NAUJASIS Tarptautinio osteoporozés fondo vienos minutés Osteoporozeés rizikos testas

19 lengvy klausimy, padésianciy Jums suzinoti apie savo kauly sveikatos bukle

Tai, ko Jus negalite pakeisti — Jiisy Seimos istorija

1. Arkuriam nors i$ Jusy tévy buvo diagnozuota osteoporozé
arba buvo |Gze kaulai po nestipraus griuvimo (griuvimas i$
Zmogaus Ugio ar mazesnio aukscio)?

Otaip One

2. Arkurio nors i$ Jusy tévy nugara pakumpusi (,naslio kupra”)?

Otaip One

Tai yra nekintami jgimti bei nekoreguojami rizikos veiksniai. Taciau
neteisinga baty manyti, kad j juos atsizvelgti nebutina. Svarbu Zinoti
apie savo nekintamus rizikos veiksnius tam, kad baty galima imtis
atitinkamy veiksmy norint sumazinti kauly mineraly netekimgq.

3. Jums 40 ar daugiau mety?

Otaip One

4. Ar esate kada nors, badamas suauges, susilauzes kaula po
nestipraus griuvimo?

Otaip One

5. ArJis daZnai gritinate (daugiau nei karta per paskutinius
metus) arba jauciate baime pargriuti, nes esate trapiy kauly?

Otaip One

6. ArJisy Ggis po 40 mety sumazéjo daugiau nei 3 cm
(Siek tiek daugiau nei 1 coliu)?

Otaip One

7. ArJasy svoris nepakankamas (ar Jasy kiino masés
indeksas yra mazesnis nei 19 kg/m?)? (zr.:,Kaip
apskaiciuoti KMI")

Otaip One

8. Arkada nors esate vartojes kortikosteroidy tableciy
(kortizono, prednizono ir t. t.) ilgiau nei 3 ménesius paeiliui
(kortikosteroidai yra daznai skiriami sergant astma,
reumatoidiniu artritu ar kitomis uzdegiminémis ligomis)?

Otaip One

9. ArJums buvo kada nors diagnozuotas reumatoidinis artritas?

Otaip One

10. ArJums buvo kada nors diagnozuotas Gmus tiroiditas
arba paratiroiditas?

Otaip One

Moterims:

11. Moterims, kurioms daugiau nei 45 metai: Ar Jums
menopauzeé jvyko iki 45 metu amziaus?

Otaip One

12. ArJums buvo isnykusios menstruacijos 12 ar daugiau
ménesiy is eilés (ne dél néstumo, menopauzés ar
histerektomijos)?

Otaip One

13. ArJums iki 50 mety buvo pasalintos kiausidés ir po to
nenaudojote pakaitinés hormony terapijos?

Otaip One

Vyrams:

14. Arkada nors skundétés impotencija, lytinio potraukio
trakumu ar kitais simptomais, susijusiais su zemu
testosterono lygiu?

Otaip One

Tai, ka Jus galite pakeisti — Jasy gyvenimo badas
Koreguojami rizikos veiksniai, kurie visy pirma atsiranda dél
pasirinkto maisto arba gyvenimo bado.

15. ArJas vartojate alkoholj nuolat tokiais kiekiais, kurie
virsija saugaus alkoholio vartojimo ribas (daugiau nei
2 alkoholio vienetai per dieng)? (zr.:,Kaip apskaiciuoti
alkoholio suvartojima”)

Otaip One

16. ArJas rakote, ar esate kada nors rakes cigaretes?

Otaip One

17. ArJusy kasdienis fizinio aktyvumo lygis yra maZzesnis nei
30 minuciy (namy ruosa, darbas sode, vaiksciojimas,
bégimasirt.t.)?

Otaip One

18. ArJus vengiate pieno ar jo produkty, o gal esate jiems
alergiskas ir nevartojate jokiy kalcio papildy?

Otaip One

19. ArJus kasdien praleidziate lauke maZiau nei 10
minuciy (kai kuri nors Jasy kano dalis yra veikiama
saulés) bei nevartojate vitamino D papildy?

Otaip One

Jasy atsakymy rezultatai:

Jei j bet kurj i$ Siy klausimy atsakéte ,taip”, dar nereiskia, kad
Jus sergate osteoporoze. Teigiami atsakymai paprasciausiai
reiskia, kad Jums yra klinikiniais tyrimais jrodyti rizikos
veiksniai, skatinantys osteoporoze ir kauly lGZius.

PraSome parodyti Si rizikos testa savo gydytojui arba
sveikatos specialistui, kuris galbat Jus paskatins atlikti kauly
mineraly tankio (KMT) tyrima ir patars, koks gydymas, jei jo
apskritai reikia, yra rekomenduojamas.

