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Pekking er besta vopnid

Pann 20. oktéber ar
g hvert heldur Beinvernd
?‘ . ~—\ upp & hinn alpjéolega
? + beinverndardag

‘™ asamt 192 félogum i
Y- 94 16ndum. A0 pessu

& sinni er 16g0 ahersla &
g i iW ad vekja athygli a starfi
Eyran Olafsdéttir beinverndarfélaga.
hjukrunarfraedingur
Fréttabréf Beinverndar
hefur komio Gt tvisvar & ari sidan arid
2003 og verid dreift & heilsugaeslustéovar,
sjukrahus og fleiri valda stadi. Nuna &
arinu 2009 kemur fréttabréfid Gt einu sinni
en ad pessu sinni mun pad berast inn & oll
heimili i landinu. Pannig leitast Beinvernd
vi0 ad koma bodskap sinum & framfzeri vid
sem flesta.

Auk pess ad vekja athygli & starfsemi
Beinverndar pa er fréttabréf sem petta
goour vettvangur til pess ao vekja
almenning til vitundar um beinpynningu.
Pekking er besta vopnid gegn
sjukdémnum. Pvi midur eru enn of margir
sem vita litid um beinpynningu og Ur pvi
parf ad baeta. Enn fremur vonast ég til

ao fréttabréfio minni islensk stjérnvold

a mikilveegi forvarnarstarfs gegn
sjukdémnum pvi kostnadur samfélagsins
sem af honum hlyst er gridarlegur.

Svo daemi sé tekid mé reikna med ad
kostnaour af einu mjadmarbroti hlaupi

a bilinu 1,5 til 2 milljonir kréna. Par sem
arlega verda um 200-250 mjadmarbrot

& Islandi af véldum beinpynningar ma
gréflega azetla ad kostnadur heilbrigois-
kerfisins af pessari einu tegund brota nemi
allt ad halfum milljardi kréna & ari.

Fé sem vario er til forvarna er af mjog svo
skornum skammti hér & landi og ekki sist
na & timum efnahagslegra prenginga. Pad
ao félag eins og Beinvernd skuli vera til og
hafa bolmagn til a0 uppfreeda almenning
um beinpynningu samfara pvi ad hvetja

til heilbrigdra lifshatta er pvi til hreinna
hagsbéta fyrir pjodfélagid sem vid buum i.

Lifid heil.

Viltu gerast félagi?

Peir sem hafa ahuga & a0 gerast félagar
i Beinvernd geta haft samband vio
Halldéru Bjérnsdéttur, framkvaemdastjora
félagsins, i sima eda sent tolvpost.

Allir eru hjartanlega velkomnir.

Beinvernd

Péstholf 161 - 270 Mosfellsbaer
Simi 897 3119
www.beinvernd.is
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Um félagio Beinvernd

Beinvernd er landssamtdk ahugafélks

um beinpynningu, jafnt leikra sem leerora.
Samtokin voru stofnud 12. mars 1997 i
Reykjavik og var Olafur Olafsson paverandi
landleeknir adalhvatamadurinn ad stofnun
félagsins.

Markmio félagsins eru
eftirfarandi:

* Ad vekja athygli almennings og
stjornvalda a beinpynningu sem
heilsufarsvandamali.

* Ad standa ad fraedslu medal
almennings og heilbrigdisstétta,
og midla pekkingu, sem a
hverjum tima er fyrir hendi, um
beinpynningu og varnir gegn
henni.

* A0 studla ad auknum
rannsoknum a edli, orsokum og
afleidingum beinpynningar og
forvornum gegn henni.

* Ad eiga samskipti vid onnur félog
a svipudum grundvelli.

Starfsemi félagsins felst fyrst og fremst i
freedslu- og kynningarstarfi. Starfsmadur
Beinverndar heimseekir vinnustadi,
félagasamtok og skola auk pess ad halda
namstefnur og hringbordsumraedur. Félagid
styOur einnig vid ymis beinverndaratok um
allt land, ymist me0 pvi ad senda fulltriia sinn
4 stadinn eda med pvi ad dreifa freedsluefni.
Utgafa hefur einnig verid stor pattur i
starfseminni.

Beinvernd er i alpjodlegu beinverndar-
samtékunum International Osteoporosis
Foundation (IOF) og hefur tekid virkan patt i
samtékunum fra arinu 2000. Beinvernd hefur
i tvigang unniod til verdlauna fra samtokunum
fyrir framsaekid beinverndarstarf, fyrst ario
2002 og aftur arid 2005.

A alpjodlegum beinverndardegi pann

20. oktober 1999 var undirritadur
samstarfssamningur Beinverndar og
Markadsnefndar mjolkuridnadarins til
priggja ara. Pessi samningur gerdi félaginu
kleift ad rada framkveemdastjora i halft
starf til a0 hafa umsjon med starfsemi
félagsins. Um mitt &r 2000 var Halldéra
Bjornsdottir ipréttafreedingur radin i starfid.

Samstarfssamningur Beinverndar og
Markadsnefndar mjolkuridnadarins hefur verid
endurnyjadur en félagid hefur einnig fengid
styrki fra Fjarlaganefnd Alpingis, Pokasjooi

og Styrktarsjodi Baugs Group til einstakra
verkefna.

Stofnud voru fjogur landshlutafélog, &
Nordurlandi, Vestfjoroum, Austurlandi og
Sudurlandi. Starfsemi sveedisfélagsins &

Sudurlandi var mjog 6flug um arabil en ni hafa

svaedisféldgin verid 16gd nidur.

Stofnandi Beinverndar:
Olafur Olafsson, fv. landlaeknir

Verndari samtakanna:
Ingibjérg Palmadottir, fv. heilbrigdisradherra

Stjérn félagsins skipa:

Dr. Bjorn Guobjornsson, désent og gigtleeknir,
formadur

Anna Bjorg Aradéttir, hjukrunarfraedingur,
gjaldkeri

Eyran Olafsdéttir, hjukrunarfraedingur, ritari
Anna Palsdottir, liftaeknifreedingur,
meostjornandi

Dr. Ella Kolbrun Kristinsdéttir, désent og
sjukrapjalfari, meostjornandi

Olafur Gunnar Szemundsson,
neeringarfreedingur, medstjornandi

Varamenn i stjorn eru:
Professor Gunnar Sigurdsson og
Dr. Laufey Steingrimsdottir

Framkvaemdastjori:
Halldéra Bjérnsdéttir

Beinvernd heldur ti vefsiou,
www.beinvernd.is, og Facebook-siou,
www.facebook.com/beinvernd.
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Likamspjalfun fyrir folk med
beinpynningu

Beinpynning er algengur sjukdomur og til ad stemma stigu vid frekara beintapi er naudsynlegt ad stunda

hzefilega likamshreyfingu a hverjum degi.

