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Sprawdz swoje ryzyko osteoporozy

Przeczytaj kazde zdanie i zaznacz ,,tak” albo ,,nie”. Osteoporoza dtugo nie boli i nie daje objawdw, dlatego

warto wiedzieé, co zwieksza ryzyko.

Czego nie zmienisz, ale warto o tym wiedzie¢
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Jestem kobietqg po menopauzie albo mezczyzng po pieédziesigtce.

Moja mama lub babcia miata osteoporoze albo ztamanie biodra.

Waze mato (BMI ponizej 18) albo mam drobng budowe kosci.

Menopauza przyszta u mnie przed 45. rokiem zycia albo mam usuniete jajniki.
Miatam dtugie okresy bez miesigczki, niezwigzane z cigzg ani menopauzq.

Choruje na jedng z tych choréb: reumatoidalne zapalenie stawédw, celiakia, nieswoiste
choroby zapalne jelit, przewlekta choroba nerek, nadczynnosé tarczycy, cukrzyca typu 1.

Przyjmuje dtugo jeden z tych lekéw: glikokortykosteroidy (sterydy), leki przeciwpadaczkowe,
inhibitory pompy protonowej (IPP), heparyna, hormony tarczycy w duzych dawkach.

Ztamatam kosé po niewielkim urazie.

Co mozesz zmienic¢
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Moje ,,tak” w pierwszej czesci:

Na podstawie ksigzki ,,Kosci na cate zycie”, Prof. Ewa Stachowska

Jem mato produktéw z wapniem, witaming D i biatkiem.

Mato sie ruszam. Nie robie ¢wiczeh obcigzeniowych ani sitowych.
Pale papierosy.

Pije wiecej niz 3 porcje alkoholu dziennie.

Stosuje drastyczne diety odchudzajqgce.

W domu tatwo mi sie potkng¢: dywany, stabe Swiatto, niewygodne buty, nieskorygowany
wzrok.

Moje ,tak” w drugiej czesci:

Co dalej? Pierwszy krok to densytometria

Masz 65 lat lub wiecej: zrob densytometrie.
Masz 50-64 lata i zaznaczytas ,,tak” w punkcie 2, 3, 4, 5 albo 11: zréb densytometrie teraz.

Masz 40-49 lat i zaznaczytas punkt 6, 7 albo 8: porozmawiaj z lekarzem o badaniu.
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Masz 25-39 lat i zadnego ,,tak” w punktach 2-8 ani w 11: skup sie na profilaktyce, czyli diecie i ruchu.

W innych sytuacjach porozmawiaj z lekarzem, czy i kiedy zrobi¢ badanie.

Kazde ,,tak” w drugiej czesci to rzecz, ktérqg mozesz zaczgé zmienia¢ od dzis. Warto tez zbadaé poziom

witaminy D.

To nie jest diagnoza, tylko sygnat do rozmowy z lekarzem.
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