Jeigu JUs neturite arba turite tik keleta rizikos veiksniy, Jas
vis tiek turétuméte aptarti savo kauly sveikatos bukle su savo
gydytoju ir ateityje ja tikrinti. Apie osteoporoze Jis taip pat
turétumeéte kalbétis su savo Seimos nariais ir draugais bei
paskatinti juos atlikti i testa.

Daugiau informacijos gausite (ir galésite apskaiciuoti savo
KMI) susisieke su Lietuvos osteoporozés organizacijomis arba
apsilanke Tarptautinio osteoporozés fondo svetainéje:

www.iofbonehealth.org

Ir nepamirskite 3i naujajj Tarptautinio osteoporozes fondo
vienos minutes Osteoporozes rizikos testa pasitlyti savo
Seimai bei draugams.



Kaip apskaiciuoti Kiino Masés Indeksg (KMI)

Klno Masés Indeksas (KMI) nustatomas apskaiciavus svorio ir
agio santykj ir taikomas suaugusiems vyrams bei moterims.

KMI kategorijos:

Nepakankamas svoris = maziau 18,5
Normalus svoris = 18,5 - 24,9
Virsvoris =25 -29,9

Nutukimas = 30 ar daugiau

Metriné KMI formulé

Metrinéje KMI formuléje svoris ir Ggis iSreiskiami
kilogramais ir centimetrais ar metrais.

1 metras = 100 cm. Metrai? = metrai x metrai

KMI svoris kilogramais
(kg/m?) -

agis metrais?

KMI formulé (DidZiosios Britanijos matavimo vienetais)
Sioje KMI formuléje svoris isreiskiamas svarais, o Ggis — coliais
ar pédomis.

1 péda = 12 coliy. Coliai? = coliai x coliai

KMI svoris svarais x 703
(kg/m?)

agis coliais?

Kaip apskaiciuoti alkoholio suvartojima

Alkoholio vienetas prilygsta 10 ml (arba apytiksliai 8 gramams)
gryno etanolio, aktyvaus cheminio ingrediento, esancio
alkoholiniuose gérimuose. Nesaikingas alkoholio vartojimas
padidina osteoporozés bei kauly 10ziy rizika.

Orientaciné lentelé alkoholio vienetai vienai taurei*:

Alus ar sidras (4% alkoholio): | Vynas (12,5% alkoholio): Stiprieji gérimai

250 ml/8,75 oz. = 1 vienetas | 80 ml/2,80 oz. = 1 vienetas | (40% alkoholio):
25ml/0,88 oz. = 1 vienetas
(100 ml = 3,5 oz. skysciuy)

* Standartinés taurés ir alkoholio kiekis gérimuose jvairiose Salyse skiriasi, todél
Cia pasirinktos ne standartinés taurés, o skysciy kiekio ir procenty santykis.

Kas yra osteoporozée?

Osteoporozé yra tokia liga, kuomet sumazéja kauly mineraly
tankis ir jy kokybé. Ji skatina skeleto kauly silpnéjima ir
padidéjusia kauly 10ziy rizika, ypatingai stuburo, rieso,
Slaunikaulio, dubens ir peties. Osteoporozé ir su ja susije kauly
l0Ziai yra svarbi mirstamumo ir sergamumo priezastis.
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- Osteoporozes paveiktas kaulas i

e

Keletas svarbiy fakty:

® Osteoporozé, tylioji epidemija, yra pasauliné problema.

® Kasmet pasaulyje jvyksta apytiksliai 1,6 milijony
Slaunikaulio 1Gziy. Iki 2050 mety Sis skaicius gali pasiekti
nuo 4,5" iki 6,3 milijony?2.

® Osteoporoze sergancios vyresnés nei 45 mety moterys
ligoninéje praleidzia daugiau dieny nei dél kity ligy,
jskaitant diabeta, miokardo infarkta?.

® Yra nustatyta, kad dél slanksteliy lGziy tik vienu atveju i3
trijy suteikiama medicininé pagalba*.

® Moterys, kurioms jvyko slanksteliy lGzis, ateinanciais metais
stipriai rizikuoja patirti dar vieng 10zj°.
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IOF - International Osteoporosis Foundation (Tarptautinis osteoporozés fondas)

9 rue Juste-Olivier, CH-1260 Nyon, Switzerland
Tel.: +41 (0)22 994 01 00, Faksas: +41 (0)22 994 01 01
info@iofbonehealth.org, www.iofbonehealth.org
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Ar Jums gresia
osteoporoze?

Ar Jis esate viena i trijy motery ir
vienas i$ penkiy vyry pasaulyje, kuriems gresia
osteoporozé?

Osteoporozé silpnina kaulus ir sukelia kauly l1GZius.
Tai gali tapti sunkios negalios priezastimi.

Atlikite §j naujajj Tarptautinio osteoporozés
fondo vienos minutés Osteoporozés rizikos testa ir

suzinokite, ar Jums negresia pavojus.
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