PROVERA.RIZIKA.ZA .NASTANAK.OSTEOPOROZE

Utvrdite tako Sto Cete uraditi ovu brzu i jednostavnu proveru

Nemojte dozvoliti razvoj osteoporoze!
Ako postoiji rizik, recite to doktoru

& www.osteoporosis.foundation




1. Da li imate 60 ili ViSe godina?
Da
Ne

. ' Rizik za nastanak osteoporoze raste sa starenjem. Cak i kad nemate
‘.‘ druge klinicke faktore rizika, ako ste Zena preko 60 godina ili muskarac
+60 preko 70 godina starosti treba o tome da razgovarate na sledec¢em
lekarskom pregledu.

2. Da liste slomili neku kost posle svoje 50. godine?

Da
Ne

= Ako ste slomili neku kost posle blagog pada (sa visine kada stojite),
moguce je da je to bilo zbog osteoporoze. Jedna slomljena kost je
veliki faktor rizika za novi prelom, a najveci rizik da se to dogodi je u
naredne dve godine.

3. Da li imate manjak kilograma (BMl ispod 19)?

Da
Ne
Izracunajte svoj indeks u slu¢aju da ga ne znate | Vrednost BMI Tumacenje
U metri¢kim jedinicama Ispod 19.0 Nedovoljna tezina
B ) ) 19.1do29.9 Normalna/zdrava telesna masa
BM| = (E4nau kilogramima 25.0do029.9 | Prekomerna masa
visina u metrima? Preko 30.0 Gojaznost

Indeks telesne mase (BMI) manji od 19kg/m? je faktor rizika za
osteoporozu. Manjak kilograma moze da dovede do smanjenja nivoa
estrogena kod devojaka i Zena, slicno periodu posle menopauze,

Sto doprinosi razvoju osteoporoze. Isto tako, osobe krhke
osteomuskulatorne grade imaju veci rizik za nastanak preloma.

Vasi odgovori ukazuju
da mozda imate bitne faktore rizika za nastanak osteoporoze i preloma. Savetujemo Vas
da zatrazite lekarsku proveru i napravite plan kako da smanijite taj rizik od preloma zbog
osteoporoze.



4. Da li ste posle 40. godine izgubili viSe od 4cm visine?
Da
Ne
Ne znam

-4 ® Gubitak visine od preko 4cm u odraslom uzrastu je ¢esto rezultat

fraktura kicmenih prslienova zbog osteoporoze. Nisu sve frakture kicme
bolne, Sto znac¢i da ponekad osobe nisu ni svesne da ih imaju.

5. Dali je neko od Vasih roditelja lomio kuk?

Da
Ne

Ako su Vasi roditelji lomili kuk, moguce je da imate veci rizik za
nastanak osteoporoze i preloma. Ako je jedan od roditelja imao povijena
leda ili postoji slucaj izrazene osteoporoze, to moze da bude znak da ste
i Vi u vecem riziku od osteoporoze.

6. Imate li bilo koje od sledec¢ih poremecaja?

Reumatski artritis

Oboljenja digestivnog trakta (upala creva (IBD), celiakija)

Karcinom dojke ili prostate

Dijabetes

Hroni¢no obolenje bubrega

Poremecaiji stitne Zlijezde ili paratireoide (hipertiroidizam i hiperparatiroidizam)
Poremecaj rada pluca (hroni¢no opstruktivno oboljenje plu¢a(COPD))

Nizak testosteron

Rana menopauza, prestanak menstruacije, odstranjeni jajnici
(nizak estrogen zbog hipogonadizma)

Dugotrajna Nepokretnost (npr. ne moze da hoda bez pomoci)
HIV

Ne znam, pitacu svog lekara

Nista od navedenog

ﬁ Neki zdravstveni poremecaji su povezani sa povecanim rizikom za
nastanak osteoporoze i preloma. To je poznato kao sekundarna
osteoporoza. Neka oboljenja takode mogu da povecaju rizik od pada

ﬂ a koji moze da dovede do preloma.



