I'undacja

b
POMAGAM SENIOROWI Lundacia. « IiEg lubie

Osteoporoza — test obcigzenia

Seniorzy sg grupg szczegolnie narazong na wiele chordb. Jedna z nich jest osteoporoza, ktérej kon-
sekwencjg sg powazne ztamania, a co za tym idzie — inwalidztwo przektadajace sie na ogranicze-
nia aktywnosci ruchowej senioréw a nawet smieré. Wspdlnie z seniorem przeprowadz test, ktory
pozwoli oceni¢ ryzyko osteoporozy u tej konkretnej osoby i w razie potrzeby podja¢, odpowiednie
dziatania.

TEST.RYZYKA.OSTEOPOROZY

Przekonaj sig, wykonujac to szybkie i proste
badanie testowe ryzyka.

Nie pozwal, by osteoporoza stata sie Twoim udziatem!
Porozmawiaj z lekarzem, jezeli wystapity u Ciebie czynniki ryzyka.

& www.osteoporosis.foundation
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1. Czy masz 60 lat lub wiecej?

Tak
Nie

Ryzyko osteoporozy wzrasta wraz z wiekiem. Nawet jezeli nie wystepujg
u Ciebie zadne inne czynniki ryzyka klinicznego, a jestes kobietg ktéra ma
60 lub wiecej lat lub mezczyzng, ktéry przekroczyt 70, koniecznie omow
ze swoim lekarzem kwestie zdrowych kosci przy kolejnym badaniu.

2. Czy miates(-a$) ztamana kos$¢ po 50 roku zycia?
Tak
Nie

Ztamanie kosci w wyniku upadku z niewielkiej wysokosci (z pozyciji
stojgcej) moze $wiadczydé o osteoporozie. Ztamana kosé stanowi
gtéwny czynnik ryzyka dla kolejnego ztamania (dotyczy to szczegdlnie
okresu dwach lat po ztamaniu).

3. Masz niedowage (BMI ponizej 19)?

Tak
Nie
Oblicz swoje BMI, jezeli go nie znasz: Wynik BMI | Interpretacja wyniku
System metryczny Ponizej 19 Niedowaga
_ 0d 19,1 do 24,9 Norma
BMI = waga w kilogramach 0d 25do 29,9 Nadwaga
wzrost w centymetrach? Powyzej 30 Otytosce

Wskaznik masy ciata (BMI) ponizej 19 kg/m? jest jednym z czynnikéw
ryzyka wystgpienia osteoporozy. Niedowaga moze prowadzi¢ do obnizenia
poziomu estrogenu u nastolatek i kobiet (podobne objawy wystepujg po
menopauzie), co moze przyczynic sie do rozwoju osteoporozy. Poza tym,
osoby ostabione sg bardziej narazone na ztamania.

moze to oznaczag, ze
wystepuja u Ciebie jedne z gtéwnych czynnikéw ryzyka osteoporozy i powigzanych z nig
ztaman. Zachecamy do skonsultowania sie w tej sprawie ze swoim lekarzem.
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4. Czy po ukonczeniu 40 roku zycia ubyto Ci wiecej niz 4 cm wzrostu?
Tak
Nie
Nie wiem

° (S Obnizenie wzrostu powyzej 4 cm u osoby dorostej jest czesto

spowodowana ztamaniami kregostupa wynikajgcymi z osteoporozy.
Q% Niektore ze ztaman kregostupa sg bezobjawowe, co oznacza, ze

czasami nawet nie wiemy, ze je mamy.

5. Czy ktores z Twoich rodzicow miato ztamane biodro?

Tak
Nie

Jezeli ktores z Twoich rodzicéw miato ztamanie stawu biodrowego,
przygarbione plecy lub w Twojej rodzinie wystepowaty juz przypadki
osteoporozy — mozesz mie¢ wiekszg podatnos¢ na osteoporoze i
ztamania.

