KONTROLA.RIZIK.OSTEOPOROZY

Zistite to absolvovanim tejto rychlej a jednoduchej kontroly rizika

Nedovolte osteoporoze, aby na vas mala vplyv!
Ak ste ohrozeny/-4, poradte sa so svojim lekarom

& www.osteoporosis.foundation




1. Mate 60 rokov alebo viac?
Ano

Nie

Riziko osteopordzy sa zvySuje s vekom. Aj ked nemate ziadne dalSie
klinicke rizikoveé faktory, ak ste zena vo veku 60 rokov alebo viac, alebo
muz vo veku 70 rokov a viac, mali by ste sa pri najblizsej zdravotnej
kontrole porozpravat o zdravi svojich kosti.

2. Zlomili ste si kost vo veku vy§Som ako 50 rokov?
Ano
Nie

Ak ste si zlomili kost po miernom péade (nie z vyvysenej polohy),
dévodom mdze byt osteoporéza. Jedna zlomena kost je hlavnym
rizikovym faktorom novej zlomeniny, pricom najvyssie riziko hrozi v
nasledujucich dvoch rokoch.

3. Mate podvyzivu (BMI pod 19)?

Ano
Nie
Na vypocet vasho BMI, ak ho nepoznate: Hodnota BMI
Metrické jednotky Pod 19,0 Podvaha
o 19,1 do 249 Normalna/zdrava
BMI = hmotnost v kilogramoch 25027299 Nadvéha
vyska v metroch? Nad 30,0 Obézny/-a

Index telesnej hmotnosti (BMI) nizsi ako 19 kg/? je rizikovy faktor
osteopordzy. Podvyziva moéze viest k nizsim hladindm estrogénu

u dievéat a zien, podobne ako po menopauze, co moze prispiet k
rozvoju osteopordzy. Zaroven maju [udia so zvySenou krehkostou kosti
zvysené riziko zlomenin.

vase
odpovede naznacuju, Ze mézete mat zasadné rizikové faktory pre osteoporézu a zliomeniny.
Odporuc¢ame vam, aby ste svojho lekara poziadali o posudenie a prediskutovali s nim
stratégie na zniZenie rizika zlomenin spojenych s osteoporézou.



4. Stratili ste viac ako 4 cm vysky po 40. roku zivota?

Ano
Nie
Neviem

Strata vySky o viac ako 4 cm je u dospelych ¢asto sp6sobena

T s
zlomeninami chrbtice v désledku osteopordzy. Nie vSetky zlomeniny
chrbtice su bolestivé, o znameng, ze [udia niekedy nevedia, ze ich maju.

5. Mal niektory z vasich rodicov zlomeninu bedra?

Ano
Nie

Ak vasi rodi¢ia mali zlomeninu bedra, mézete byt vystaveny/-a
vacsSiemu riziku vzniku osteoporozy a zlomenin. Ak mal niektory z
vasich rodiCov zhrbeny chrbat, alebo existuje silnd rodinnad anamnéza
osteopordzy, mohlo by to tiez znamenat, ze mate zvysené riziko rozvoja
osteoporozy.

6. Mate akékolvek z nasledujtcich ochoreni?

Reumatoidna artritida

Ochorenia traviaceho traktu (zapalové ochorenie ¢riev (IBD), celiakia)

Rakovina prostaty alebo prsnika

Cukrovka

Chronické ochorenie obliCiek

Poruchy stitnej zlazy alebo pristitnych teliesok (hypertyreoidéza, hyperparatyroidéza)
Ochorenie plic (chronicka obstrukéna choroba plic (CHOCHP))

Nizka hladina testosterénu (hypogonadizmus)

Pred¢asna menopauza, chybanie menstruacie, odstranenie vajecnikov
(nizka hladina estrogénov z dévodu hypogonadizmu)

Znizena nehybnost (napr. nemoze chodit bez pomoci)
HIV

Neviem, ale opytam sa svojho lekara

Ziadna z vy$$ie uvedenych

™ Niektoré ochorenia su spojené so zvySenym rizikom osteoporozy a
zlomenin. To je zname pod nazvom sekundarna osteoporoza. Niektoré
m ‘l stavy mozu tiez zvysit riziko padu, o moze viest k zlomeninam.



7. Boli ste lieceny/-a akymkolvek z tychto liekov?

Glukokortikoidy, ¢asto zname ako ,steroidy", pouzivané na liecbu zapalov pri
rozlicnych ochoreniach (napr. tablety prednizén po dobu 3 mesiacov alebo dlhsie)

Inhibitory aromatazy pouzivané na liecbu rakoviny prsnika
Liecba androgénnou deprivaciou pouzivana na liecbu rakoviny prostaty
Tiazolidindiony pouzivané na lieCbu cukrovky (napr. pioglitazon)

Imunosupresiva pouzivané po transplantaciach (napr. inhibitory kalmodulinu/
kalcineurinu fosfatazy)

Antidepresiva pouzivané na liecbu depresie, obsedantno-kompulzivnej poruchy
atd. (napr. selektivne inhibitory spatného vychytavania serotoninu (SSRI))

Antikonvulziva alebo antiepileptika pouzivané na liecbu zachvatov (napr.
fenobarbitél, karbamazepin a fenytoin)

Neviem, ale opytam sa svojho lekara

Ziadna z vy$Sie uvedenych

Dlhodobé pouzivanie niektorych lieciv mdze zvysit Ubytok kostnej
hmoty, ¢o vedie k zvySenému riziku zlomenin. Niektoré lieky tiez
zvySuju riziko padov, o mbéze mat za nasledok zlomeniny.

