TEST.RIZIKA.OD.OSTEOPOROZE

Otkrijte tako Sto Cete rijeSiti ovaj brz i jednostavan test rizika

Neka osteoporoza ne utjece na vas zivot!
Ako ste izlozeni riziku, obratite se svom lije¢niku

& www.osteoporosis.foundation




1. Imate 60 godina i vise?
Da
Ne

Rizik od osteoporoze povisuje se s godinama. Cak i ako nemate
ostalih klinickih faktora, ako ste zena od 60 godina i starija ili
muskarac od 70 godina i stariji, trebali biste razgovarati sa svojim
lije€nikom o zdravlju svojih kostiju.

2. Jeste li imali prijelom neke kosti nakon pedesete godine?
Da
Ne

Ako ste imali prijelom kosti nakon blazeg pada (pad s vase visine)
uzrok moze biti osteoporoza. Jedan prijelom kosti velik je faktor rizika
za nove prijelome, a najvisi je rizik unutar sljedece dvije godine.

3. Jeste li vrlo mrsavi (Indeks tjelesne mase nizi od 19)?

Da
Ne
Kako izrac¢unati Indeks tjelesne mase (BMI): Vrijednosti BMI-a
Metri¢ke jedinice Niziod 19,0 Pothranjenost
.. ) ) 19,1 do 24,9 Normalno/Zdravo
gMI = _eZina ukilogramima 25,0 do 29,9 Prekomjerna tezina
visina u metrima? Iznad 30,0 Pretilost

Ako je Indeks tjelesne mase (BMI) nizi od 19 kg/m? visi je rizik od
osteoporoze. Pothranjenost moze dovesti do nize razine estrogena kod
djevojaka i zena, slicnom onom nakon menopauze, Sto moze pridonijeti
razvoju osteoporoze. Istovremeno, osobe njeznije grade imaju visi rizik
od prijeloma kostiju.

vasi odgovori sugeriraju da
mozda imate visok rizik za razvoj osteoporoze i prijelome kostiju. Preporucili bismo vam
da zatrazite pregled i sa svojim lijeCnikom razgovarate o nacinima na koji mozete smanijiti
rizik od prijeloma vezanih uz osteoporozu.



4. Nakon cetrdesete godine izgubili ste visSe od 4 cm visine?
Da
Ne
Ne znam

2 e Gubitak vise od 4 cm kod odrasle osobe Cesto je uzrokovan prijelomima
kraljeZznjaka zbog osteoporoze. Nisu svi prijelomi kraljezaka bolni §to
znaci da neki ljudi ni ne znaju da ih imaju.

5. Jeste li vi ili vasi roditelji imali prijelom kuka?
Da
Ne

Ako su vasi roditelji imali prijelom kuka mozete imati visi rizik od razvoja
osteoporoze i samog prijeloma. Ako se samo jedan od vasih roditelja
pogrbio ili imate osteoporozu u obitelji, i to moZe biti znak da imate veci
rizik od razvoja osteoporoze.

6. Imate li bilo koji od sljedec¢ih poremecaja?

Reumatoidni artritis

Bolesti probavnog trakta (upalna bolest crijeva, celijakija)

Rak prostate ili rak dojke

Dijabetes

Kroni¢nu bolest bubrega

Poremecaji stitnjace ili paratireoide (hipertireoza, hiperparatireoidizam)
Pluc¢ni poremecaj (kronicna opstruktivna bolest plu¢a (KOPD))

Niska razina testosterona (hipogonadizam)

Rana menopauza, gubitak mjesecnice, uklonjeni jajnici
(niska razina estrogena zbog hipogonadizma)

Produzen Nepokretnost (npr. nesposoban hodati bez pomodi)
HIV

Ne znam, ali pitat ¢u svog lijecnika

NisSta od navedenog

I I Neki medicinski poremecaji povezani su s povisenim rizikom od
osteoporoze i prijeloma. To se zove i sekundarna osteoporoza. Neka stanja
m ‘l takoder mogu povisiti rizik od pada koji moze dovesti do prijeloma.



