb a
csontritkulds és a csonttorés kockazata. Ha valamelyik szlléjének
hajlott (volt) a héta, illetve a felmendinél jellemzdé volt a csontritkulas, ez
is jelentheti azt, hogy Onnél nagyobb a csontritkulds kockézata.

6. Az alabbi rendellenességek koziil barmelyik fennall Onnél?

Rheumatoid arthritis (sokiziileti gyulladas)

Emésztérendszeri megbetegedeségek (gyulladasos bélbetegség (IBD), lisztérzékenység)
Prosztata- vagy mellrak

Cukorbetegség

Krénikus vesebetegség

A pajzsmirigy vagy mellékpajzsmirigy rendellenességei (pajzsmirigy-tulmuikodés,
mellékpajzsmirigy-tulmukodés)

Tlidébetegség (kronikus obstruktiv tidébetegség (COPD))

Alacsony tesztoszteronszint (hypogonadismus)

Korai menopauza, kimaradt menstruacio, eltavolitott petefészek
(hypogonadismus miatti alacsony 6sztrogénszint)

Hosszan tarté mozdulatlansag (pl. képtelen jarni segitség nélkl)
HIV

Nem tudom, de majd megkérdezem az orvosomtdl

Egyik sem

ﬁ Egyes betegségek bizonyitottan a csontritkulds és a csonttorés
magasabb kockazataval jarnak. Ezeket masodlagos csontritkulasnak
nevezziik. Egyes kortlmények novelhetik az esés kockazatat, ez pedig

m u csonttoréshez vezethet.



7. Kezelték-e a kovetkezo gyogyszerek koziil valamelyikkel?

Gyulladasok kezelésére szolgalé gliikokortkoidok — un. ,szteroidok” — (pl.
prednizon tablettak legaldbb 3 hénapig)

A mellrak kezelésére hasznalt aromatazgatlok
A prosztatarak kezelésére hasznalt androgén deprivacios kezelés

A cukorbetegség kezelésére hasznalt tiazolidindionok (pl. pioglitazon)

A transzplantacids mutéteket kovetéen hasznalt immunszupresszansok
(kalmodulin/kalcineurin-foszfataz-gatlok)

A depresszio, a kényszerbetegség (OCD), sth. kezelésére hasznalt
antidepresszansok (pl. szelektiv szerotoninujrafelvétel-gatiok (SSRI))
Rangatdzasok kezelése soran hasznalt gorcsoldo és epileptikus roham elleni
szerek (pl. fenobarbitdl, karbamazepin és fenitoin)

Nem tudom, de majd megkérdezem az orvosomtol

Egyik sem

Egyes kezelések hosszu tavu alkalmazasa novelheti a
csonttomegvesztést, ami a csonttorés magasabb kockazataval jar.
Egyes kezelések az esések kockazatat is novelik, ami csonttorésekhez
vezethet.

8. Tulzott mennyiségii (napi 3 egységnél tobb) alkoholt iszik, illetve jelen-
leg dohanyzik?
Igen
Nem

A tllzott alkoholfogyasztds kedvez6tlenil hat a csontok egészségére,
@ és gyakori eséshez is vezethet, ami noveli a csonttorés kockazatat.

OQ Ha On jelenleg dohanyzik vagy a multban dohanyzott, tisztaban kell lennie
azzal, hogy a dohanyzas kedvezétlenll hat a csontok egészségére.



KOSZONJUK, HOGY KITOLTOTTE AZ IOF
CSONTRITKULASI KOCKAZAT-ELLENGRZO KERDOIVET!

HA A KOCKAZAT-ELLENGRZO6 KERDOIVEN BARMELYIK

KERDESRE IGENNEL VALASZOLT

Javasoljuk, hogy orvosaval beszéljenek az On csontjanak
allapotardl és vitassak meg, milyen stratégiakkal csokkentheti
a csontritkulasos csonttorések esélyét. Orvosa esetleg
kockazatvizsgalatot, illetve csontsi(iriiségi vizsgalatot is
javasolhat.

