N.OSTEOPOROOSIRISKITESTI

Selvita asia taman nopean ja helpon riskitestin kautta

Al3 anna osteoporoosin vaikuttaa sinuun!
Jos kuulut riskiryhmaan, puhu laakarillesi

& www.osteoporosis.foundation




1. Oletko yli 60-vuotias?

Kylla
En

Osteoporoosiriski kasvaa ian myéta. Jos olet yli 60-vuotias nainen
tai yli 70-vuotias mies, suosittelemme ottamaan luuston terveyden
puheeksi seuraavassa terveystarkastuksessasi, vaikka sinulla ei olisi
muita kliinisia riskitekijoita.

2. Onko sinulta murtunut luita yli 50-vuotiaana?

Kylla
En

Jos sinulta on murtunut luita pienen (seisomakorkeudelta tapahtuneen)
kaatumisen jalkeen, syyna voi olla osteoporoosi. Yksi luunmurtuma
lisaa uuden murtuman vaaraa merkittavasti, ja riski on suurimmillaan
seuraavan kahden vuoden aikana.

3. Oletko alipainoinen (painoindeksi alle 19)?

Kylla
En
Jos et tiedd painoindeksiasi, se lasketaan seuraavasti: l Painoindeksi Merkitys
Metrijarjestelman yksikot Alle 19,0 Alipaino
. 19,1-249 Normaali/terve paino
Painoindeksi = P20 (ka) 250-299  |Ylipaino
pituus (m)? Y1i 30,0 Merkittava ylipaino

Painoindeksi, joka on alle 19 kg/m?, kuuluu osteoporoosin
riskitekijoihin. Alipainoisuus voi alentaa tyttojen ja naisten
estrogeenitasoja menopaussin tapaan ja vaikuttaa osteoporoosin
kehittymiseen. Hauras ruumiinrakenne lisaa myos murtumavaaraa.

osteoporoosin ja luunmurtumien riski saattaa olla kohdallasi merkittava. Suosittelemme
sinua pyytamaan arviota laékariltasi ja keskustelemaan siitd, miten voit pienentaa
osteoporoosiin liittyvien murtumien riskia.



4. Oletko menettanyt yli 4 cm pituutta 40. ikavuoden jalkeen?
Kyl
En
En tieda

Yli 4 cm:n pituudenmenetys aikuisidssa johtuu usein osteoporoosin

2 s
aiheuttamista selkdarangan murtumista. Kaikki selkamurtumat eivat ole
kivuliaita, joten ihmiset eivat aina tieda karsivansa niista.

5. Onko kummaltakaan vanhemmistasi murtunut lonkka?
Kylla
En

Jos vanhemmillasi on ollut lonkkamurtumia, osteoporoosi- ja
murtumariski saattaa olla kohdallasi korkeampi. Myos vanhemman
kyyryselkaisyys tai suvussa paljon esiintyva osteoporoosi voivat olla
kohonneen osteoporoosiriskin varoitusmerkkeja.

6. Onko sinulla joitain seuraavista vaivoista?

Nivelreuma

Ruoansulatuskanavan sairaudet (tulehduksellinen suolistosairaus (IBD), keliakia)
Eturauhas- tai rintasyopa

Diabetes

Krooninen munuaissairaus

Kilpirauhasen tai lisakilpirauhasten sairaudet (hypertyreoosi, hyperparatyreoosi)
Keuhkosairaus (keuhkoahtaumatauti (COPD))

Testosteronin puutostila (hypogonadismi)

Varhainen menopaussi, kuukautiset loppuneet, munasarjat poistettu
(hypogonadismista johtuva estrogeenin puutostila)

Pitkaaikainen liikkumattomuus (esim. ei pysty kdvelemaan iiman apua)
HIV

En tieda, mutta kysyn laakariltani

Ei mitaan ylla olevista

I I Tietyt sairaudet ovat yhteydessa kohonneeseen osteoporoosi- ja
murtumariskiin. Tata kutsutaan sekundaariseksi osteoporoosiksi.
m ‘l Jotkin vaivat lisaavat myos kaatumisriskia, mika voi johtaa murtumiin.