6. Czy cierpisz na ktorekolwiek z ponizszych zaburzen?

Reumatoidalne zapalenie stawow

Choroby przewodu pokarmowego (zapalenie jelita grubego (WZJG), celiakia)

Rak piersi lub prostaty

Cukrzyca

Przewlekta niewydolnosc nerek

Zaburzenia tarczycy lub przytarczycy (nadczynnosé tarczycy, nadczynnosé przytarczyc)
Choroby ptuc (przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP))

Niskie stezenie testosteronu (hipogonadyzm)

Wczesna menopauza, zatrzymanie miesigczkowania, usuniecie jajnikow
(niskie stezenie estrogenu spowodowane hipogonadyzmem)

Przedtuzony bezruch (np. niezdolny do samodzielnego chodzenia)
HIV

Nie wiem, ale zapytam mojego lekarza

Zadne z powyzszych

m Niektére choroby i zaburzenia sg powigzane ze zwiekszonym ryzykiem

osteoporozy i ztaman. Jest to tzw. osteoporoza wtérna. Niektdre czynniki

m ‘I moga rowniez zwiekszac ryzyko upadku, a to z kolei moze prowadzi¢ do
ztaman.
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7. Czy stosowates(-as) ktorykolwiek z nastepujacych lekow?

Glikokortykoidy lub ,sterydy" stosowane w leczeniu stanow zapalnych (np.
tabletki prednizon przez 3 miesigce lub dtuzej)

Inhibitory aromatazy stosowane w leczeniu raka piersi
Terapia pozbawiajgca androgenow stosowana przy leczeniu raka prostaty
Tiazolidynodiony stosowane w leczeniu cukrzycy (np. pioglitazon)

Srodki immunosupresyjne stosowane po operacjach transplantacyjnych
(np. inhibitory fosfatazy kalmoduliny/kalcyneuryny)

Antydepresanty stosowane w leczeniu depresji, zaburzen obsesyjno-
kompulsywnych itp. (np. selektywne inhibitory wychwytu zwrotnego serotoniny (SSRI))

Leki przeciwdrgawkowe lub przeciwpadaczkowe stosowane w leczeniu napadow
(np. fenobarbital, karbamazepina i fenytoina)

Nie wiem, ale zapytam mojego lekarza

Zadne z powyzszych

Dtugotrwate stosowanie niektorych kuracji moze prowadzi¢ do ubytku
masy kostnej i zwiekszy¢ ryzyko ztaman. Niektore terapie zwiekszaja
rowniez ryzyko upadkow, a tym samym — potencjalnych ztamarn.

8. Czy pijesz nadmierne ilosci alkoholu (wiecej niz 3 jednostki dziennie) i/
lub palisz tytoi?

Tak
Nie

"0’ Picie zbyt duzej ilosci alkoholu ma negatywny wptyw na zdrowie kosci
@ i moze rowniez prowadzi¢ do czestych upadkow, co zwieksza ryzyko
ztaman.
=

Niezaleznie od tego, czy jestes palaczem, czy tez masz juz ten natog za
sobg — pamietaj, ze palenie tytoniu negatywnie wptywa na zdrowie kosci.
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DZIEKUJEMY ZA WYKONANIE TESTU
RYZYKA OSTEOPOROZY IOF

JEZELI KTORAKOLWIEK Z UDZIELONYCH PRZEZ CIEBIE

ODPOWIEDZI BYLA TWIERDZACA -

Zachecamy do oméwienia ze swoim lekarzem stanu
zdrowia kosci oraz strategii zmniejszania ryzyka ztaman
zwiagzanych z osteoporoza. W wyniku tej rozmowy lekarz

moze zaleci¢ szczegotowa ocene ryzyka lub badanie

densytometryczne kosci.

Zachecamy réwniez do odwiedzenia ponizszych stron, aby
poznac inne, potencjalne czynniki ryzyka osteoporozy, a
takze do regularnego sprawdzania u siebie potencjalnych
objawow tej choroby.