Beinpynning gerir pad ad verkum ad bein
verda stokk og brothaett. Beinpynning er
algengur sjukdomur og til ad stemma stigu
vi0 frekara beintapi er naudsynlegt ad stunda
heefilega likamshreyfingu & hverjum degi en
um leid verdur jafnframt ad taka tillit til skerts
alagspols beinanna.

Ef pu ert med beinpynningu, pa skaltu hafa
hugfost eftirfarandi atridi vid daglega
pjalfun:

* Bakréttuaefingar verda ad
vera sarsaukalausar og
kvidvédva verdur ad styrkja
an pess ad framkalla beygju
a bakid um leid. Temdu pér
ad vera bein(n) i baki vid allar
daglegar athafnir, t.d. pegar pu
situr og pegar pu stendur a faetur.

* pu skalt styrkja vodvana med pvi ad lyfta
160um eda stunda adrar &fingar sem
byggja hvorki a hrada né leida af sér
6veent hégg.

* Teygdu varlega og rélega a bolvédvum og
axla- og lzerv6dvum.

* Stundadu géngupjalfun, notadu jafnvel

gongustafi og reyndu ad fordast hdgg
undir fét.

* Gerdu daglegar 6ndunarafingar og
kappkostadu ad draga djupt andann
til ad reyna a og styrkja nedri hluta
brjostkassans. Ef pu ert bogin(n) i baki,
kynntu pér pa tilteek hjalpartaeki sem
audvelda pér daglegt lif svo ad pu purfir
sidur ad reyna a bakid.

* Tryggdu pér daglega slékun
og hvild.

* Hugadu ad forvérnum gegn
byltum.

* Reyndu avallt ad komast hja
alagi a bogid og eda snid bak.

Lengdu pjélfunina og reyndu smam saman
meira & pig, en bara annad i einu. Mundu

a0 oll g6o hreyfing sem eykur vellidan pina
gerir pér gagn og fyrir suma getur verid gott
ad pjalfa oft og litid i einu til ad byrja med. Oll
pjalfun sem vinnur gegn beinpynningu & ad
vera sarsaukalaus. Daglegt vidhald hreyfigetu
er alltaf mikilvaegt en sé beinpynning til stadar
er pad naudsynlegt til ad eiga géda daga.

Tekid ur bzeklingi Beinverndar Sterk bein
fyrir géda daga.

www.beinvernd.is

Ysa med eplum,
kotaseelu og griskri

jogurt

600-800 g ysa

3 msk. heilhveiti

50¢g smjor

1 stk. epli

1 stk. laukur medalstor

Sésa:
1 dos
1dl

200 g
1 bréf

1 msk.

Aodferd:

salt og svartur pipar

kotaszela med ananas
matreioslurjomi

grisk jogurt

50 g coconut curry spice
paste (asian home gourmet)
maisenamjol

Steikid fiskinn & pénnu, bzetio

vi0 lauk og eplum. Hreerid

saman innihaldi sésunnar. Hellid
blondunni yfir fiskinn og latid sjoda
vi0 veegan hita i 4-6 minatur. Borid
fram med hrisgrjonum og godu

salati.
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AEfa mikid, borda og sofa vel

Arangursrik leid til ad byggja upp og vidhalda sterkum beinum er ad stunda
iprottir sem reyna kroftuglega a beinin med hjalp af punga likamans. Boltaiprottir,
s.s. blak, fétbolti, handbolti og kérfubolti, eru vel til pess fallnar pvi paer fela i sér
pa hreyfingu og alag sem styrkir beinin.

Karlalandsli® islands i handbolta og kvennalandsli® islands i fétbolta hafa nad
arangri sem eftir er tekid baedi innan lands sem utan. Handboltastrakarnir okkar
unnu til silfurverdlauna a Olympiuleikunum i Peking 2008 og stelpurnar okkar
komust i lokakeppni Evrépumétsins i fétbolta sem fram for i sumar. Vid spurdum
landsliosfolkio, Margréti Laru Vidarsdoéttur og Snorra Stein Gudjonsson, hvad
iprottafélk purfi ad gera til ad komast alla leid i ipréttum & alpjodavettvangi?

Margrét Lara Vidarsdottir stendur og pvi parf ég ad hugsa vel um ad
knattspyrnukona

hvila mig, borda rétt og eefa Gtullega. Sidan
skiptir miklu mali a0 lata sér lida vel og

vera umkringd géou folki sem stydur mann.
Foreldrar minir h6fou mikil &hrif & mig og ég
a vini sem ég lit mikio upp til. Pad er margt
frabeert folk i kringum mig sem hefur hjalpad
mér mikio til pess ad na peim arangri sem
ég hef nad.

Eg hef alltaf tri a ad ég vinni og
nai settu marki

Til pess ad na langt parf fyrst og fremst ad
tra pvi ad allt sé heegt. Pott hundrad veggir
séu 4 leidinni verdur bara finna leidir framhja
peim en ekki snlia vid. Paod er mikil vinna

Margrét Lara Vidarsdottir er faedd i
Vestmannaeyjum 25. juli 1986. Hun hof
ung ad stunda iprottir, adeins 6 ara gémul,
og lék knattspyrnu med Ty og IBV i Eyjum.
Padan gekk huan til lids vid Val og sidar for
hun til Pyskalands og Iék med Duisburg.

i dag leikur han knattspyrnu i Svipjod par
sem hun Iék fyrst meo Linképing en er nu
leikmadur Kristianstad. Margrét Lara var
adeins 16 ara pegar han lék sinn fyrsta A-
landsleik og hefur nu, 23ja ara gomul, leikid
58 landsleiki og skorad 51 mark undir merki
islands.

A bak vid slikan arangur hljota ad bua
vidhorf, baedi til likama og salar, sem
forvitnilegt veeri ad kynnast. Margrét Lara
brast goofaslega vid pvi ad svara nokkrum
spurningum fyrir lesendur fréttabréfs
Beinverndar.

Aa lifa heilbrigdu og godu lifi
Eg reyni ao lifa heilbrigdu og géodu lifi.
Likami minn er mitt atvinnuteeki eins og

a0 na arangri og margar fornir sem madur
verour ad vera tilbdin til pess ao feera. Allt
er pad pess virdi pegar madur loks neer
sinum markmidum. Eg er ad gera pad sem
mér finnst skemmtilegast og pad skiptir mig
miklu mali. Mér finnst forréttindi ad geta eeft
og spilad fétbolta alla daga. Eg hef eignast
marga af minum bestu vinum i gegnum
minn fotboltaferil og pad er eitthvad sem
maour 4 eftir ad bua ao alla sina @vi. En &
bak vid allt petta er I6ngun min til pess ad
na arangri. Eg set mér haleit markmid og
geri allt til pess ad na peim. Keppnisskap
og metnadur drifur mig afram. Eg vil aldrei
gefast upp og hef alltaf tri & ad ég vinni og
nai settu marki.

