OSTEOPOROZES.RIZIKOS.]VERTINIMO.KLAUSIMYNAS

Suzinokite uzpilde §j trumpg ir paprastg rizikos
jvertinimo klausimyng

Neleiskite, kad jus paveikty osteoporozé!
Jei jums kyla rizika, aptarkite tai su savo gydytoju

& www.osteoporosis.foundation




1. Ar jums yra 60 arba daugiau mety?
Taip
Ne

' ' Osteoporozes rizika didéja su amziumi. Net jei jums nebudingi jokie
‘.' kiti klinikiniai rizikos veiksniai, jeigu esate 60 mety ar vyresné moteris
+60 arba 70 mety ar vyresnis vyras, kito sveikatos patikrinimo metu
turétumete aptarti savo kauly bakle su gydytoju.

2. Ar bunant vyresnio nei 50 mety amziaus jums buvo luzes kaulas?
Taip
Ne

Jei nugriuvus is stovimos padéties jums |Uzo kaulas, to priezastis gali
bUti osteoporoze. Vienas luzes kaulas yra svarbus rizikos veiksnys,
galintis nulemti kitg 1Uzj — didziausia naujo luzio rizika yra per
artimiausius dvejus metus.

3. Ar jusy svoris nepakankamas (KMI mazesnis nei 19)?
Taip

Ne

Maziau nei 19,0 | Nepakankamas svoris

Metrinés matavimo svoris kilogramais Nuo 19,1 iki 24,9 | Normalus svoris
sistemos vienetai KMI = — Nuo 25,0 iki 29,9 | Per didelis svoris
ugis metrais Daugiau nei 30,0 | Nutukimas

apskaiciuoti toliau nurodytu budu.

Klno maseés indeksas (KMI), kurio verté mazesné nei 19 kg/m? yra
osteoporozes rizikos veiksnys. Dél nepakankamo kdno svorio mergaiciy
ir motery organizme gali buti mazesnis estrogeno lygis, panasus |

tokj, koks buna po menopauzés — tai gali tapti viena i$ osteoporozés
iSsivystymo priezasciy. Be to, glezno kuno sudejimo zmoneés labiau
rizikuoja patirti kauly 10Ziy.

kad
jums budingi svarbiis osteoporozés ir kauly luziy rizikos veiksniai. Raginame jus kreiptis
dél sveikatos biiklés jvertinimo ir su gydytoju aptarti budus, padésiancius iSvengti su
osteoporoze susijusiy kauly luziy.



4. Ar nuo 40 mety amziaus jusy ugis sumazeéjo daugiau nei 4 cm?
Taip
Ne
NeZinau

Daugiau nei 4 cm sumazejes suaugusio Zmogaus Ugis daznai reiskia,

2 s
kad del osteoporozes stubure atsirado |Gziy. Stuburo luziai ne visada
sukelia skausma, todél kartais Zmogus nieko apie juos nezino.

5. Ar kuriam nors i$ jusy tévy yra teke patirti klubo luz;j?
Taip
Ne

Jei kuriam nors is jusy tévy buvo luZes klubas, jums kyla didesné
rizika susirgti osteoporoze ir patirti klubo 1tzj. Jei kuriam nors is jusy
tévy buvo budinga sulinkusi nugara arba Seimoje yra buve daug
osteoporozeés atvejy, tai irgi gali buti zenklas, kad jums kyla didesne
rizika susirgti osteoporoze.

6. Ar jums budingas kuris nors is toliau iSvardyty sutrikimy?
Reumatoidinis artritas
Virskinamojo trakto ligos (uzdegiminé zarny liga (UZL), celiakija)
Prostatos ar kriities vézys
Diabetas
Létiné inksty liga
Skydliaukés sutrikimai (hipertiroidizmas, hiperparatiroidizmas)
Plauciy ligos (letiné obstrukciné plauciy liga (LOPL)
Zemas testosterono lygis (hipogonadizmas)

Ankstyva menopauzé, nevykstancios menstruacijos, pasalintos kiausSidés
(Zemas estrogeno lygis dél hipogonadizmo)

Ilgalaikis nejudrumas (pvz., negalédamas vaikscioti be pagalbos)
yA\Y

NeZinau, bet paklausiu savo gydytojo

Né vienas i$ iSvardyty

I I Kai kurie sveikatos sutrikimai yra susije su padidéjusia osteoporozés
ir kauly laziy rizika. Tai vadinama antrine osteoporoze. Be to, kai kurie

m ‘l sutrikimai gali padidinti pargriuvimo rizikg, o tai gali lemti kauly lGzius.