7. Da li ste u toku nekog lecenja koristili neke od sledecih lekova?
Glukokortikoidi ili “steroidi” za lecenje zapaljenja (npr. tablete prednisone 3
meseca ili duze)

Inhibitore aromataze za lecenje karcinoma dojke

Terapiju androgenske deprivacije za leCenje raka prostate

Thiazolidinedione za lecenje dijabetesa

Imunosupresante posle transplantacija (npr.calmodulin/calcineurin phosphatase
inhibitori)

Antidepresante za le¢enje depresije, opsesivno kompulzivhog poremecaja itd.
(npr. selektivni serotoninski inhibitori (SSRI) kao fluoxetine, fluvoxamine i paroxetine)

Antikonvulzante ili antiepilepticke lekove za leCenje napada (npr. phenobarbital,
carbamazepine i phenytoin)

Ne znam ali ¢u pitati svog lekara

Nista od navedenog

Dugotrajno uzimanje neke terapije moze da dodatno dovede do
smanjenja kostane mase i poveca rizik od preloma. Neke terapije
povecavaju rizik od pada koji mogu da rezultiraju prelomom.

8. Da li pijete alkohol u preteranim koli¢éinama (vise od 3 jedinice dnevno)
i/ili pusite?
Da
Ne

Preterano konzumiranje alkohola ima negativan uticaj na zdravlje kostiju,
@ a moze da dovede Cestih padova $to povecava rizik od preloma.

OQ Bilo da sada pusite ili ste pusili u proslosti, treba da znate da pusenje
negativno utice na zdravlje kostiju.



HVALA STO STE URADILI IOF TEST ZA PROVERU
RIZIKA ZA NASTANAK OSTEOPOROZE

AKO STE POTVRDNO ODGOVORILI NA BILO
KOJE OD PRETHODNIH PITANJA

Savetujemo vam da o stanju zdravlja Vasih kostiju
razgovarate sa svojim lekarom i da vidite da li se neki od
faktora rizika koji se dalje navode odnose na Vas.

Takode savetujemo da pazljivo procitate tekst koji sledi i da
redovno kontrolisete svoj rizik za nastanak osteoporoze i
preloma.

AKO NISTE ODGOVORILI POTVRDNO NI NA

JEDNO OD OVIH 8 PITANJA U PROVERI RIZIKA

Molimo proverite da li se ostali faktori rizika za nastanak
osteoporoze u daljem tekstu mogu odnositi na Vas.

Da biste ponovili proveru rizika idite na
http://riskcheck.iofbonehealth.org




DA LI SE NEKI OD DODATNIH FAKTORA RIZIKA ODNOSE NA VAS?

L

IZBEGAVATE MLECNE PROIZVODE?

Kalcijum, najvazniji mineral za Vase kosti se nalazi najvise u mle¢nim
proizvodima. Ako ih izbegavate zato Sto ste alergicni ili netolerantni
na njih, a ne uzimate suplement kalcijuma, verovatno nemate dovoljno
kalcijuma i imate veci rizik za nastanak osteoporoze.

DA LI SE DOVOLJNO IZLAZETE SUNCU?

Da li provodite manje od 10 minuta dnevno napolju (gde su vam delovi
tela izloZzeni Suncu), a da ne uzimate suplement D Vitamina? Vitamin D se
stvara u koZzi kad se izlozi UVB zracima Sunca. Vitamin D odrzava zdravlje
kostiju jer je neophodan za apsorpciju kalcijuma.

MALO FIZICKE AKTIVNOSTI?

Da li se manje od 30min dnevno bavite fizickim aktivnostima (ku¢ni poslovi,
hodanje, tréanje isl.)? Nedostatak fizicke aktivnosti dovodi do gubitka
kostanog tkiva i miSi¢a. Redovno vezbanje sa opterec¢enjem (poput hodanja
i laganog tréanja) i vezbi sa otporom ¢ine kosti i misice jacim.

CESTI PADOVI?

Padovi su najcesci razlog za nastanak preloma i svako ko ¢esto pada
(vise od jednom tokom protekle godine) je u pove¢anom riziku za
zadobijanje preloma. Vezbe koje jacaju misice i poboljSavaju balans,
kao i izmene u domu (kablovi, neu¢vrséene podloge na podovima isl)
smanjuju rizik od pada.

REUMATSKI ARTRITIS?

Sam reumatski artritis i upotreba kortikosteroida protiv te bolesti moze
da dovede do osteoporoze.

DIJABETES?
| dijabetes tip1 i tip2 se povezuju sa povecanjem rizika od preloma.

TERAPIJA RAKA DOJKE ILI PROSTATE?

