Ahaettupréf um beinpynningu

Hér a eftir fylgja 19 einfaldar spurningar og er svarid vid peim ymist ja eda nei. Peer geta audveldad pér ad
meta astand beina pinna og haettu a beinbrotum vegna beinpynningar.

beettir sem pu getur ekki breytt — fjolskyldusaga

1. Hefur annad hvort foreldra pinna verid greint med beinpynningu eda brotid bein vid

minnihattar averka (t.d. vegna falls Gr uppréttri stodu)? Jsa Onei
2. Urdu foreldrar pinir, annad eda baedi hokin & fullordinsarum?

(p.e. fengu pau svokalladan herdakistil) s O nei

Persénubundnir peettir

Petta eru Obreytanlegir dhaettupaettir sem folk faedist med eda getur ekki breytt. bar med er EKKI sagt

ad pad aetti ad hunsa pa. Pad er mikilvaegt ad vera & vardbergi vegna pessara dhaettupétta svo haegt sé ad
gera radstafanir til ad draga Ur frekara beintapi.

3. Ertu eldri en 40 &ra? s O nei
4. Hefur pu brotid bein vid minnihattar averka eda fall 4 fullordinsarum? [lia O nei
5. Dettur pu oft (oftar en einu sinni & sidastlidnu ari) eda ertu hraedd(ur) vid byltur

vegna hattu & beinbrotum? Dsa Onei
6. Hefur pu leekkad um meira en 3 cm? s O nei
7. Ertu undir kjérpbyngd?

(sja formulu um hvernig & ad reikna BMI-likamspyngdarstudul & baksidu) Cua Onei
8. Hefur pu tekid inn sykurstera i meira en 3 manudi samfleytt?

(sykursterar, prednisolon, decortin, cortison o0.s.frv., eru oft notadir vid

sjukdomum eins og astma, iktsyki og ymsum 68rum bolgusjukddémum) Dsa Onei
9. Hefur pu verid greind(ur) med lidagigt, t.d. iktsyki? s O nei
10. Hefur pa verid greind(ur) med ofvirkni { skjaldkirtli eda tekid inn skjaldkirtilshormon? (g O nei
baettir sem pu getur breytt — mataraedi og lifsheettir
11. Neytir pa mikils &fengis reglulega?

(meira en 2 einingar 4 dag telst mikid; sja maelikvarda hér fyrir nedan) (g O nei
12. Hefur pu reykt? sa Onei
13. Hreyfir pu pig skemur en 30 minutur & dag (husverk, gardvinna, géngur, hlaup o.s.frv)? [lia O nei
14. Fordast pu mjolkurvorur, eda ert pu med épol eda ofnaemi fyrir peim,

an pess ad tryggja pér kalk & annan hatt? Dsa Onei
15. Dvelur pu ad jafnadi skemur en 10 mindtur & dag utandyra (par sem pu nytur sélarljéss)

an pess ad taka inn D-vitamin (lysi)? [11a O nei
Fyrir konur
16. Eldri en 45 &ra: Hofust tidahvorf hja pér fyrir 45 éra aldur? s O nei
17. Hafa tidablaedingar stdédvast i 12 manudi eda lengur af 68rum &staeedum en vegna

medgongu? sa Onei
18. Voru eggjastokkar pinir fjarlaegdir med skurdadgerd fyrir 50 ara aldur, an pess

ad pu fengir hormonauppbotarmedferd? Jsa Onei
Fyrir karla
19. Hefur pu einhvern tima pjadst af getuleysi, skertri kynhvot eda 68rum kvillum

sem gaetu tengst ldagu magni karlhormons i blodi? Jsa Onei

Talkun svara:

Pad pydir ekki endilega ad pu sért med beinpynningu pott pu svarir einhverri af pessum spurningum jatandi. Jakvaed svor pyda einfaldlega ad pu geetir att &
haettu ad fa beinpynningu og brotna fremur en ella. Ef pu hefur svarad einhverjum spurninganna jatandi, syndu pa laekni pinum eda 6drum heilbrigdisstarfs-
manni svorin og hann getur gefid pér rad um vaenlegar adgerdir, svo sem mataraedi, lifshattabreytingar, beinpéttnimaelingu eda sérstaka medferd. b getur
fengid itarlegar upplysingar um beinpynningu, dhaettupaetti og forvarnir & vef Beinverndar: www.beinvernd.is

Hvernig skal reikna Gt likamspyngdarstudulinn BMI Hvernig skal daetla afengisneyslu
(Body mass index) Hver eining af &fengi er sama og 10 ml af hreinu etandli, virka efninu i
Likamspyngdarstudullinn BMI byggist & maelingu & haed og pyngd og  afengum drykkjum. Of mikil 4fengisneysla eykur haettuna & beinpynningu
nidurstadan gildir jafnt fyrir karla sem konur. og brotum.
Formulan til ad reikna Gt pinn BMI studul er pessi: kg/m2 (pu deilir i likams- Grofur meelikvardi
pyngd pina 1 kiléum med haedinni i Bjor (4% alkohol) 250 ml =1 eining
metrum { 6dru veldi.) t.d. 75 kg /(1,75 m x 1,75 m) = 24,5 vin (12,5% alkohol) 80 ml =1 eining
Sterkt vin (40% alkohdl) 25 ml =1 eining
BMI flokkar:

Undirpyngd: nidurstédutala undir 18,5
Kjorpyngd (edlileg pyngd): 18,5-24,9
Yfirpyngd: 25-29,9

Offita: 30 eda par yfir