Likaminn er vél sem parf ad ganga
Eg hef alltaf hugsad mikid um matarzedi
mitt. Likaminn er vél sem parf ad ganga

og pvi er mikilveegt ad setja rétta orku &
hana. Pad er allt i lagi a0 leyfa sér einstaka
sinnum orlitla 6hollustu en meginreglan & ad
vera su a0 boroa fj6lbreytta og gooda feedu.
Eg tek reglulega inn svokallada sportprennu
sem inniheldur medal annars lysistoflur.

Ad lokum raad til ungra
ipréttaiokenda:

Pad skiptir ekki mali hvad madur heitir eda
hvadan madur kemur. Allt er heegt ef pa ert
tilbtin ad leggja nzegjanlega mikid & pig.
Mikilvaegt er ad hafa tr( a sjalfri sér, setja
markid hatt, eefa vel og hugsa vel um sig.
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Snorri Steinn Gualonsson a mig sem til parf til pess ad fara alla leid og o

handboltakappi

Snorri Steinn Guodjonsson er faeddur
17. oktober 1981 i Reykjavik. Hann byrjaoi
ad aefa baedi handbolta og fotbolta 6 ara

gamall og 2efdi og Iék med Val & Hlidarenda.

Fra Val 14 leidin sidar til meginlands Evrépu,
par sem Snorri hefur leikid i Pyskalandi og
med lidunum Grosswallstad, Minden,
GOG og leikur ni sem stendur med

lioi Rein Neckar Lowen. Snorri

Steinn Iék sinn fyrsta landsleik

gegn Nordmoénnum i oktober 2001

og & a0 baki fiolmarga landsleiki

og aragriia marka, par sem haest

ber 2. szeti & Olympiuleikunum i

Peking.

Snorri Steinn vard godfuslega vid peirri
beidni ad leyfa lesendum Beinverndar ad
skyggnast a bak vid gleestan feril hans
sem ipréttamanns og
kynnast vidhorfum,
sem beint hafa
honum svo langt,
sem raun ber
vitni.

Eg tradi a
sjalfan mig og
hafdi viljann til
pbess ad vinna

Eg tradi a sjalfan mig og langadi ad na langt.

Eg hafdi sterkan vilja til pess ad leggja pad

aefdi mikid og helst meira en allir adrir.
i erfidum leikjum var viljinn til pess ad vinna
alltaf til stadar.

Sterkustu ahrifin fra foreldrum
Mamma og pabbi h6fou audvitad mest ahrif
a mig, og ég fékk endalausan studning fra
peim pegar kom ad boltanum. Pa h6fou
allir peir pjalfarar sem leidbeindu mér hja
Val sterk ahrif & mig og kenndu mér alltaf
eitthvad. Fyrir pad er ég mjog pakklatur.

Mataraedi helst i hendur vid
arangur

A unglingsarum var ég e.t.v. ekki mjog
meovitadur um mataraedi mitt, en vitund
min jokst po alltaf pvi eldri sem ég vard. Og
kannski sem betur fer pvi arangur i ipréttum
helst alltaf i hendur vid matarzedi.

Vinattan skiptir mestu mali
Pad skiptir allt mali i ipréttum, ad
vera i leik med 60rum, gera
mork og vinna. Samveran
med 60rum hefur pd gefid
mér mest og sU vinatta
sem verdur til pegar
madur er hluti af géoum
hépi. Allir minir bestu
vinir i dag eru Ur boltanum
b6 ao flestir peirra séu na
heettir ad stunda hann.

Raad til ungra ipréttaiokenda
FEfa mikid og meira en hinir, borda og sofa vel
og standa sig i skélanum!

www.beinvernd.is

Avaxta Boozt

Y2 litil dos Blaberjaskyr.is
Y2 litil d6s Ferskju- og
hindberjaskyr.is

Y2 banani

Yo kiwi

nokkur jardaber

Blaberja Boozt
1 litil dos Blaberjaskyr.is
Y2 banani

Y2 pera

Setjio skyrid og avextina i
blandara. Gott er ad nota klaka
sem gerir booztid kaldara og
ferskara.
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Hinn pogli faraldur

Hvad er beinpynning?

Beinpynning einkennist af minnkudu magni
af steinefnum i beinvef, adallega kalki, og
misrédun & innri byggingu beinsins med
peim afleidingum ad beinstyrkur minnkar og
haettan a beinbrotum eykst. Beinpynning er
einkennalaus par til eitthvert bein brotnar.
Beinbrot orsaka baedi brada og langvinna
verki og oft og tidum skilur beinbrot eftir sig
vidvarandi verki og feernisskerdingu med peim
ahrifum ad lifsgeedi einstaklingsins sem fyrir
brotinu vard minnka.
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Beinpynning einkennist af minnkudum beinmassa og
breyttri innri gerd beinsins, p.e. truflun & upprédun
beinbjalka i beininu sem hefur pad i for med sér ad
beinstyrkur minnkar og hzettan & beinbrotum eykst.

Allt fram & sioustu aratugi var beinpynning
talin 6umflyjanleg og hluti af hrérnunarastandi
Oldrunar, sem ekkert veeri unnt ad gera vid.
Beinpynning er sjikdomsastand sem baedi
konur og karlar verda fyrir en me0 réttri forvérn
er unnt ao tefja framskrid sjukdémsins og
koma i veg fyrir afleidingar beinpynningar, p.e.
beinbrotin.

Rannséknum & beinpynningu hefur fleygt fram
4 sidustu aratugum og innlendir sem erlendir
rannsakendur hafa studlad ad umtalsverdum
framférum i pekkingu & beinpynningu.

Algengi beinpynningarbrota
Alpjodlegu beinverndarsamtokin, International
Osteoporosis Foundation (IOF), azetla ad pridja
hver kona og attundi hver karl brotni af voldum
beinpynningar einhvern tima & sevinni. Petta

er i samraemi vid islenska faraldsfreedilega
rannsokn Ur Eyjafirdi, sem syndi ad 6nnur hver
fimmtug kona og pridji hver fimmtugur karl geti

buist vid beinbroti sidar & lifsleidinni. A islandi
er gert rad fyrir ad um 1200-1400 beinbrot
megi arlega rekja til beinpynningar.

Algengust eru framhandleggsbrot, en
alvarlegust eru mjadmabrot sem eru rimlega
200 ar hvert hér & landi. Samfallsbrot i hrygg
hafa hins vegar fengid minni athygli. Pau eru
a0 hluta til vangreind, en erlendar rannsoknir
syna ao allt ad pridja hvert samfallsbrot er ekki
stadfest med réntgenmyndatoku og pvi égreint.
islensk rannsékn sem kannadi lifsgaedi 300
islenskra kvenna med tilliti til samfallsbrota i
hrygg af véldum beinpynningar syndi ad pridja
hver kona sem reyndist hafa samfallsbrot i
hrygg vissi ekki um ad hun hefoi pad.