Terapija tih oblika karcinoma se bazira na otklanjanju hormona Sto
uzrokuje gubitak koStane mase. Terapije maligniteta kao Sto su
hemioterapija, zracenje i kortikosteroidi takode negativno uti¢u na kosti.



TERAPIJA GLUKOKORTIKOIDIMA?

Glukokortikoidi poznati kao “steroidi” (npr. prednisone)se ¢esto prepisuju
kod astme, artritisa i nekih zapaljenjskih oboljenja. Upotreba oralni
kortikosteroidi koja je duza od 3 uzastopna meseca moze da dovede do
gubitka koStane mase, a taj gubitak je najbrzi tokom prvih 3-6 meseci
terapije.

TERAPIJA RAKA DOJKE ILI PROSTATE?

Hipertireoidizam ili hiperparatireoidizam dovode do gubitka kostanog
tkiva i osteoporoze.

DA LI STE USLI U MENOPAUZU PRE 45. GODINE?

Estrogen ima zastitnu ulogu na kostani sistem. U menopauzi telo
smanjeno luci estrogen i kost se ubrzano razgraduje.

MESECNI CIKLUS JE PREKINUT?

Da li ste izgubili ciklus na duze od 12 meseci ili duze (a da niste trudni,
u menopauzi iliimali operaciju materice)? Prestanak menstruacije na
duzi period ukazuje na smanjeno luc¢enje estrogena — sto je rizika za
nastanak osteoporoze.

IZVADENI SU VAM JAJNICI?

Da li su Vam izvadeni jajnici pre 45.godine i niste nakon toga bili na
hormonskoj supstitucionoj terapiji? Vasi jajnici su zaduzeni za lu¢enje
estrogena i njihovo uklanjanje znadi i deficit estrogena - $to povecava
rizik za nastanak osteoporoze.

NIZAK NIVO TESTOSTERONA?

Da li ste ikada imali problem sa impotencijom, nedostatk libida, ili neki drugi
simptom koji ukazuje na nizak nivo testosterona? Testosteron kod muskaraca
ima sli¢nu ulogu kao estrogen kod Zena — njegov nizi nivo ima negativan uticaj
na zdravlje kostiju i moze povecati rizik za nastanak osteoporoze.

OBOLJENJA DIGESTIVNOG TRAKTA?

Poremecaji kao Sto su ulcerativni kolitis, Kronova bolest ili celiakija dovode
do loSe apsorpcije nutritivnih elemenata iz hrane. LoSa apsorpcija kalcijuma
i drugih hranljivih materija (a Cesto i premala telesna tezina) uzrokuju
povecan rizik za nastanak osteoporoze. Na dugi rok zdravlje kostiju ljudi sa
celiakijom koji su na dugotrajnoj dijeti bez glutena nece biti ugrozeno.



Ako se bilo koji od faktora rizika odnose na Vas, to ne znaci daimate osteoporozu

ve¢ da imate vecée Sanse da je dobijete. Zato porazgovarajte sa svojim lekarom

o zdravlju Vasih kostiju koji Vam moze posavetovati da ispitate stanje zdravlja

Vasih kostiju. Ako niste uodcili ni jedan faktor rizika, podsticemo Vas da vodite
zdrav zivot i da vodite racuna o faktorima rizika ubuduce.

Povecajte fizicku aktivnost - nastojte da vezbate 30-40 minuta, 3 do 4 puta
nedeljno radecu vezbe sa tegovima i vezbe snage.

Uspostavite pravilnu uravnotezenu ishranu koja podrazumeva namirnice
bogate kalcijumom - vidite preporuke o kalcijumu

Intolerancija na mlec¢ne proizvode? Pronadite alternative izvore kalcijuma u
ishraniiliistrazite koje mle¢ne proizvode mozete koristiti u umerenimkoli¢inama.
Koristite I0F kalkulator kalcijuma da biste merili svoj unos kalcijuma

Provodite vise vremena napolju i vodite racuna da unosite dovoljno vitamina D
il uzimajte njegov suplement.

Izbegavajte pusenje i pijte alkohol samo u umerenim koli¢inama

NE DOZVOLITE DA VAS, VASU PORODICU U PRIJATELJE POGODI OSTEOPOROZA!

Za viSe informacija o osteoporozi i sa njom povezanim prelomima i adresa
nacionalnog udruzenja za borbu protiv osteoporoze
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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