7. Jeste li se lijecili bilo kojim od sljedecih lijekova?

Glukokortikosteroidi ili ,kortikosteroidi", koji se koriste za lijeCenje upale
(npr. tablete predninozon 3 mjeseca ili duze)

Inhibitori aromataze koji se koriste u lije¢enju raka dojke
Terapija deprivacije androgena koja se koristi u lijecenju raka prostate
Tiazolidindioni koji se koriste u lijeCenju dijabetesa (npr. pioglitazon)

Imunosupresivi koji se koriste nakon transplantacija (npr. inhibitor fosfataze
kalmodulina/kalcineurina)

Antidepresivi koji se koriste u lijeCenju depresije, opsesivno-kompulzivnog
poremecaja itd. (npr. selektivni inhibitori ponovne pohrane serotonina (SSRI))
Antikonvulzivi ili antiepilepticni lijekovi koji se koriste u lijeCenju napada (npr.
fenobarbital, karbamazepin i fenitoin)

Ne znam, ali pitat ¢u svog lijeCnika

Nista od navedenog

Dugotrajno uzimanje odredenih lijekova moze povecati gubitak
kostane mase Sto moze dovesti do poviSenog rizika od prijeloma. Neki
lijekovi povisuju i rizik od pada koji moze dovesti do prijeloma kostiju.

8. Pijete li vece koli¢ine alkohola (viSe od 3 jedinice dnevno) i/ili puSite?

Da
Ne

Previse alkohola negativno utjece na zdravlje kostiju, a moze dovesti i
@ do ¢esc¢ih padova, Sto povisuije rizik od fraktura.

OQ Bilo da ste pusac ili ste bili pusa¢ morate biti svjesni da pusenje
negativno utjece na zdravlje kostiju.



HVALA STO STE ISPUNILI IOF-0V
TEST RIZIKA OD OSTEOPOROZE

AKO STE ODGOVORILI ,DA” NA BILO KOJE
PITANJE U OVOM TESTU

Preporucujemo vam da o zdravlju svojih kostiju i na¢inima
na koje mozete sprijeciti prijelome vezane uz osteoporozu
razgovarate sa svojim lije€nikom. On vam moze savjetovati
i da napravite procjenu rizika i/ili denzitometriju (pretragu
gustoce kostiju).

Preporucujemo vam i da pogledate i sljedece stranice s
ostalim ¢imbenicima rizika od osteoporoze koji se mogu
primjenjivati na vas i da redovno provjeravate rizik od
osteoporoze i prijeloma.

AKO NISTE ODGOVORILI ,DA” NA BILO KOJE OD

OSAM PITANJA U OVOM TESTU RIZIKA

Provjerite mogu li se na vas primijeniti ostali faktori rizika
od osteoporoze, prikazani na sljede¢im stranicama.

Kako biste na internetu ponovili test, posjetite
http://riskcheck.iofbonehealth.org




ODNOSE LI SE NA VAS BILO KOJI DODATNI CIMBENICI RIZIKA OD OSTEOPOROZE?

2 X% & s P

1ZBJEGAVATE MLIJECNE PROIZVODE?
Kalcij, najvazniji mineral za vase kosti, ve¢inom se nalazi u mlijeénim

mlijeko/mlijecne proizvode, a ne uzimate kalcij kao dodatak prehrani,
vjerojatno vam nedostaje kalcija i imate visi rizik za osteoporozu.

NISTE DOVOLJNO NA SUNCU?

Provodite li manje od 10 minuta dnevno vani (tako da su djelovi vaseq tijela
izloZeni suncevoj svjetlosti), a ne uzimate vitamin D kao dodatak prehrani?
Vitamin D stvara se u kozi nakon izlaganja sunc¢evim UVB zrakama. Vitamin
D pomaze zdravlju kostiju jer je nuzan za apsorpciju kalcija.

MALA FIZICKA AKTIVNOST?

Jeste li fizicki aktivni manje od 30 minuta dnevno (kucanski poslovi,
hodanje, tréanje itd.)? Nedostatak fizicke aktivnosti rezultira gubitkom
kostane i misi¢ne mase. Redovita lagana aktivnost (lagano tré¢anje ili
hodanje) i viezbe za jacanje misi¢a pomazu osnaziti kosti i misice.

CESTI PADOVI?

Padovi su glavni uzrok prijeloma i svatko tko ¢esto pada (viSe od jednom
godisnje) izloZen je visem riziku od prijeloma kosti. VjeZbajte kako biste
poboljsali snagu misi¢a i ravnotezu te pogledajte kako mozete sprijeciti
padove u svom domu — to moze sniziti rizik od padova.

REUMATOIDNI ARTRITIS?

Sam reumatoidni artritis i koriStenje kortikosteroida u lijecenju ove
bolesti moze dovesti do osteoporoze.

DIJABETES?
Dijabetes tipa 112 moze biti povezan s povisenim rizikom od prijeloma.

TERAPIJA ZA RAK PROSTATE ILI RAD DOJKE?

