Riskerar du att drabbas av ett brott?

Testa dig sjalv om du ar i riskzonen for benskorhet.
Du skrapar fram svaret pa ett par minuter.

Har du benskdrhet i slakten? Har méanga i slakten rakat ut
for en fraktur, tex hoftfraktur? Har det exempelvis hant din
mamma, mormor eller farmor?

Har du ndgon gang réakat ut for en fraktur?

Har du bérjat f& ont i ryggen vid en latt pafrestning och minskat
i langd? Det kan vara ett tecken pd att ryggkotorna har pressats
ihop pga benskorhet.

Ar du 80 &r eller dldre?

Om du &r kvinna: Har du haft ett tidigt klimakterium dér
menstruationen upphdrde innan 45 ars alder?

Ar du underviktig, dvs vager mindre &n 55kg? Ett par extra
kilon ger styrketréning for skelettet och stétddmpning vid ett fall.

Ror du regelbundet pa dig? Traning dér du belastar skelettet,
exempelvis promenader, 16pning, styrketraning och hopp,
starker benstommen.

Har du dalig balans och &tt for att ramla?

Roker du? Rokning paverkar den levande benvavnaden negativt.

Har du behandlats med kortisontabletter i mer &n 3 manader?
Langvarig behandling med kortison i tablettform kan oka risken
for benskorhet och frakturer. Aven sjukdomen som Kortisonet
behandlar kan bidra till den Gkade risken.

Summera dina roda prickar: Summera dina bla prickar:
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Prick betyder okad risk for fraktur.

1-5 roda prickar, 0—5 bla prickar:

Det racker med en rod prick for att du kan vara en av dem som har okad
risk for benskorhet. Ju fler roda prickar, desto hogre risk. Om du dessutom
har bla prickar &r risken annu storre.

Om du &r yngre och inte brutit ndgot ben &r risken ofta Iag. Risken &r
ddremot mer pataglig om du &r dver 50 ar och har haft en fraktur trots liten
pafrestning. Med hogre alder &r det mer vanligt med benskorhet. Risken
for frakturer 6kar ocksa om du har hdg risk att falla omkull, till exempel pa
grund av ddlig balans. Kontakta din lakare och diskutera om du behdver
utredas for benskorhet. Ta med detta test.

0 roda prickar, 1-5 bla prickar:

Dina svar antyder att du inte riskerar benskorhet just nu, men att du
behdver tanka extra pd att forebygga det i framtiden. Med aldern okar
risken for benskérhet. Om du vill minska denna risk skall du rora pa dig
sa skelettet belastas, dta en néringsriktig kost — inklusive kalcium och
D-vitamin — och inte roka.

0 roda prickar, 0 bla prickar. Bara fyrkanter.

Dina svar antyder att du inte riskerar benskérhet just nu! Med aldern 6kar
dock risken for benskorhet. S vill du ha Iag risk dven som ldre; fortsétt att
leva sunt och at en ndringsriktig kost, garna med kalcium och D-vitamin!
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