® MINUUTIN LUUSTOTERVEYSTESTI AIKUISILLE

LUUSTOTERVEYDEN RISKITEKIJAT, JOIHIN ET VOI ITSE
VAIKUTTAA

1. Onko vanhemmillasi ollut osteoporoosi, murtuma
kaatumisen seurauksena tai voimakkaasti kumara

ryhtiz MONIO)

Oletko aikuisidlld saanut luunmurtuman kaaduttu-
asi tai pudottuasi alle metrin korkeudelta?

MHONIO)

Kaadutko usein (useammin kuin kerran vuodessa)
tai pelkaatko kaatumista? KYLLAQ . Q

Onko pituutesi lyhentynyt yli 5 cm?

a0

Oletko koskaan kayttanyt kortisonia tablettina yli
kolme kuukautta yhtéjaksoisesti (kortisonia maara-
taan usein mm. astmaan ja nivelreumaan)?

MONIO)

Onko sinulla jokin ndista: nivelreuma, tulehdukselli-
nen suolistosairaus, imeytymishdirio (esim. keliakia
ja laktoosi-intoleranssi), tyypin 1 diabetes tai kilpi-
rauhasen tai lisdkilpirauhasen liikatoiminta?

kua(O) v ()

NAISILLE
Yli 45-vuotiaille naisille: Alkoivatko sinulla vaihde-

Ovatko kuukautisesi olleet poissa vahintdan 12
kuukauden ajan (lukuun ottamatta raskautta,
vaihdevuosia tai kohdunpoistoleikkausta)?

MHONIO)

Ovatko munasarjasi poistettu ennen 50 vuoden
ikda etka ole saanut hormonikorvaushoitoa?

MIEHILLE

Onko sinulla ollut impotenssia, haluttomuutta tai
muita alhaiseen testosteronitasoon liittyvia oireita?

MHONIO)

LUUSTOTERVEYTEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT (ELINTA-
VAT), JOHON VOIT ITSE VAIKUTTAA.

12. Kaytatko usein alkoholia enemman kuin 2-3
annosta (naiset) tai 3-4 (miehet) paivassa?

MHONI®)

. Tupakoitko tai oletko joskus tupakoinut?

a0

Harrastatko reipasta liilkuntaa vahan (alle 30 min
paivassd) tai et lainkaan? KYLLAO . O

. Onko ruokavaliosi maidoton etké kéyta kalsium-

lisaa? kua(O) v ()

Oletko auringossa alle 10 minuuttia paivassa etka

MHONIO)

kayta D-vitamiinilisaa?

vuodet alle 45-vuotiaana? KYLLA O £ O

Yksikin KYLLA-vastaus tarkoittaa, etti sinulla on kohonnut riski sairastua
osteoporoosiin tai saada osteoporoottinen murtuma. Keskustele

riskitekijOistdsi seuraavan kerran lddkarilld kdydessasi.

Lue lisdd luustoterveydestd: www. luustoliitto.fi
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