JEZELI ZADNA Z TYCH OSMIU TESTOWYCH

ODPOWIEDZI NIE BYLA TWIERDZACA,

Sprawdz na ponizszych stronach internetowych, czy nie
dotycza Cie inne czynniki ryzyka wystgpienia osteoporozy.

Jezeli chcesz ponownie wykona¢ badanie testowe online, wejdz na:
http:/riskcheck.iofbonehealth.org
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CZY DOTYCZA CIE DODATKOWE CZYNNIKI RYZYKA OSTEOPOROZY?

UNIKANIE NABIALU?

Wapn, najwazniejszy minerat dla kosci, zawarty jest gtownie w
produktach mlecznych. Jezeli ich unikasz lub Twdj organizm reaguje na
nie alergig lub nietolerancjg — masz prawdopodobnie niedobdr wapnia i
w wiekszym stopniu narazasz sie na osteoporoze (o ile nie przyjmujesz
suplementéw wapnia).

ZBYT MALO SWIATLA SLONECZNEGO?

Spedzasz mniej niz 10 minut dziennie na Swiezym powietrzu
(wystawiajgc czes¢ swojego ciata na dziatanie promieni stonecznych)
bez przyjmowania suplementéw witaminy D? Witamina D jest
wytwarzana w skorze pod wptywem promieni stonca UVB. Jest ona
niezbedna do prawidtowego wchtaniania wapnia, a tym samym dziata
bardzo korzystnie na Twoje kosci.

ZBYT MALO RUCHU?
Czy Twoj dzienny poziom aktywnosci fizycznej nie przekracza 30 minut
(prace domowe, spacery, bieganie, itp.)? Brak ¢wiczen powoduje utrate
masy kostnej i miesniowej. Regularny trening z ciezarem wtasnego
ciata (np. jogging lub chodzenie) oraz ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie
uodporniajg zarowno kosci, jak i miesnie.

).’

CZESTE UPADKI?

Upadki stanowig gtéwng przyczyne ztaman i kazdy, kto ich czesto
doswiadcza (wiecej niz jednokrotnie w ciggu ostatniego roku) jest
bardziej narazony na ztamanie kosci. Cwiczenia wzmacniajgce miesnie i
poprawiajgce balans ciata, a takze rozwigzania zapobiegajgce upadkom
w domu, mogg pomaéc zmniejszy¢ ryzyko ich wystgpienia.

™ REUMATOIDALNE ZAPALENIE STAWOW?
Reumatoidalne zapalenie stawodw i przyjmowanie kortykosteroidéw
ﬂ ‘l moga prowadzi¢ do osteoporozy.

CUKRZYCA?
Cukrzyca typu 1 oraz 2 sg zwigzane ze zwiekszonym ryzykiem ztaman.

RAK PIERSI LUB PROSTATY?

Zaréwno rak piersi, jak i rak prostaty leczone sg hormonalnie, co
prowadzi do ubytku masy kostnej. Terapie, takie jak: chemioterapia,
radioterapia czy kortykosteroidy réwniez majg negatywny wptyw na
zdrowie kosci.
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LECZENIE GLIKOKORTYKOIDAMI?

Glikokortykoidy, zwane rowniez ,sterydami” (np. prednizon), sg

czesto przepisywane przy astmie, reumatoidalnym zapaleniu

stawdéw i niektorych chorobach zapalnych. Stosowanie doustnych
kortykosteroidow przez ponad 3 kolejne miesigce, moze prowadzi¢ do
utraty masy kostnej (najszybszy ubytek nastepuje w ciggu pierwszych
3-6 miesiecy leczenia).

NADCZYNNOSC TARCZYCY LUB PRZYTARCZYC?

Nadczynnos¢ tarczycy i nadczynnosc przytarczyc prowadzg do ubytku
masy kostnej i osteoporozy.

WCZESNA MENOPAUZA?

Czy menopauza wystgpita przed 45 rokiem zycia? Estrogen dziata
ochronnie na kosci. Po rozpoczeciu menopauzy organizm wytwarza
nizszy poziom estrogenu, a tempo utraty masy kostnej szybko wzrasta.