7. Ar teko gydytis kuriais nors is toliau iSvardyty vaisty?
Gliukokortikoidai arba ,steroidai", vartojami uzdegimui gydyti (pvz., prednizolonas
tabletés 3 ménesius ar ilgiau)
Aromatazeés inhibitoriai, vartojami krities véziui gydyti
Androgeny supresijos terapija, skirta prostatos véziui gydyti

Tiazolidinedionai, vartojami diabetui gydyti (pvz., pioglitazonas)

Imunosupresantai, vartojami po organy persodinimo operacijy
(pvz., kalmodulinas / kalcineurino fosfatazés inhibitoriai)

Antidepresantai, vartojami depresijai, obsesiniam kompulsiniam sutrikimui ir t.
t. gydyti (pvz, selektyvieji serotonino reabsorbcijos inhibitoriai (SSRI)

Priestraukuliniai ar prieSepilepsiniai vaistai, vartojami traukuliams gydyti
(pvz., fenobarbitalis, karbamazepinas ir fenitoinas)

NeZinau, bet paklausiu savo gydytojo

Né vienas i$ iSvardyty

llgalaikis tam tikry vaisty vartojimas gali lemti kauly isretejima, dél to
gali padideti luziy rizika. Kai kurie vaistai taip pat didina pargriuvimo
rizikg, o pargriuves zmogus gali patirti kauly 10ziy.

8. Ar vartojate per didelj kiekj alkoholio (daugiau nei 3 vienetus per dien3)
ir (arba) Siuo metu riukote?
Taip
Ne

Per didelis alkoholio vartojimas neigiamai veikia kauly bukle ir gali bati
@ dazno pargriuvimo priezastimi — dél to didéja rizika patirti kauly laziy.

OQ Jei Siuo metu rukote arba rukydavote praeityje, turétumete zinoti,
kad rukymas daro neigiama jtaka kauly buklei.



DEKOJAME, KAD UZPILDETE IOF
OSTEOPOROZES RIZIKOS KLAUSIMYNA!

JEI | KUR] NORS SI0 RIZIKOS JVERTINIMO
KLAUSIMYNO KLAUSIMA ATSAKETE TEIGIAMAI

Raginame su gydytoju aptarti savo kauly bukle ir budus,
galinCius sumazinti osteoporozés bei su ja susijusiy kauly
luziy rizika. Gydytojas gali pasitlyti atlikti rizikos vertinima

ir (arba) kauly densitometrijos tyrima.

Taip pat raginame perzidreti toliau pateikta informacija, kad

suzinotumete, ar jums budingi kokie nors kiti osteoporozés

rizikos veiksniai, ir reguliariai atlikti osteoporozeés bei kauly
|GZiy rizikos jvertinima.

JEI NE ] VIENA $S10 RIZIKOS JVERTINIMO

KLAUSIMYNA NEATSAKETE TEIGIAMAI

Patikrinkite, ar jums néra budingi kiti toliau nurodyti
osteoporozes rizikos veiksniai.

Norédami dar karta uzpildyti rizikos jvertinimo
klausimynag internete, apsilankykite svetainéje

http://riskcheck.iofbonehealth.org




AR JUMS BUDINGI KOKIE NORS PAPILDOMI OSTEOPOROZES RIZIKOS VEIKSNIAI?

> % & s P

VENGIATE PIENO PRODUKTUY?

Kalcio — svarbiausio mineralo, reikalingo tinkamai kauly btklei palaikyti —
daugiausia yra pieno produktuose. Jei Siy produkty vengiate, esate jiems
alergiski arba jy netoleruojate ir nevartojate kalcio papildy, grei¢iausiai jums
jau kurj laikg truksta kalcio ir jus labiau rizikuojate susirgti osteoporoze.

AR GAUNATE PAKANKAMAI SAULES SVIESOS?

Per dieng lauke praleidziate maziau kaip 10 minuciy (kai dalis kiino
gauna tiesioginiy saulés spinduliy) ir papildomai nevartojate vitamino
D? Vitaminas D gaminamas odoje, kai ji veikiama UVB saules spinduliy.
Vitaminas D yra naudingas kauly sveikatai, nes jis batinas tam, kad
organizmas galéty pasisavinti kalcj.

NESATE FIZISKAI AKTYVUS?

Per dieng fizine veikla uzsiimate maziau kaip 30 minuciy (jskaitant namy
ruosos darbus, vaikséiojima, bégiojima ir t. t.)? Nepakankamai judant
mazeja kauly ir raumeny maseé. Reguliarts pratimai pasitelkiant kino
svorj (tokie kaip bégiojimas ir vaik§¢iojimas) bei raumenis stiprinantys
pratimai padeda sustiprinti kaulus bei raumenis ir padidinti jy mase.

DAZNAI PARGRIUVATE?

Pargriuvimai yra pagrindiné kauly 10Ziy priezastis, o daznai pargriivan¢iam
Zmogui (daugiau nei karta per pastaruosius metus) kyla didesné rizika
patirti kauly 1Gziy. Pargriuvimo rizikg sumazinti gali padéti manksta, skirta
sustiprinti kiing ir pagerinti pusiausvyra, bei sprendimy, skirty sumazinti
pargriuvimo namuose tikimybe, jgyvendinimas.

SERGATE REUMATOIDINIU ARTRITU?

Pats reumatoidinis artritas ir kortikosteroidy vartojimas jo gydymui gali
sukelti osteoporoze.

SERGATE DIABETU?
Tiek 1, tiek 2 tipo diabetas siejamas su padidéjusia kauly laziy rizika.

JUMS TAIKOMA KRUTIES ARBA PROSTATOS VEZIO GYDYMO TERAPIJA?