7. Onko sinua hoidettu millaan seuraavista ladakkeista?
Tulehdustilojen hoitoon kaytettavat glukokortikoidit eli kortisonit (esim. prednisoni
tabletit vahintaan 3 kuukautta)
Rintasyovan hoitoon kaytettavat aromataasin estajat
Eturauhassyovan hoitoon kaytettava androgeenisalpaushoito

Diabeteksen hoitoon kaytettavat tiatsolidiinidionit (esim. pioglitatsoni)

Elinsiirtoleikkausten jalkeen kaytettavatimmunosuppressantit (esim. kalmoduliini/
kalsineuriini-fosfataasinestajat)

Masennuksen, OCD:n ym. hoitoon kaytettavat masennuslaakkeet (esim.
selektiiviset serotoniinin takaisinoton estajat (SSRI))

Kohtausten hoitoon kaytettavat kouristus- tai epilepsialaakkeet (esim.
fenobarbitaali, karbamatsepiini ja fenytoiini)

En tieda, mutta kysyn laakariltani

Ei mitaan ylla olevista

Tietyt hoidot saattavat pitkittyessaan aiheuttaa luukatoa, mika lisaa
murtumariskia. Jotkin hoidot lisaavat myos kaatumisriskia, mika voi
johtaa luunmurtumiin.

8. Juotko liiallisia maaria alkoholia (yli 3 annosta paivassa) ja/tai
tupakoitko talla hetkella?

Kylla
En

Liiallinen alkoholinkaytto vaikuttaa negatiivisesti luuston terveyteen ja
@ voi myos aiheuttaa kaatumisia lisaten nain murtumariskia.

OQ Oletpa sitten nykyinen tai entinen tupakoitsija, on hyva tiedostaa, etta
tupakointi vaikuttaa negatiivisesti luuston terveyteen.



KIITOS KUN TEIT IOF:N OSTEOPOROOSIRISKITESTIN!

JOS OLET VASTANNUT MYONTAVASTI YHTEENKAAN

TAMAN RISKITESTIN KYSYMYKSEEN

Suosittelemme ottamaan luustosi terveyden ja
osteoporoosista johtuvien murtumien ehkaisyn puheeksi
ladkarisi kanssa. Laakari voi suositella riskiarviointia ja/tai
luutiheysmittausta.

Suosittelemme myos tutustumaan seuraavilla sivuilla
listattuihin mahdollisiin muihin osteoporoosin riskitekijoihin
seka testaamaan osteoporoosi- ja murtumariskisi
saanndllisesti.

JOS ET OLE VASTANNUT MYONTAVASTI YHTEENKAAN

TAMAN RISKITESTIN KAHDEKSASTA KYSYMYKSESTA

Tarkasta, vaikuttaako jokin seuraavilla sivuilla listatuista
muista osteoporoosin riskitekijoista mahdollisesti sinuun.

Voit tehda taman riskitestin uudelleen verkossa osoitteessa
http://riskcheck.iofbonehealth.org




KOSKEVATKO SINUA MITKAAN MUUT OSTEOPOROOSIN RISKITEKIJAT?

VALTATKO MAITOTUOTTEITA?

Kalsiumia, luiden kannalta tarkeinta kivennaisainetta, on enimmakseen
maitotuotteissa. Jos valtat maitotuotteita tai olet niille allerginen/
yliherkka, etka kayta kalsiumlisaravinteita, olet todennakaoisesti karsinyt
kalsiumin puutteesta ja osteoporoosiriskisi on korkeampi.

SAATKO RIITTAVASTI AURINKOA?

Vietatko alle 10 minuuttia paivassa ulkona (niin etta osa kehostasi on
auringossa) nauttimatta D-vitamiinilisda? lhosi muodostaa D-vitamiinia
auringonvalolle altistuessaan. D-vitamiini edistaa luuterveytta, silla sita
tarvitaan kalsiumin imeytymisessa.

LIIKUTKO HARVOIN?

Jaako paivittainen aktiivisuutesi (esim. taloustoiden, kavelyn tai juoksun
parissa) alle 30 minuuttiin? Liikunnan puute aiheuttaa luu- ja lihaskatoa.
Saannollinen seisaallaan tapahtuva liikunta (esim. juoksu tai kavely) ja
lihaskuntoharjoittelu auttavat kehittamaan ja vahvistamaan luustoa ja
lihaksia.

KAATUILUA?

Kaatumiset ovat yleisin luunmurtumien syy, ja kaikilla usein kaatuilevilla
(useampi kuin yksi kaatuminen viimeisen vuoden aikana) on kohonnut
luunmurtumariski. Lihasvoimaa ja tasapainoa parantava liilkunta seka
kaatuilua ehkaisevat toimet kotioloissa voivat auttaa vahentamaan
kaatumisriskia.
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™ NIVELREUMA?
Nivelreuma itsessaan ja sen hoito kortisonilla voivat aiheuttaa

m ‘l osteoporoosia.

DIABETES?

Seka ykkos- etta kakkostyypin diabetes on yhdistetty kohonneeseen
murtumariskiin.

RINTA- TAl ETURAUHASSYOPAHOITOA?