KONIEC MIESIACZEK?

Czy ustanie miesigczkowania trwato kiedykolwiek dtuzej niz

przez 12 kolejnych miesiecy (nie dotyczy cigzy, menopauzy i
histerektomii)? Utrzymujacy sie przez dtuzszy czas brak miesigczki
wskazuje na niski poziom produkgji estrogenu, co zwieksza ryzyko
osteoporozy.

USUNIETE JAJNIKI?

Czy jajniki zostaty usuniete przed ukonczeniem 50 roku zycia, bez
koniecznosci stosowania hormonalnej terapii zastepczej? Jajniki sg
odpowiedzialne za produkcje estrogenu, a ich brak oznacza niedobdr
tego hormonu w organizmie i tym samym - zwiekszone ryzyko
osteoporozy.

NISKIE STEiENIE TESTOSTERONU?

Czy kiedykolwiek cierpiates na impotencje, brak libido lub inne objawy
Zwigzane z niskim poziomem testosteronu?Testosteron u mezczyzn
odgrywa podobna role jak estrogen u kobiet — obnizony poziom tego
hormonu negatywnie wptywa na zdrowie kosci i moze zwiekszy¢ ryzyko
wystgpienia osteoporozy.

CHOROBY TRAWIENNE?

Wrzodziejgce zapalenie okreznicy, choroba Lesniowskiego-Crohna i
celiakia ostabiajg wchtanianie sktadnikéw odzywczych przez organizm.
Zwiekszone ryzyko osteoporozy wynika ze ztego wchtaniania wapnia
oraz innych sktadnikow (czesto réwniez jest spowodowane niskg masa
ciata). Jednak u osdb z celiakig, ktore konsekwentnie przestrzegaja diety
bezglutenowej, ryzyko nie jest prawdopodobne.
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Jezeli ktorykolwiek z powyzszych czynnikéw ryzyka dotyczy Ciebie, nie oznacza

to bynajmniej, ze masz osteoporoze, a jedynie to, ze mozesz mie¢ ku niej wieksze

predyspozycje. Dlatego warto to omoéwi¢ ze swoim lekarzem, ktory moze zaleci¢

ocene stanu zdrowia kosci. Jezeli zaden z czynnikéw ryzyka nie wystepuje u

Ciebie - i tak warto prowadzi¢ zdrowszy tryb zycia, uwazajac na pojawienie sie
potencjalnych objawow choroby w przysztosci.

Zwieksz poziom swojej aktywnosci fizycznej — staraj sie ¢wiczy¢ przez 30-
40 minut, od trzech do czterech razy w tygodniu, wykonujgc ¢wiczenia na
wytrzymatosc i ciezar wiasnego ciata.

Odzywiaj sie w sposob zbilansowany, z odpowiednig dawka wapnia w diecie.
Sprawdz online nasze zalecenia dotyczgce wapnia.

Nietolerancja laktozy? Poznaj bogate w wapn alternatywy lub dowiedz sie,
ktore produkty mleczne mozna spozywac z umiarem. Uzyj kalkulatora wapnia
IOF, dostepnego na naszej stronie, by obliczy¢ prawidtowe dawki.
Spedzajwiecejczasu na swiezym powietrzu, by zapewnic swojemu organizmowi
odpowiednig dawke witaminy D lub zazywaj, w razie potrzeby, jej suplementy.
Podchodz z umiarem do spozywania alkoholu i palenia tytoniu.

NIE POZWOL, BY 0STEOPOROZA DOTKNELA CIEBIE LUB TWOICH BLISKICH!

Tutaj znajdziesz wiecej informacji na temat osteoporozy, wynikajacych z niej
ztaman oraz krajowych organizacji: www.osteoporosis.foundation

facebook.com/iofbonehealth/

twitter.com/iofbonehealth/
linkedin.com/company/international-osteoporosis-foundation/
instagram.com/worldosteoporosisday/

youtube.com/iofbonehealth/

Q0®60Q

pinterest.com/iofbonehealth/
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