Alpjoédlegar
sjukdémsskilgreiningar

Beinpéttni er maeld med svokolludum bein-
péttnimeelum — sj& nanar hér & eftir. Studst
er vid punnan réntgengeisla sem sendur

er i gegnum likamann. Geislamagnid sem
viokomandi verdur fyrir er mjog litid og
samsvarar haloftageislun sem flugfarpegar
verda fyrir halfa leidina til Kaupmannahafnar.
Nidurstdournar eru sidan gefnar upp annad
hvort sem prosentuhlutfall (%) eda sem
fioldi stadalfravika (SD) fra aldursmedaltali.
Alpjodaheilbrigdisstofnunin WHO hefur

hins vegar skilgreint beinpynningu sem
hlutfall af hAmarksbeinpéttni ungra kvenna
(T-gildi). i raun er areidanleiki T-gildisins

um beinbrotadhaettu sambaerilegur og
blodprystingur spair fyrir um kransaedastiflu
eda heilaéfoll og telst pvi beinpéttnimeeling gott
teeki til ad meta brotadhaettu.

Samkveemt alpjoédlegum skilgreiningum er
talid ad pegar beinpéttnin hefur fallio um 2,5
stadalfravik fra hamarksmedaltalinu (T-gildid
-2,5) pa er brotahzettan ordin markteek og unnt
a0 tala um sjukdémsastand eda beinpynningu.
Samkvaemt pessari skilgreiningu WHO ma
eetla ad um fimmtugt séu um 10% kvenna
med beinpynningu og allt ad pridjungur vid 65
ara aldur. Um helmingur allra 75 ara kvenna
uppfylla pessi greiningarskilmerki hér & landi.

Beinpéttnimaelingar

Fullkomnir beinpéttnimeelar eru stadsettir &
Landspitala haskélasjukrahusi i Fossvogi
(LSH) og & Sjukrahuasinu & Akureyri (FSA).
Nylega var pridji meelirinn settur upp i
Hjartavernd og er hann notadur til rannsokna.
Til ad tryggja gédan adgang ad pessum
meelum geta konur 45 ara og eldri og karlar
55 ara og eldri pantad beinpéttnimeelingu

4 LSH og FSA an milligéngu heilsugaeslu.
Yngri einstaklingar purfa tilvisun til
beinpéttnimaelingar. P4 eru til & landinu
nokkrir einfaldari beinpéttnimeelar, svokalladir
hzelmeelar. Heelmeelar eru god teeki til
skimunar. Peir sem koma vel Ut Ur heelmaelingu
eru ao 6llum likindum med gbdan beinstyrk
en peir sem eru me0 lag beinpéttnigildi vio
heelmeelingu eettu ad fara i itarlegri maelingu.
Einnig er unnt ad meela beinpéttni med
tolvusneidmyndataekni.

Beinpéttnimeelingar eru nakvaem og hradvirk
adferd en adeins tekur um 15-20 minutur

a0 framkvaema fullkomna maelingu. Pa er
nakvaemni maelinga mikil pannig ad unnt er
ao fylgja einstaklingum eftir m.t.t. beintaps og
meoferdararangurs.

Betra er heilt en vel gréio —
forvarnir mikilvaegar!

Beinvernd er mikilveeg alla aevi — hvort sem
maour hefur beinpynningu eda ekki. ,Kalk
vi0 heefi alla aevi“, asamt neegilegri inntoku
af D-vitamini og reglulegum likamsaefingum
er 6llum naudsynleg til ad vidhalda godri
beinheilsu. Styrktareefingar fyrir pa sem yngri
eru en jafnvaegiseefingar og byltuvarnir fyrir
pa eldri. P4 er naudsynlegt ad takmarka
reykingar og afengisneyslu. Edlileg likams-
pyngd er einnig mikilveeg. Svokalladar
skeljabuxur geta lika komid ad gagni til ad
fyrirbyggja mjadmabrot hja einstaklingum meod
beinpynningu.

Fjoldi beinbrota i hrygg, framhandlegg og mjédm

Hvad akvardar

lyfjamedferd? Karlar Konur .
Pao eru ekki einungis ) 004
nidurstddur beinpéttnimaelingar
sem akvarda lyfiamedferd
heldur einnig adrir aheettupaettir, 0 .
s.s. byltur, langvinnir sjikdémar, ’ i
langtimamedferd med , m U Ao
sykursterum, snemmkomin 100 . ’ 100 4 . 5/
tidahvérf, grannholda Jre A S -
likamsbygging, hvort médir P e : s T = =
vidkomandi hafi mjaémabromaé '5:54 5:5;«:54 e;sa rn:n’ I B0 85+ i 75&‘54 75;;9 ot 6569 0T T5T3 804 5+
og einnig hvort viokomandi Aldur{ dum Alduri drom

Mjodm @ Samfallsbrot i hrygg w Framhandleggur

einstaklingur hafi sjalfur fengiod o
beinbrot vio litinn averka.

Hvenzer skal gripa til
lyfjamedferoar?

Fjolmargar rannsoknir hafa synt ad lyfja-
medferd getur vidhaldid beinpéttni og jafnvel
aukid beinmassann auk pess ad draga
marktaekt Ur ahaettunni & beinbrotum. Pegar
akvordun um meofero er tekin er hin til margra
ara og pvi naudsynlegt ad hafa i huga ad velja
einstaklinga par sem medferdin skilar arangri.
Landleeknisembeettid hefur gefid ut kliniskar
leidbeiningar baedi hvad vardar beinpynningu
hja konum eftir tidahvorf og einnig vegna
beinpynningar af véldum sykurstera.

Hvada lyf eru i bodi?

Lyf sem notud eru gegn beinpynningu verda
a0 hafa sannad sig i alpjodlegum ranns6knum
med tilliti til 6ryggis og hvad vardar feekkun
beinbrota. Fimm meginlyfjaflokkar hafa sannad
meoferdargildi sitt; horménauppbotarmedfero,

™

Beinpéttnimaeling er nokkurskonar réntgenmyndataka.
Rannsoknin er baedi einfold, fljotleg og sarsaukalaus.
Beinpéttnimeelingar hafa gott framtidarspagildi um
beinbrot af véldum beinpynningar sidar a lifsleidinni.

Konur beinbrotna oftar og yngri en karlar.

lyf med moétandi ahrif & dstrégenvidtaka
(svokollud SERM-Ilyf), bisfosfonot, strontium
og ao lokum paratyrin sem er kalkhormon. Lyf
ur bisfosfénatflokknum eru algengust pegar
meodhondla & pa sem hafa beinpynningu.

Meoferdararangur af bisfosfonétum hefur verid
rannsakadur i fiolmérgum rannséknum, einnig
i langtimarannsoknum, baedi medal kvenna og
karla. Rannsoéknir syna ad hlutfallsahzettan &
samfallsbrotum i hrygg minnkar um helming
og mjadmabrotum feekkar einnig, sérstaklega
hja peim sem hafa laegsta beinpéttni.
Bisfosfonatlyfin polast almennt vel. P6 parf ad
fylgja akvednum reglum vid inntodku lyfianna
sem kalla a sérstaka varfeerni.