8. Pijete nadmerné mnozstvo alkoholu (viac ako 3 jednotky denne) a/alebo
v sticasnosti fajcite?
Ano
Nie

kosti a moze tiez sposobit ¢asté pady, ¢o zvysuje riziko zlomenin.

@ Nadmerné pozivanie alkoholu ma negativny vplyv na zdravotny stav

OQ Ci uz ste v sidasnosti fajciar alebo ste fajcili v minulosti, mali by ste
si uvedomit, Ze fajcenie ma negativny vplyv na zdravie vasich kosti.



DAKUJEME, ZE STE ABSOLVOVALI
KONTROLU RIZIKA OSTEOPOROZY IOF!

AK STE NA KTORUKOLVEK Z OTAZOK V TEJTO
KONTROLE RIZIKA ODPOVEDALI ANO

Odporu¢ame vam, aby ste sa so svojim lekarom
porozpravali o zdravotnom stave vasich kosti a
prediskutovali s nim stratégie na znizenie rizika zlomenin
spojenych s osteoporézou. Lekar vdm moze odporudit
posudenie rizik a/alebo denzitometrické vySetrenie kosti.

Odport¢ame vam tiez, aby ste na nasledujucich stranach
skontrolovali dalSie nizSie uvedené rizikové faktory
osteoporodzy, ktoré sa na vas mozu vztahovat, a pravidelne
kontrolovali svoje riziko vzniku osteopordzy a zlomenin.

AK STE NA ZIADNU Z OSMICH OTAZOK V TEJTO

KONTROLE RIZIKA NEODPOVEDALI ANO

Skontrolujte, ¢i sa na vas mozu vztahovat iné rizikové
faktory osteoporézy uvedené na nasledujucich stranach.

Na opétovné vykonanie tejto kontroly rizika navstivte
http://riskcheck.iofbonehealth.org




VZTAHUJU SA NA VAS AKEKOLVEK DODATOCNE RIZIKOVE FAKTORY?

VYHYBATE SA MLIEENYM PRODUKTOM?

Vapnik, najdolezitejsi mineral pre vase kosti, je vacsinou obsiahnuty

v mlie¢nych vyrobkoch. Ak sa vyhybate mliecnym produktom, ste na
ne alergicky/-a alebo mate voci nim intoleranciu a neberiete kalciové
doplnky, pravdepodobne budete mat nedostatok vapnika a vyssie riziko
osteoporozy.

MATE DOST SLNKA?

Strdvite denne vonku menej ako 10 minut (s ¢astou tela vystavenou
slne¢nému svetlu) a neberiete vyzivové doplnky obsahujtce vitamin

D? Vitamin D vznika v pokozke po vystaveni sa UVB slnecnym luc¢om.
Vitamin D prospieva zdraviu kosti, pretoze je nevyhnutny na vstrebavanie
vapnika.

MATE NEDOSTATOK FYZICKEJ AKTIVITY?

Je vada denna uroven fyzickej aktivity nizsia ako 30 minut denne
(domace préace, chddza, beh atd.)? Nedostatok fyzickej aktivity vedie k
strate kostnej a svalovej hmoty. Pravidelné pohybové cvi¢enie (napriklad
beh alebo chédza) a posilhovanie svalov pomahaju budovat a posilfiovat
kosti a svaly.

CASTO PADATE?

Pady su primarnou pri¢inou zlomenin a kazdému, kto ¢asto pada (viac
ako jedenkréat za posledny rok), hrozi vacsie riziko zlomeniny. Cvicenia na
zlepSenie svalovej sily a rovnovahy, ako aj stratégie na prevenciu padov
doma, mézu pomact zniZit riziko padov.

X% & P

MATE REUMATOIDNU ARTRITIDU?
Reumatoidna artritida a pouzitie glukokortikoidov na jej liecbu mézu

m ‘l spbsobit osteopordzu.

MATE CUKROVKU?
Cukrovka typu 1 aj typu 2 su spojené so zvysenym rizikom zlomenin.

DOSTAVATE LIECBU NA RAKOVINU PRSNIKA ALEBO PROSTATY?

Rakovina prostaty a prsnika sa lie€i odstraniovanim hormoénov, ¢o
prispieva k Ubytku kostnej hmoty. Metody liecby rakoviny, ako je
chemoterapia, ozarovanie a glukokortikoidy, tiez negativne ovplyvnuju
zdravie kosti.