Eturauhas- ja rintasyopia hoidetaan hormonien poistolla, joka edistaa
luukatoa. Myos kemoterapian, sateilyhoidon ja kortisonin tapaisilla
syopahoidoilla on negatiivinen vaikutus luuston terveyteen.



KORTISONIHOITOA?

Yleisemmin kortisonina tunnettuja glukokortikoideja (esim. prednisoni)
madarataan usein hoidoksi mm. astmaan, nivelreumaan seka

tiettyihin tulehdussairauksiin. Yli kolmen kuukauden yhtajaksoinen
kortikosteroidien kaytto voi aiheuttaa luukatoa, joka on voimakkainta
hoidon ensimmaisen 3—6 kuukauden aikana.

HYPERTYREOOSI TAI PARAHYPERTYREOOSI?

Kilpirauhasen tai lisakilpirauhasen likkatoiminta voivat aiheuttaa
luukatoa ja osteoporoosia.

VARHAINEN MENOPAUSSI?

Tapahtuiko menopaussisi ennen 45 vuoden ikaa? Estrogeeni suojaa
luita. Kun menopaussi alkaa, kehosi estrogeenituotanto vahenee ja
luukato nopeutuu merkittavasti.

KESKEYTYNEET KUUKAUTISET?

Ovatko kuukautisesi koskaan keskeytyneet yli 12 kuukauden
yhtéjaksoiseksi ajaksi (muuten kuin raskauden, menopaussin tai
kohdunpoiston seurauksena)? Pitka aika ilman kuukautisia on
merkki vahaisesta estrogeenituotannosta, joka kuuluu osteoporoosin
riskitekijoihin.

MUNASARJAT POISTETTU?

Poistettiinko munasarjasi ennen 45 vuoden ikaa ilman, etta olisit
ollut hormonikorvaushoidossa? Munasarjasi vastaavat estrogeenin
tuotannosta, ja munasarjattomuus merkitsee sinun karsineen
estrogeenipuutteesta, joka kuuluu osteoporoosin riskitekijoihin.

ALHAISET TESTOSTERONITASOT?

Oletko koskaan karsinyt impotenssista, libidon puutteesta tai

muista alhaiseen testosteronitasoon liitetyista oireista? Testosteroni
vaikuttaa miehiin samaan tapaan kuin estrogeeni naisiin — alentuneet
hormonitasot voivat vaikuttaa luuston terveyteen negatiivisesti ja
saattavat lisata osteoporoosiriskia.

RUOANSULATUSELIMISTON SAIRAUS?

Kroonisen paksusuolen tulehduksen, Crohnin taudin ja keliakian tapaiset
sairaudet heikentavat ruoasta saatavien ravinteiden imeytymista.
Kohonnut osteoporoosiriski johtuu kalsiumin ja muiden ravinteiden
puutteellisesta imeytymisesta (ja usein alhaisesta ruumiinpainosta).
Gluteenitonta ruokavaliota tarkasti noudattavien keliaakikkojen pitkan
aikavalin luuterveys ei todennakoisesti ole vaarassa.



Josjokinriskitekijoista patee sinuun, se eitarkoita sinunkarsivan osteoporoosista,
ainoastaan etta sinulla voi olla suurempi riski sairastua tahan tautiin. Puhu siina
tapauksessaluustonterveydesta laakarillesi, joka voi suositellaluustositerveyden
arviointia. Jos et ole havainnut riskitekijoitd, kehotamme noudattamaan luustolle
terveellisia elamantapoja ja pitamaan riskitasojasi silmélla myods jatkossa.

Liiku enemman — pyri harrastamaan lilkuntaa 3—4 kertaa viikossa, 30—-40
minuuttia kerrallaan ja yhdistamaan seka seisaallaan likkumista etta
painoharjoittelua

Noudata ravitsevaa ja tasapainoista ruokavaliota, joka sisaltaa riittavasti
kalsiumia — katso kalsiumsuosituksemme verkosta

Maitoyliherkkyytta? Tutustu runsaskalsiumisiin vaihtoehtoisiin tuotteisiin tai
siihen, mita maitotuotteita voit nauttia kohtuudella — sivustoltamme loytyva
IOF:n kalsiumlaskuri auttaa arvioimaan sopivan kalsiuminsaannin

Ulkoile enemman saadaksesi riittavasti D-vitamiinia tai kayta lisaravinteita
tarpeen mukaan

Valta tupakointia ja kdyta alkoholia kohtuudella

ALA ANNA OSTEOPOROOSIN VAIKUTTAA SINUUN, LAHEISIISI TAI YSTAVIISI!

Lisatietoa osteoporoosista, siihen liittyvista luunmurtumista ja
kansallisesta osteoporoosiliitostasi: 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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