Goodur medferdararangur tryggir
betri lifsgaedi

Markmid sjukddomsmeoferdar er ad gera

lif sjuklinga eins paegilegt, virkt og
anzegjulegt og mogulegt er — pad

er pvi ekki nég ad beeta arum

vio lifid heldur parf einnig

a0 geeda arin betra lifi.

Beinpynning er sjukdomur

sem getur valdid umtalsverori
lifsgeedaskerdingu med

hreyfihdmlun, andlegri

vanlidan og félagslegri

einangrun. Pvi er naudsynlegt ad

huga ad forvérnum og i véldum tilfellum

gefa sérhaefda medferd svo unnt sé ad koma i
veg fyrir 6timabeer beinbrot og pannig tryggja
velferd og lifsgeedi einstaklinga.

Kolbrun Albertsdéttir hjukrunarfraedingur
MSc og Dr. Bjorn Gudbjérnsson, désent i
gigtlaekningum

www.beinvernd.is

Speltbollur med
rifnum ab-osti og
Olifum

5dl spelt

3tsk.  vinsteinslyftiduft
Y2—1 tsk. sjavarsalt

1,5-2 dl ab-mjolk

1,5-2 dl sjodandi heitt vatn
1,5dl  rifinn ab-ostur
0,5dl  saxadar olifur

Aodferd:

Spelti, vinsteinslyftidufti og
sjavarsalti blandad saman. Bzetid
i soxudum olifum og rifnum ab-
osti. Hellid ab-mjélk og heitu vatni
saman vid og hreerid saman en
geetio ad pvi ad hreera ekki of
mikid. Lagio litlar bollur og bakio
vio 190 °C. Bokunartimi fer eftir

steerd braudanna.
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Krakkasidurna

Lestu pennan texta um beinin og kannadu sidan pekkingu pina

ciniahi

Uppskrift pin ad sterkum beinum
Bein eru mj6ég mikilvaegt liffaerakerfi fyrir likama
pinn. 206 bein mynda beingrindina pina. Beinin
halda pér uppi og med hjalp vodvanna gera
pau pér kleift ad hreyfa pig.

Beinin vaxa og styrkjast & uppvaxtararunum
par til um 25 ara aldur. Pegar pa verdur gamall/
gomul geta beinin ordid brothzett — nema pu
hugsir vel um pau niina og alltaf i framtidinni.

Kalk er steinefni sem er mikilveegt fyrir
heilbrigdi beina. Kalk faest tr dokku graenu
graenmeti, hnetum, baunum og fiski en mest ur
mjolk og mjélkurvérum t.d. osti og skyri.

Til ad beinin verdi eins sterk
og mogulegt er og haldist
bannig alla sevi er prennt
sem er mikilvaegast:

1. Hollur kalkrikur matur

2. Stunda likamspjalfun/
iprottir

3. D-vitamin, fra sélinni og
lysinu

Kalk getur ekki styrkt beinin an hjalpar fra
D-vitamini. Pad er vitamin sem framleitt er

i hadinni pegar pa ert Gti og sdlin skin & bert
skinnid (a.m.k. 10-15 minGtur & hverjum degi).
bad feest einnig Ur faedutegundum eins og
eggjum, fiski og D-vitaminbaettri matvéru. Hér
& Islandi faum vid D-vitamin Gr lysi. Mundu ad
besta uppspretta D-vitamins er fra sélskininu —
pu verdur bara ad muna ad nota sélarvérn yfir
sumarmanudina!

Likamspjalfun er einnig afar mikilveeg fyrir
beinin svo pau vaxi, styrkist og haldist sterk.
Likamspjalfun, sérstaklega iprottir sem fela

i sér einhvers konar hégg & beinin eins og
hlaup, hopp eda sipp hjalpa til vid ad styrkja
vOOva og bein. Pad er pess vegna sem pad er
hollara ad spila fétbolta eda sippa i klukkutima
frekar en sitja i s6fanum og horfa & sjonvarpio!

Geettu pess ad fylgja eftir pessari uppskrift ad
sterkum beinum og pad mun hjalpa pér ad
draga ar likunum & ad pu fair beinpynningu
pegar pu verour gémul/gamaill.

Hvad er beinpynning?

Beinpynning er sjukdémur sem eykur haettuna
4 pvi ad beinin brotni pvi beinin verda
veikburda og gisin (of margar holur i beininu).
Beinpynning er ekki sarsaukafull fyrr en bein
brotna. Oftast brotnar hryggurinn, tInlidurinn
eda mjoomin. Beinbrotin eru ekki einungis
sarsaukafull heldur geta pau valdio pvi ad folk
fai bogiod bak (kryppu) eda eigi i erfidleikum
med ad hreyfa sig og ganga.

Allir geta fengid beinpynningu en algengast

er ad gamalt folk fai hana. Pott audvelt sé

ao greina sjukdéminn og til séu lyf sem geta
hjalpad til vid ad koma i veg fyrir beinbrot er
best ad koma i veg fyrir beinpynningu meo pvi
a0 byggja upp bein i uppvextinum (pegar vid
erum ung).

Haltu pvi &fram a0 borda hollan, kalkrikan mat
og skemmtu pér vio patttoku i likamspjalfun
og ipréttum — aevilangri uppskrift ad sterkum
beinum!
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Profadu pekkingu pina!

1. Hvad eru morg bein i beinagrindinni?
___ 100
___ 106
206

2. Hvernig er uppskriftin ad heilbrigdum beinum?

___ borda hollan og kalkrikan mat

___ stunda likamspjalfun og iprottir & hverjum degi

___ borda hollan og kalkrikan mat OG stunda likamspjalfun og
iprottir & hverjum degi

3. Hver pessara faedutegunda inniheldur mest af kalki?
___ morgunkorn og braud
___ mjolk, ostur og jogurt
__ kjot og fiskur

4. Hvert pessara vitamina er vitaminid sem
»hjalpar” kalkinu ad byggja upp sterk bein?

___ B-vitamin

___ C-vitamin

___ D-vitamin

5. Hvert af pessu veeri hollasta ,,snakkid“?
___gosdrykkir og kartofluflogur

____mijolk, hafrakex og avéxtur

___ safi og stkkuladistykki

6. Hvadan faum vid D-vitamin?

___me0 pvi ad vera Uti i a.m.k. 10 minGtur & hverjum degi

___ Ur &kvednum feedutegundum s.s. lysi, eggjum og fiski

____me0 pvi ad vera (ti i s6linni OG borda mat sem inniheldur
D-vitamin

7. Hvada idja er hollust fyrir beinin?

___ horfa & sjonvarpio

___ syndaiinnilaug

____ spila fétbolta uti

8. Hvad er beinpynning?

___ sjukdémur sem lzetur beinin vaxa haegt

___ sjukdémur sem gerir beinin veikburda og gisin svo pau
brotna audveldlega

____ sjukdomur sem veldur sarsauka i 6llum beinum likamans

9. Beinpynning er algengust hja
___ fullordnu folki um 40 ara

bdrnum og unglingum

goémlu folki

10. Hveneer er rétti timinn til ad byrja ad fyrirbyggja
beinpynningu?

___ pegar pu ert ordin/n gémul/gamall og hefur brotid bein

___ pegar pu ert ung/ur og beinin eru enn ad vaxa

___ begar pa ert um 20 ara

www.beinvernd.is

Nestistillogur

Grof braudsneid med smijori, osti
og gurku, avoxtur og mjolk.