Prostatos ir krdties vézys gydomas taikant hormony $alinima, o tai
prisideda prie kauly masés mazejimo. Tokie vezio gydymo budai kaip
chemoterpija, spinduliné terapija ir gydymas kortikosteroidais taip pat
neigiamai veikia kauly btkle.



GYDOTES GLIUKOKORTIKOIDAIS?

Gliukokortikoidai, geriau Zinomi kaip ,steroidai” (pvz., prednizolonas)
daznai skiriami astmai, reumatoidiniam artritui ir kai kurioms
uzdegiminems ligoms gydyti. VGeriant kortikosteroidus ilgiau kaip 3
meénesius i$ eilés, kauly mase gali sumazéti (greiciausiai kauly masé
mazéja per pirmuosius 3—6 vaisty vartojimo ménesius).

SERGATE HIPERTIROIDIZMU ARBA HIPERPARATIROIDIZMU?

Hipertiroidizmas ir hiperparatiroidizmas lemia kauly iSretéjima ir
osteoporoze.

PATYRETE ANKSTYVA MENOPAUZE?

Menopauzé jums prasidéjo ankscCiau nei sulaukus 45-eriy? Estrogenas
apsaugo kaulus. Prasidéjus menopauzei, kiinas pradeda gaminti maziau
estrogeno ir kauly mase ima staigiai mazeti.

NEBEVYKSTA MENSTRUACIJOS?

Ar jusy menstruacijy ciklas kada nors buvo nutrikes 12 menesiy ar
ilgesniam laikotarpiui (dél priezas¢iy, nesusijusiy su néstumu, menopauze
ar atlikta histerektomija)? llga laikg nevykstancios menstruacijos rodo, kad
kinas gamina nepakankamai estrogeno — Sis veiksnys lemia padidéjusiag
osteoporozes rizika.

PASALINTOS KIAUSIDES?

Ar jums buvo pasalintos kiausidés nesulaukus 45-ies ir jums nebuvo
taikoma pakaitine hormony terapija? Kiausides gamina estrogeng, o
pasalinus kiauSides klne ima trikti estrogeno — Sis veiksnys didina
osteoporozes rizika.

ZEMAS TESTOSTERONO LYGIS?

Ar kada patyrete impotencijg, libido sumazejima ar kitus simptomus,
susijusius su Zzemu testosterono lygiu? Testosteronas vyry kiine

atlieka panasy vaidmenj kaip estrogenas motery kiine — per mazas $io
hormono kiekis neigiamai veikia kauly btkle ir gali padidinti rizikg susirgti
osteoporoze.

SERGATE VIRSKINAMOJO TRAKTO LIGOMIS?

Del tokiy sutrikimy kaip opinis kolitas, Krono liga ar celiakija suprastéja
maistiniy medziagy pasisavinimas. Osteoporozes rizika padideja del
nepakankamo kalcio bei kity maistiniy medziagy pasisavinimo (daznai
ir nepakankamo kiino svorio). Tikétina, kad ilgalaikés neigiamos jtakos
kauly buklei nepatirs celiakija sergantys zmones, kurie nevartoja glitimo
turinciy produkty.



Jei jums budingi kurie nors i$ iSvardyty veiksniy, tai nereiskia, kad sergate
osteoporoze, tiesiog egzistuoja didesné tikimybé, kad Sia liga susirgsite.
Tokiu atveju bitinai aptarkite savo kauly bukle su gydytoju - jis gali pasiulyti
atlikti kauly biiklés jvertinima. Jei né vienas is iSvardyty rizikos veiksniy jums
nebudingas, raginame rinktis sveika gyvenimo biida ir ateityje toliau stebéti
rizikos veiksnius.

Biikite fiziSkai aktyvesni — stenkités mankstintis 30—40 minuciy tris ar keturis
kartus per savaite, jskaitant iStvermeés pratimus ir pratimus su svoriais.

Pasirtpinkite, kad jusy mityba buty subalansuota ir valgydami gautumeéte
pakankamai maisto medziagy, jskaitant pakankama kiekj kalcio (informacijg
apie rekomenduojama kalcio kiekj rasite internete).

Netoleruojate pieno produkty? Suzinokite apie alternatyvius produktus,
kuriuose gausu kalcio, arba iSsiaiskinkite, kuriuos pieno produktus galite
vartoti nedideliais kiekiais (pasinaudodami musy svetainéje pateikiama
skaiciuokle ,IOF Calcium Calculator” galite apskaiciuoti, kiek apytikriai kalcio
suvartojate).

Leiskite daugiau laiko lauke, kad gautuméte pakankamai vitamino D, arba,
esant batinybei, vartokite vitamino D papildy.

Nerukykite ir saikingai vartokite alkoholj

NELEISKITE, KAD OSTEOPOROZE PAVEIKTY JUS, JUSU SEIMA AR DRAUGUS!
Norédami gauti daugiau informacijos apie osteoporoze, su ja susijusius kauly
luzius ir rasti informacijos apie jusy Salyje veikiancig osteoporozes draugija,
apsilankykite svetainéje www.osteoporosis.foundation
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