Rak prostate i rak dojke lijeCe se hormonskom terapijom Sto dovodi
do gubitka koStane mase. Terapije kao sto je kemoterapija, zracenje i
lijecenje kortikosteroidima takoder negativno utjeCu na zdravlje kostiju.



TERAPIJA GLUKOKORTIKOSTEROIDIMA?

Glukokortikosteroidi, cesto poznati i kao ,kortikosteroidi” (npr. prednizon)
Gesto se pripisuju za stanja kao $to je astma, reumatoidni artritis i neke
upalne bolesti. Koristenje kortikosteroida duze od 3 uzastopna mjeseca
moze dovesti do gubitka koStane mase, a gubitak je brzi u prvih 3 - 6
mjeseci terapije.

HIPERTIREOZA | HIPERPARATIREOIDIZAM?

Hipertireoza i hiperparatireoidizam dovode do gubitka koStane mase i
osteoporoze.

RANA MENOPAUZA?

Jeste li usli u menopauzu prije 45 godine? Estrogen Stiti kosti, a jednom
kad zapoCne menopauza vase tijelo proizvodi nizu razinu estrogena i
gubitak koStane mase ubrzano raste.

GUBITAK MJESECNICE?

Jeste li ikad izgubili mjesecnicu 12 uzastopnih mjeseci ili duze (osim u
sluéaju menopauze ili histerektomije)? 1zostanak mjesecnice tijekom
duzeg razdoblja znak je niske razine stvaranja estrogena — ¢imbenika
koji povisuje rizik od osteoporoze.

UKLONJENI JAJNICI?

Jesu li vam uklonjeni jajnici prije pedesete godine zivota, a niste
uzimali hormonsku nadomjesnu terapiju? Vasi jajnici odgovorni su
za proizvodnju estrogena i gubitak jajnika znaci manjak estrogena —
¢imbenik koji povisuje rizik od osteoporoze.

NISKE RAZINE TESTOSTERONA?

Jeste li ikad patili od impotencije, gubitka seksualne Zelje ili drugih simptoma
vezanih uz niske razine testosterona? Testosteron kod muskaraca igra ulogu
slicnu estrogenu kod Zena: niske razine ovog hormona negativno utjecu na
zdravlje kostiju i mogu povisiti rizik od osteoporoze.

BOLESTI PROBAVNOG TRAKTA?

Stanja poput ulceroznog kolitisa, Crohnove bolesti ili celijakije dovode
do loSe apsorpcije hranjivih tvari iz hrane. Zbog loSije apsorpcije kalcija
i ostalih hranjivih tvari (Gesto i pothranjenosti) rizik od osteoporoze je
povisen. Nije vjerojatno da ¢e na dugoro¢no zdravlje kostiju utjecati
bezglutenska dijeta koje se pridrzavaju osobe s celijakijom.



Ako se bilo koji ¢imbenik rizika odnosi i na vas, to ne znaci da imate
osteoporozu nego znaci da imate veéu mogucénost da se kod vas razvije ovo
stanje. U tom slucaju razgovarajte sa svojim lijecnikom o zdravlju kostiju, a on
vam moze savjetovati i provjeriti zdravlja kostiju. Ako niste prepoznali ni jedan
c¢imbenik rizika, nasa je preporuka da vodite Zivot koji je zdrav za kosti i pratite
ove rizike u buduc¢nosti.

Povecajte razinu tjelesne aktivnosti: nastojte vjezbati 30 — 40 minuta, tri
do Cetiri puta svakog tjedna. U vjezbanje uvrstite i vjezbe s utezima i vjezbe
otpora.

Neka vasa prehrana bude hranjiva i uravnotezena, s dovoljno kalcija -
pogledajte nase preporuke za unos kalcija na internetu

Intolerancija na laktozu? Doznajte viSe o drugim namirnicama bogatim
kalcijem ili doznajte koje mlijeCne proizvode mozete umjereno uzimati: kako
biste procijenili priblizan unos kalcija posluzite se Kalkulatorom kalcija IOF-a
dostupnim na nasoj internetskoj stranici

Provodite viSe vremena vani, na zraku, kako biste dobili dovoljno vitamina D ili
po potrebi uzimajte nadomjestke

Izbjegavajte puSenje i samo umjereno uzivajte u alkoholu

NEKA OSTEOPOROZA NE UTJECE NA VAS, VASU OBITELJ ILI PRIJATELJE!

Vise informacija o osteoporozi, osteoporotskim prijelomima i nacionalnom drustvu
za osteoporozu pronadite 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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