S~

Grof braudsneid med smjori og osti,
kirsuberjatématar og mjolk.

Samloka ur grofu braudi med smurosti,

avoxtur og mjolk.




Forvarnir

Pad sem pu getur gert!

1. Bordaodu hollan og kalkrikan
mat (800—1500 mg a dag er
radlagt).

2. Gaettu a0 pvi ad fa neegilegt
D-vitamin, t.d. me0 pvi ad
taka lysi daglega (10-15 pg).

3. Hreyfou pig reglulega, helst &
hverjum degi i 30-60 minutur.
Ekki sitja lengi i senn!

4. Byltuvarnir: | peim felst m.a.
goour skébunadur, géo lysing
innan dyra, a0 fordast lausar
sndrur og mottur og geeta ad
halku, baedi innan dyra og
utan (a blautu golfi og pegar
ising er utandyra).

5. Fordastu
reykingar
0g neyttu
afengis i
hofi.

6. Hafou

samband
vio Beinvernd.

7. Seektu um aodild ad félaginu.

N |

Skolamjolkin leggur grunn ad
sterkum beinum

-

Matveelastofnun Sameinudu pjédanna hvetur
til pess ad haldid sé upp & alpjodlegan
skélamjolkurdag og er astaedan ekki sist su
a0 minna & mikilvaegi og hollustu mjélkur og
mijélkurvara fyrir proska og vidhald beina hja
bérnum og unglingum.

Akvedin aldursskeid virdast sérstaklega
mikilvaeg me0 tilliti til vaxtar og proska beina.
Fréa feedingu til tveggja ara aldurs & mikill voxtur
sér stad. Einnig taka beinin mikinn vaxtarkipp

a unglingsarum, um 11 til 14 &ra aldurinn

hja stilkum og 13 til 17 ra hja drengjum. A
pessum arum er pvi mjog mikilvaegt ad huga
vel ad peim pattum sem hafa jakvaed ahrif &
beinin svo sem godri neeringu.

Einn feeduflokkur 60rum fremur er einstak-
lega rikur i kalki. Hér er ad sjalfsgou
att vido mjolkurflokkinn sem jafnframt er

audugur af fleiri mikilveegum beinmyndandi
nzeringarefnum svo sem préteinum, fosfor,
kalium, magnesium og sinki. Bérn sem neyta
ekki mjolkur eiga oft i erfidleikum med ad
neyta neegilegs kalks og i ljos hefur komio ad
Lbeinheilsa“ barna sem neyta ekki mjolkur er
almennt lélegri en peirra sem hennar neyta
0g pau eru einnig lagvaxnari. A0 sjalfségdu
getur folk nalgast nzegilegt kalk p6 pad neyti
ekki mjolkur eda mjélkurafurda en stadreyndin
er st a0 pad krefst gjarnan meiri vinnu og
neeringarpekkingar.

Samkveemt nidurstddum kannanna & mataraedi
barna og unglinga hér & landi hefur m.a. komid
i li6s ad kalkneysla flestra islenskra barna og
unglinga er rifleg. En pvi midur hefur einnig
komid fram ad sér i lagi neyta margar stelpur &
unglingsaldri minna en radlagour dagskammtur
af kalki segir til um og er asteedan ekki

sist st ad ungar stulkur draga gjarnan ar
mjolkurneyslu & unglingsarum. Radlagdur
dagskammtur af kalki & dag er 1000 mg fyrir
unglinga og sem deemi mé nefna ad i halfum
litra af mjolk eru hatt i 600 mg af kalki.

Lengi byr ad fyrstu gerd og par sem vel naerdur
likami elur af sér sterk bein felst besta forvornin
i pvi ad temja sér gboar neysluvenjur fra fyrstu
tid og mjolk i skélanestio hefur sitt ad segja
fyrir beinin.

Olafur G. Semundsson naeringarfraedingur

Beinbrot og byltur
Hvao er til radoa?

Framhandleggsbrotum, samfallsbrotum i hrygg
og mjadmabrotum fj6lgar stodugt fra sextiu
ara aldri og eru flest hja hasldrudum. Onnur
hver 6ldrud kona hlytur beinbrot & eevinni.
Samfoll i baki verda an minnstu advérunar

en mjadmabrot oftast i kj6lfarid & byltu. Badar
pessar tegundir af beinbrotum skerda verulega
lifsgeedi og geta heft mjog sjalfsbjargargetu.
Brot valda étta og draga ur sjalfstrausti vegna
pess vanmattar sem folk upplifir. Heett er vid
a0 pad leioi til takmorkunar & hreyfingum,

sem aftur dregur Ur likamsprétti. Vitahringur
myndast.

Samfallsbrot i hrygg geta oroid an averka,

en langflest mjadma- og framhandleggsbrot
verda i kjolfarid & byltu. Vidhald beinmassa
er mikilveegt og purfa aldradir ad taka allt ad
1200-1500 mg af kalki & dag og 15 pg af
D-vitamini. Auk pess kemur horménamedferd
eda sérteek beinstyrkjandi medferd med
lyfium til &lita i &kvednum tilvikum. En til pess
a0 varna beinbrotum er ekki siour mikilveegt
ad koma i veg fyrir byltur. A pad einkum vid
framhandleggs- og mjadmabrot.

Langalgengasta orsok byltu hja ldrudum
einstaklingi er skert jafnveegi, annad hvort
vegna skerdingar i jafnvaegisnemum eda
varnarviobrégdum vid jafnveegistruflun.

Ymsir eiginleikar mannslikamans dvina med
heekkandi aldri sem sést vel & pvi a0 aldradir
maraponhlauparar hlaupa haegar en peir sem
yngri eru. Hins vegar hzettir mjég mérgum til
ao skella skuldinni & ellina, pegar i raun er
kyrrsetu og hreyfingarleysi um ad kenna. Med
kyrrsetu verdur gridarlegt 6parfa tap & bein-

og vOdvastyrk og aukid jafnveegisleysi vegna
hreyfingarleysis. Peir sem hafa i ofanalag
langvinna sjukdéma verda einkar illa Gti.

Auk skertrar likamsstéoustjornar eru margir

peettir i lifi einstaklingsins sem setja hann i
fallhaettu, til deemis lyf, ymsir sjukdémar, vitraen
skerding og slysagildrur i umhverfinu. Ef hugad
er ad 6llum pessum pattum ma feekka byltum
um pridjung. Til ad auka enn & 6ryggi peirra
sem verst eru settir, til deemis hja peim sem
eru & elli- og hjukrunarheimilum, ma nyta sér
sérstakar buxur med studptuoum eda skeljum
yfir mjédmum.

