Kom godtigang med
appen ”’Mine Knogler”

I Sundhedsstyrelsens nye app
*Mine Knogler” kan du finde
viden om osteoporose, red-
skaber til at folge din knogle-
skgrhed, en kalkberegner samt
informationer om  traening.
Appen er inddelt i to sektioner,
som du kan tilga ved at veelge
den mest passende rolle til dig
og din situation.

Detorollerer:

® Rollen ”Osteoporosepatient
- Til dig, der har osteopo-
rose”. I denne sektion kan du
som osteoporosepatient f& en
bedre forstaelse af sygdommen,
samt fa viden om forebyggelse
og behandling og hjselp til at me-
stre sygdommen i din dagligdag.

¢ Rollen ”Har jeg osteoporose
- Til dig, der vil vide mere om
osteoporose”. Denne sekti-
on er mest for dig, der ikke har

Sadan henter du
appen:

- Appen hentes i App Store
eller Google Play.

- Sundhedsstyrelsen og Med-
Ware vil std som afsender af
appen.

Appens indhold kan ogsa tilgds via
hjemmesiden www.mine-knogler.dk.
Information om treeningsovelser mv.
kan ses og hentes via
www.osteoporose-fdk, “Treen med
Videnscenter for Knoglesundhed”.

faet konstateret osteoporose,
men blot gerne vil vide mere om
sygdommen. Det kan vaere, du
er pargrende, eller er i tvivl om
det er relevant for dig at blive
undersggt for, om du har oste-
oporose.

Sadan bruger ud appen:
® Artikler: I appen kan du lzese

forskellige artikler om osteo-
porose. Hvis du laeser en
artikel, som du finder saerligt god
ellerinteressant, kanduggreden
til en af dine favoritter. Det gor
du ved at klikke pa hjertet gverst
i hgjre hjorne pa skaermen. Pa
den made kan artiklerne nemt
genfindes under din favoritside,
som er markeret som et hjerte
nederst i appen.

Min side - DXA-skanninger:
Nederst i appen kan du klikke
pa "Min side”. Her kan du fa

/N

- Du skal sgge efter en app,
der hedder "Mine Knogler”.
Ikonet ser ud som pa billedet.

hjeelp til at forsta din T-score
ved at indtaste din T-score for
hofte og leend, samt dit kon
og din alder. Sa vil du kunne
se resultatet af din skanning
pa en graf. Her kan du ogsa se,
hvordan du ligger i forhold til
jeevnaldrende pa tre grafer, der
viser udviklingen af din T-score
i forhold til alder hos kvinder og
maeend. Omradet mellem ne-
derste og gverste linje er nor-
malomradet.

® Min side - kalkberegner: Her

kan du indtaste, hvad du spiser
og drikker dagligt. Kalkbereg-
neren kan sa beregne dit dagli-
ge indtag af kalk for at vurdere,
om du har brug for at supple-
re med et kosttilskud. Hvis du
far nok kalk, vil der komme en
gron ring rundt om den dato,
du indtaster under. Far du for
lidt kalk, vil ringen blive rgd.
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