LIECENIE GLUKOKORTIKOIDMI?

Glukokortikoidy, ¢asto zndme ako ,steroidy” (napr. prednizén), sa éasto
predpisuju na stavy, ako je astma, reumatoidna artritida a niektoré
zapalové ochorenia. Pouzitie peroralnych kortikosteroidov dlhsie ako

3 po sebe nasledujice mesiace moze viest k Ubytku kostnej hmoty,
pricom najrychlejSia strata je v prvych 3 az 6 mesiacoch liecby.

MATE HYPERTYREOZU ALEBO HYPERPARATYREOZU?

Hypertyredza a hyperparatyredza vedu k Ubytku kostnej hmoty a
osteoporoze.

PREDCASNA MENOPAUZA?

Nastala vaSa menopauza pred 45. rokom Zivota? Estrogény maju ochranné
ucinky na kosti. Po zaCati menopauzy vase telo produkuje nizSie hladiny
estrogénu a rychlost tbytku kostnej hmoty sa prudko zvysuje.

CHYBAJUCA MENSTRUACIA?

Zazili ste chybajucu menstruaciu pocas obdobia 12 po sebe
nasledujucich mesiacov alebo viac (s vynimkou tehotenstva, menopauzy
alebo hysterektomie)? Nepritomnost menstruécie pocas dlihsieho
obdobia naznacuje nizku hladinu produkcie estrogénu, ¢o je faktor, ktory
zvySuje riziko osteoporozy.

MATE ODSTRANENE VAJECNIKY?

Boli vase vajecniky odstranené pred dosiahnutim veku 45 rokov bez
toho, aby ste uzivali hormonalnu substituc¢nu liecbu? Vase vajecniky
sl zodpovedné za produkciu estrogénov a nepritomnost vaje¢nikov
znamena, Ze ste mali nedostatok estrogénu, ¢o je faktor, ktory zvysSuje
riziko osteopordzy.

NiZKA UROVEN TESTOSTERONU?

Zarili ste niekedy impotenciu, nedostatok libida alebo iné symptomy
sUvisiace s nizkou hladinou testosterénu? Testosterdn hrd u muzov
podobnu ulohu ako estrogén u Zien — nizsie hladiny tohto hormonu
maju negativny vplyv na zdravotny stav kosti a mézu zvySovat riziko
osteoporozy.

MATE OCHORENIE ZAZiVACIEHO TRAKTU?

Stavy ako ulcerézna kolitida, Crohnova choroba alebo celiakia vedu k
zlej absorpcii zivin v potrave. ZvySené riziko osteoporézy je désledkom
malabsorpcie vépnika a dalsich Zivin (a ¢asto nizkej telesnej hmotnosti).
Dlhodobé zdravie kosti pravdepodobne nebude ovplyvnené u ludi s
celiakiou, ktorf trvale dodrziavaju bezlepkovu diétu.



Ak sa na vas vztahuje ktorykolvek z rizikovych faktorov, neznamena to, Ze mate

osteoporozu, len to, Ze u vas existuje vacsia moznost na rozvinutie tohto stavu.

V takom pripade sa porozpravajte so svojim lekarom o zdravotnom stave svojich

kosti. Lekar vam moéZe odporuéit postdenie zdravotného stavu kosti. Ak ste

nezistili Ziadne rizikové faktory, odpori¢ame vam udrziavat zivotny $tyl, ktory je
zdravy pre vase kosti, a nad'alej sledovat svoje rizika.

Zvyste svoju fyzicku aktivitu - zamerajte sa na cvicenie po dobu 30 - 40 minut,
trikrat az Styrikrat tyzdenne, s niekolkymi pohybovymi aj silovymi cviceniami
zaradenymi do programu

Zabezpecte vyzivnu a vyvazenu stravu, ktora obsahuje dostatok vapnika -
pozrite si nase online odporuc¢ania ohladom vapnika

Mate intoleranciu voc¢i mliecnym vyrobkom? Zistite viac o alternativach
bohatych na vapnik alebo preskumajte, ktoré mliecne vyrobky mézete
v miernom mnozstve konzumovat — pouzite Vapnikovu kalkulacku IOF,
dostupnu na nasej stranke, na odhad vasho priblizného prijmu vapnika

Travte viac Casu vonku, aby ste zabezpecili dostatocny prijem vitaminu D
alebo pozivajte vyzivové doplnky, ak je to potrebné

Vyhybajte sa fajceniu a alkohol pite iba v obmedzenom mnozstve

NEDOVOLTE, ABY OSTEOPORGZA MALA VPLYV NA VAS, VASU RODINU
ALEBO VASICH PRIATELOV!

Pre dalsie informacie o osteopordze a suvisiacich zlomeninach a na ndjdenie
vasej narodnej spolocnosti pre osteoporozu

http://international.osteoporosis.foundation

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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