Skilningur & ors6kum beinbrota og pvi hvernig
fordast ma pau hefur vaxid hrodum skrefum

4 sidasta aratug. Brot eru ekki dumflyjanlegur
fylgikvilli ellinnar heldur eitt af pvi sem mé
fordast med pvi ad einstaklingarnir axli abyrgd
4 eigin heilsu og hugi ad neeringarinntdku

og hreyfingu. Einnig er radlagt a0 leita til
heilbrigdisstarfsmanna veroi préttleysis eda
jafnvaegisleysis vart.

Porunn Bjornsdottir sjakrapjalfari

www.beinvernd.is

Salat med saetum
kart6flum, ab-mjoélk

og fetaosti
Fyrir u.p.b. 6 manns

200 g
100 g
100 g

8049
2 msk.
600 g

Adferd:

ab-mjolk

hreint skyr
syrour rjomi med
graslauk og lauk
fetaostur i oliu
olia

seetar kartoflur
salt og pipar

Skreelid seetu kartdflurnar,

skerid i bita, steikio i oliunni og
keelid. Hreerid saman ab-mjolk,
skyri, syroum rjoma og muldum

fetaosti.

Kryddid meo salti og pipar.
Blandid ad lokum sésunni og
seetu kartéflunum saman.
Haegt er ad nota venjulegar
kartoflur i stad seetra kartafla.
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Fraedslubzeklingar fra Beinvernd

Utgafa Beinverndar hefur verid blémleg fra
pvi a0 félagid hof starfsemi fyrir tolf arum
sidan. Vakin er athygli & pvi ad heegt er

a0 panta ymsa beeklinga fra félaginu an
kostnadar.

Baeklingurinn Sterk bein fyrir gééa daga
- Hreyfing og viéhald beina um og eftir
midjan aldur. H6fundur texta og mynda:
Pérunn Bara Bjornsdottir sjukrapjalfari.

Baeklingurinn Fjarfestu i beinum: mataraedi,
lifsmati og erféir hafa ahrif 4 uppbyggingu
beina hja ungu félki. Héfundur Jean-
Philippe Bonjour M.D., pydandi Sigriour
Egilsdottir hjukrunarfraedingur.

Beeklingurinn Fjarfestu i beinum: Bein-

linis hollt. Hlutverk feedu og neeringar i
myndun og viodhaldi sterkra beina. Hofundur
Bess Dawson-Huges M.D., pydandi Anna
Palsdattir lifeindafraedingur.

Viltu gerast félagi?

Peir sem hafa ahuga 4 ad gerast félagar
i Beinvernd geta haft samband vio
Halldéru Bjérnsdottur, framkveemdastjora
félagsins, i sima eda sent télvpost.

Allir eru hjartanlega velkomnir.

N |

Alpjédleg radstefna
beinverndarfélaga

Eyran Olafsdottir hjukrunarfraedingur og Halldéra Bjornsdottir, framkveemda-

stjori Beinverndar, a radstefnunni i Peking.

Alpjooleg radstefna beinverndarfélaga innan
IOF (International Osteoporosis Foundation)
var haldin i Peking i Kina dagana 22.-25.
september sl. Beinverndarféldgin eru nd ordin
194 talsins fra 92 I6ndum og sendu flest peirra
fulltrda til patttoku & radstefnunni.

Beinvernd 4 Islandi sendi tvo

fulltra & raostefnuna.

Dagskréa radstefnunnar

var afar fj6lbreytt.

Haldin voru erindi

og vinnusmiojur,

verdlaun veitt og

verkefni kynnt. Erindin

fjélludu um ymis

malefni, s.s. um styrk

og ahrif sjuklingafélaga og

hlutverk beeklunarskurdlzekna i barattunni
gegn beinpynningu. Nidurstéour rannsdkna
voru kynntar, t.d. um kalkneyslu i Asiu og tioni
beinpynningar par svo og nyjar nidurstodur

vardandi meinafraedi og
medferd beinpynningar.

i vinnusmidjunum

var fjallad um nokkur
mismunandi malefni sem
snerta beinverndarfélég,

s.s. hvernig megi hafa

ahrif & stefnumotendur

i heilbrigdispjonustu,

baett samskipti vid
heilbrigdisstarfsfolk, fiaroflun
félagasamtaka og notkun
mismunandi fiéImiola til pess
ad leggja malefninu lio.

A0 lokinni vinnu i vinnu-
smidjunum var kynning &
helstu nidurstédum peirra.
A radstefnunni voru veitt
nokkur verdlaun fyrir verkefni
sem beinverndarfélog
hafa unnid ao. Jafnframt
voru haldnar kynningar a
verkefnum er unnu til verdlauna a sidustu
alpjoolegu radstefnu beinverndarfélaga a
Miami arid 2007. Pess ma geta a0 Beinvernd
hefur tvisvar sinnum unnid til verdlauna, p.e.
arid 2002 i Lissabon og i Bangkok arid 2005.
Radstefnunni lauk & erindi Louisa Zhang
fra Singapore um framtidarverkefni
beinverndarfélaga og tilkynnt var ad neesta
raostefna yroi haldin i borginni Valencia &
Spani arid 2011.

Nytt ahaettumat FRAX®

kliniskar upplysingar og beinpéttnigildi og spair
fyrir um likur pess ad einstaklingur beinbrotni
af véldum beinpynningar & naestu 10 arum.
Meginmarkmid leekna sem meohondla
sjuklinga me0 beinpynningu er ad draga Ur
likum & beinbrotum af hennar véldum med
sem arangursrikustum haetti. Akvardanir um
meoferd verda ad byggja & godu klinisku
ahaettumati og vidurkenndri adferd vid pad ad
skilgreina eda finna pa einstaklinga sem eru i
mestri ahaettu.

Miklar veentingar eru til pessa nyja ahzettu-
mats, en pad er talid mikilvaegt skref til ad
audvelda heilbrigdisstarfsfolki um allan heim
a0 greina pa sem eru i mestri haettu & ad
brotna og veita peim sem besta medfero.
Greiningin verdur mun einfaldari en &dur hefur
pekkst auk pess sem ahaettumatio tryggir betur
arangur meoferdar og getur pannig faekkad
beinbrotum af véldum beinpynningar og dregid
Ur sélfélagslegum og efnahagslegum kostnadi
sem hlyst vegna afleidinga sjukdémsins.

Alpjodaheilbrigdismalastofnunin WHO i
samvinnu vid alpjodlegu beinverndarsamtokin
IOF og visindamenn vid Sheffield-haskolann

i Bretlandi hafa opnad sérstaka vefsidu

— FRAX® — med aheettureikni fyrir 10 ara
brotadheettu. FRAX byggir & stadtélum fra niu
I6ndum i Evropu, Asiu og i Bandarikjunum.
Petta er einfalt reiknilikan sem sampaettir

islenskir visindamenn undir forustu
préfessors Gunnars Sigurdssonar eru ad
vinna sambeerilegt reiknilikan sem byggir a
islenskum stadtélum.