Javasoljuk, hogy a kovetkezd oldalakon olvassa el, hogy a
csontritkuldshoz hozzajdruld rizikéfaktorok kozil melyek
vonatkoznak Onre, valamint rendszeresen ellenérizze, mekkora
esélye van csontritkulasra és csonttorésre.

HA A KOCKAZAT-ELLENORZO KERDOIVEN EGYIK

KERDESRE SEM VALASZOLT IGENNEL

Ellendrizze, hogy a kdvetkez6 oldalakon felsorolt csontritkulasi
rizik6faktorok koziil barmelyik vonatkozik-e Onre.

A jelen kockazat-ellenérzé kérdoéiv ujboli kitoltéséhez nyissa meg ezt az oldalt:
http:/riskcheck.iofbonehealth.org




VONATKOZIK ONRE BARMELYIK TOVABBI CSONTRITKULASI RIZIKOFAKTOR?

KERULI A TEJES ETELEKET?

A csontok felépitéséhez a legszlikségesebb asvany a kalcium,

mely elsésorban a tejtermékekben taldlhatd meg. Ha a tejet és a
tejtermeékeket kerdli, vagy ezekre allergias, illetve intolerans, és kdzben
nem szed kalciumos kiegészitket, az On kalciumszintje valdszindleg tul
alacsony, és ez a csontritkulas magasabb kockazataval jar.

KAP ELEG NAPFENYT?

Naponta kevesebb mint 10 percet tolt a szabadban (Ugy, hogy testének
valamely részét kdzvetlendl éri a napfény), és kdzben nem szed D-vitamin
kiegészitéket? A D-vitamin a bérben alakul ki a napfényben lévé UV-B
sugarzas hatdsara. A D-vitamin kedvezd hatassal van a csontok
egészségeére, mivel ez sziikséges a kalcium felszivodasahoz.

TUL KEVESET MOZ0G?

Naponta 30 percnél kevesebb testmozgast (hdazimunkat, gyaloglast,
kocogdst, stb.) végez? A testmozgas hidnya csont- és izomvesztéshez
vezet. A rendszeres erékifejtéssel jaro testmozgas (pl. kocogas

vagy gyaloglds) és az izmokat erésit6 testedzés segit felépiteni és
megerdsiteni az izmokat és a csontokat.

GYAKRAN ELESIK?

Az esések a csonttorések elsédleges okozoi, ezért mindazoknal, akik
gyakran (az elmult egy év soran egynél tobbszor) esnek el, nagyobb
eséllyel all fenn a csonttorés. A testmozgas javitja az izmok erejét és
egyensulyat, a lakasban alkalmazott esésmegeldzési technikak pedig
csOkkentik az esések kockdzatat.

REUMAS iZULETI GYULLADASA VAN?

A reumas izlleti gyulladas, illetve az annak kezelésére hasznalt
kortikoszteroidok csontritkulashoz vezethetnek.

2 % & s P

CUKORBETEG?

Az 1. és 2. tipusu cukorbetegség bizonyitottan magasabb csonttorési
kockazattal jar.

MELL- VAGY PROSZTATARAKOT KEZELNEK ONNEL?

A prosztatardkot és a mellrakot hormonelvonassal kezelik, ami
csontvesztésel jar. A rakot kezelé kemoterapia, sugarkezelés és a
kortikoszteroidok kedvezétlen hatassal vannak a csontok egészségére.



GLUKOKORDIKOID-KEZELESE VAN?

Glikokortkoidokat — az un. ,szteroidokat” (pl. prednizont) gyakran irjak
fel pl. asztmara, reumas iziileti gyulladasra, illetve egyes gyulladasos
betegségekre. A oralis kortikoszteroidokb megszakitas nélkdl 3
honapnal hosszabban tartd szedése csontvesztéssel jarhat, és az
ilyen csonttomegvesztés a kezelés elsd 3-6 honapjaban szokott a
leggyorsabb lenni.

A PAJZSMIRIGY VAGY A MELLEKPAJZSMIRIGY TULMUKODESE ALL FENN?
A pajzsmirigy vagy a mellékpajzsmirigy tulmukodése
csonttomegvesztéssel és csontritkuldssal jar.

KORAI MENOPAUZAJA VOLT?

