MINUUTIN LUUSTOTERVEYSTESTI AIKUISILLE

Voit tehda testin myos sahkoisesti osoitteessa luustoliitto.fi/luustotesti.
Sahkoisen testin avulla saat helposti lisatietoa, ja voit halutessasi tilata tulokset sahkopostiisi.

Luustotestin avulla voit arvioida osteoporoosin ja osteopenian riskiasi seka elintapojesi vaikutusta
luustosi terveydelle. Lisdksi testi voi antaa tietoa siita, olisiko sinun hyva keskustella ladkarin kanssa
osteoporoosin tai osteopenian mahdollisuudesta ja tarpeesta tarkempiin luustotutkimuksiin.

Vastaa alla oleviin vaittamiin: Tosi Epatosi

Harrastan harvoin reipasta liilkuntaa ja silloinkin vain pienen hetken

Saan ravinnosta liian vahan kalsiumia (alle 800 mg / vrk) enka kayta kalsiumlisaa
o 18-20-vuotiaille, raskaana oleville ja imettaville suositellaan 900 mg kalsiumia
vuorokaudessa

Saan ravinnosta liian vahan D-vitamiinia (alle 10 ug / vrk) enka kayta D-vitamiinilisaa
o raskaana oleville ja imettaville suositellaan 10 pg paivittaista D-vitamiinilisaa ja
yli 75-vuotiaille 20 pg paivittaista D-vitamiinilisaa

Tupakoin tai olen tupakoinut joskus
Kaytan usein alkoholia enemman kuin 2-3 annosta (naiset) tai 3-4 (miehet) paivéssa

Painoindeksini (BMI, body mass index) on 19 tai alle. Laske painoindeksi: paino kg /
(pituus m x pituus m)

Olen tayttanyt 65 vuotta

Vanhemmallani on / oli osteoporoosi, murtuma kaatumisen seurauksena,
voimakkaasti kumara ryhti tai yli 4 cm pituuden lyhenema

Olen saanut aikuisialla luunmurtuman kaaduttuani tai pudottuani alle metrin
korkeudelta

Kaadun useammin kuin kerran vuodessa tai pelkaan kaatuvani
Pituuteni on lyhentynyt 4 cm tai enemman
Minulla on jokin sekundaarisen osteoporoosin riskitekijoista (ks. kaantopuoli)

Minulla on todettu hairioita tai tavanomaisesta poikkeavia muutoksia
sukupuolihormonien toiminnassa
o esim. impotenssi, haluttomuus tai muu alhaiseen testosteronitasoon liittyva
oire,
o kuukautisten poisjaanti yli 12 kuukauden ajan (muu syy kuin hormonaalinen
ehkaisy, raskaus tai vaihdevuodet),
o alle 45-vuotiaana alkaneet vaihdevuodet tai
o ennen 50 vuoden ikaa poistetut munasarjat (ilman hormonikorvaushoitoa)

Yksikin vastaus vasemmassa sarakkeessa tarkoittaa

kohonnutta riskia. Tarvittaessa keskustele riskitekijoistasi L ‘I' |. .'|"|'
seuraavan kerran laakarilla kaydessasi. O UUS O ” O



Luuston terveyden perustana on terveellinen ja monipuolinen ravinto, liikkunta ja kaatumisen ehkaisy
seka paihteettomyys. PROTEIINI

KALSIUM D-VITAMIINI

Vain
kohtuudella

LIIKUNTA KAATUMISEN
EHKAISY

Sekundaarisen osteoporoosin riskitekijoita:
Laakkeet Hematologiset sairaudet

o glukokortikoidit (kortisoni), o leukemia

>2,5mg /vrk >3 kk o talassemia

o hepariini o myelooma

o epilepsialaakkeet o kantasolusiirto

o kalsineuriinin estajat Suolistosairaudet ja syomishairiot

o GnRH-agonistit o keliakia

o aromataasin estajat tulehdukselliset suolistosairaudet

Endokrinologiset sairaudet syomishairiot
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o hypogonadismi vajaaravitsemus

o hyperkortisolismi lyhytsuolioireyhtyma

o hypertyreoosi o vatsalaukun poiston jalkitila

o kasvuhormonivaje Muut pitkaaikaissairaudet

o diabetes 0 munuaisten tai maksan vajaatoiminta

o primaarinen hyperparatyreoosi o reumasairaudet
Neuromuskulaariset sairaudet o kystinen fibroosi

o CP-oireyhtyma o syanoottiset sydanviat

o Duchennen lihasdystrofia ja spinaalinen o aineenvaihduntasairaudet

muskulaarinen atrofia (SMA) Elinsiirto

Osteoporoosin varoitusmerkkeja ovat kumara ryhti, akillinen selkakipu, arjen tilanteessa tullut
murtuma ja pituuden lyhenema 4 cm tai enemman.
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