A menopauza mar 45 éves kora el&tt bekovetkezett? Az 6sztrogén védi a
csontokat. A menopauza kezdetével a test kevesebb 0sztrogént termel,
és a csonttomegvesztés felgyorsul.

KIMARADT A MENSTRUACIOJA?

Kimaradt valaha is a menstruacidja legalabb 12 hénapon keresztil?
(leszadmitva a terhességek idészakat, a menopauzat, illetve a méh
eltdvolitdasat)? Ha hosszu ideig kimarad a menstruécioja, ez alacsony
Osztrogéntermelést jelent; és ez a csontritkulds magasabb kockazataval jar.

ELTAVOLITOTTAK A PETEFESZKET?

A petefészkét 45 éves kora el6tt eltdvolitottak, és nem kapott mellette
hormonpotlast? A petefészkek termelik az 6sztrogént, tehat a
petefészkek hianyaban Onnek alacsony az 6sztrogénszintje, ami a
csontritkuldas magasabb kockazataval jar.

ALACSONY A TESZTOSZTERONSZINTJE?

Eléfordult mar Onnél impotencia, a libidd hidnya, vagy a tesztoszteron
alacsony szintjével jaré mas tlinet? A férfiaknal a tesztoszteron
hasonlo szerepet t0lt be, mint a néknél az 6sztrogén: az alacsonyabb
hormonszint kedvez&tlenul hat a csontok egészségeére, €s noveli a
csontritkulds kockazatat.

EMESZTESI ZAVARAI VANNAK?

Az olyan betegségek, mint a fekélyes vastagbélgyulladas, a Crohn-

betegség vagy a lisztérzékenység az ételekben Iévd tapanyagok elégtelen
felszivdddsahoz vezetnek. A csontritkulas magasabb kockazatat a kalcium és
mads tdpanyagok elégtelen felszivodasa (illetve gyakran az alacsony testsuly)
okozza. Lisztérzékenyeknél a csontok hosszu tavu egészsége valdszinlleg
nem karosul, ha kdvetkezetesen gluténmentes étrendet kovetnek.



Ha barmelyik rizik6faktor vonatkozik Onre, az nem azt jelenti, hogy Onnek
csontritkuldsa van, hanem azt, hogy nagyobb eséllyel fejlédhet ki Onnél ez az
allapot. Ebben az esetben beszéljen a csontok egészségérdl az orvosaval, aki

javasolhat egy ilyen iranyu kivizsgalast. Ha Onnél nem all fenn rizikéfaktor,
éljen a csontok egészségét fenntarto életmodot, és tovabbra is figyelje az
esetleges kockazatokat.

Mozogjon tobbet! Prébaljon hetente 3-4 alkalommal 30-40 percet edzeni,
amelyben lehetéleg szerepeljen sulyemelés és alléképesség-fejleszté gyakorlat.
Etrendje legyen taplalé, kiegyensulyozott, amelyben megfelelé6 mennyiségii
kalcium is szerepel: olvassa el az interneten a kalciumbevitelre vonatkozo
ajanlasainkat

Laktozérzékeny? Deritse ki, milyen kalciumban gazdag tapanyagforrasok
léteznek, illetve mely tejtermékeket tudja mérsékelt mennyiségben
elfogyasztani. Az IOF weboldalan talalhaté Kalciumkalkulator segitségével
megbecsdulheti kalcium-bevitelének mennyiségét.

Toltson tobb idét a szabadban, hogy megfeleld mennyiségl D-vitaminhoz
jusson, vagy szukség esetén szedjen kiegészitdket.

Ne dohanyozzon, alkoholt pedig csak mértékkel fogyasszon

NE HAGYJA, HOGY A CSONTRITKULAS KIALAKULJON ONNEL,
CSALADTAGJAINAL ES BARATAINAL!

A csontritkulasrol, az ezzel jaré csonttorésekrdl, illetve a csontritkulassal
foglalkozé orszagos szervezetekrdl itt olvashat bévebben:

www.osteoporosis.foundation
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facebook.com/iofbonehealth/

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

pinterest.com/iofbonehealth/
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