Nokkur g6o rad til ad minnka hattuna
a byltum og brotum hja oldrudum

+ GO0 lysing skiptir miklu mali. Hafa naeturljos.

+ Nota stamar mottur i sturtu- og badkarsbotna.

- Setja handféng vio badkar og sturtu.

+ Setja gdmmiduk undir laus teppi a golfum og mottur,
eda fjarlaegja peer.

+ Nota veggfestingar fyrir rafmagnssnurur.

« Nota stdouga tréppu vio verk eins og ad skipta um
peru, pvo glugga og pess hattar.

- Stadsetja sima midsvaedis eda nota pradlausan sima.

« Hafa eldhashluti sem eru i daglegri notkun i vinnuhaed.

+ Fjarleegja préskulda.

« Hafa handri0 vid atitréppur og innitréppur.

« Lagfeera trosnud og slitin teppi, sérstaklega i stigum.

+ Setja halkustrimla fremst & halar innitréppur.

« Geyma sand i fétu vid atidyrnar yfir vetrartimann og
dreifa sandinum yfir prepin adur en gengid er nidur.

+ Nota mannbrodda i snj6 og héalku.

Fengid Gr baeklingi Landsbjargar Orugg efri 4r

www.beinvernd.is

itélsk ysa med
hreinni jogurt
Fyrir 4-6

1-1,2 kg ysa
heilhveiti
olia til steikingar
100 g raudlaukur (saxaour)
509  solpurrkadir tomatar
(saxaoir)
500 ml hrein jogurt
2 msk. pestd
1 glas fetaostur
20 stk. blandaoar olifur

Aodferd:

Veltid ysubitum upp Ur heilhveiti
og brunio i oliu & pénnu. Setjio
ysubita i eldfast mot. Straio

yfir soxudum raudlauk og
solpurrkudum témaotum.

Blandid saman jogurt og pesto
og hellid yfir fiskinn og setjid ad
lokum fetaostinn og olifurnar
yfir. Bakio i ofni vid 180 °C i c.a.
20-30 min.

Berio fram med salati og
tomaétum.
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Brothattir karlar

Pad er ekki langt sidan ad beinpynning var
viourkennd sem algengur og alvarlegur
langvinnur sjukdémur medal karla en adur
einskoroadist pekking og umfjéllun um
sjukdéminn vid konur. Pad er ekki sist
haekkandi lifaldur sem hefur leitt til pess ad
dregid hefur saman meo kynjunum hvad
vardar brot af véldum beinpynningar. Petta
er umhugsunarefni & islandi par sem lifslikur
karla eru heestar i heimi eda yfir 78 ar og
riflega fjoroi hver karlmadur getur buist vid
beinbroti eftir midjan aldur ef tekid er mid af
Reykjavikurranns6kn Hjartaverndar.

adfero.

Athyglisvert er ad svo virdist sem karlar fari
hlutfallslega verr Gt ar beinbrotum vegna bein-
pynningar heldur en konur. Pad hefur m.a.
verid synt fram & petta i kjélfar mjadmarbrota
par sem afturfér & likamlegri faerni og daudsfoll
eru algengari hja kérlum en konum. Pad er pvi

Aeetlad er ad allt ad pridjungur brota af voldum  fylista asteeoa til ad vekja karla til umhugsunar
bein-pynningar verdi hja kérlum en pvi er spad UM pessi mal og hvetja pé til beinverndar.
Fyrirbyggjandi adgerdir gegn beinpynningu eru
ekki sidur arangursrikar fyrir karla en konur.

a0 & komandi arum verdi hlutfallsleg aukning
beinbrota af véldum beinpynningar meiri hja
kérlum en konum.

Ahaettuprof fyrir karla vegna beinpynningar

Karlar purfa ad gefa gaum a0 aheettupattum
beinpynningar. Reykingar, 6hofleg &fengis-
neysla, erfoir, hreyfingarleysi eda lyf eins

og barksterar eru deemi um ahaettupeetti
beinpynningar hja kérlum. Karlar likt og konur
sem brotna vid litinn averka eru i sérstakri
dhaettu. Ein besta leidin til ad stadfesta
beinpynningu og fylgja eftir &rangri meoferdar
er meeling & beinpéttni med svonefndri DEXA-

1. Hafa foreldrar pinir, annad eda basdi,
mjadmarbrotnad vid litilshattar fall eda hnjask?

L] ua ] Nei

Neytir pu mikils afengis reglulega?

[ ] Ja [ ] Nei

2. Hefur pu brotid bein vid litilshattar fall eda hnjask?

[ ] Ja [ ] Nei

Reykir pu meira en 20 sigarettur & dag?
Ja [ ] Nei

3. Hefur pu tekid inn sykursteralyf (prednisolon, corti-
sone 0.s.frv.) i meira en pria manudi?

[ ] Ja ] Nei

Pjaist pu af langvarandi nidurgangi?

] ua "] Nei

4. Hefur likamshaed pin laekkad um meira en 3 cm?

[ ] Ja [ ] Nei

Pott pu svarir einhverri pessara spurninga jatandi, pydir pad ekki ad pu
sért med beinpynningu. Greining & beinpynningu er einungis stadfest af
leekni med beinpéttnimeelingu. Vid meelum med pvi ad pu synir pinum
leekni petta préf og hann mun sidan greina pér fra pvi hvort naudsynlegt
sé ad skoda pig betur. Godu fréttirnar eru paer ad pad er tiltdlulega

audvelt ad greina beinpynningu og pad er haegt ad medhdndla hana.

Fadu upplysingar hja Beinvernd um pad hvernig pu getur breytt lifshattum

Hefur pu einhvern tima pjadst af getuleysi,
minnkadri kynhvot, eda 6drum einkennum
tengdum litlu magni af karlkynshormaoni i bl6di?

] Ja ] Nei

pinum og minnkad heettuna & ad pu fair beinpynningu.

AO lifa lifinu & hreyfingu styrkir voova og bein
og dregur Ur haettu & byltum og beinbrotum.
Mikilvaegi D-vitamins og neysla a kalki til

uppbyggingar og vidhalds beinmassa er einnig
vel stadfest hja karlménnum. Karlar hafa verid

i skugga kvenna vardandi lyfiarannsoknir &

Helstu brotastadir

Ein af hverjum premur
konum og einn af
hverjum fimm koérlum
eldri en 50 ara munu
brotna af voldum
beinpynningar.

Mjadmarbrot

w

e

Nidurstodur meelinga Beinverndar
syndu ad islenskir knattspyrnumenn
eru ad jafnadi med beinpéttni langt
yfir medallagi og eins og einn
landslidsmadurinn ordadi pad:
Lpréttir og hollt liferni er greinilega
ao virka hja mér.“

beinpynningu en a seinustu arum hafa nokkur
adur gagnreynd lyf i meoferd beinpynningar
hja konum verid rannsokud hja kérlum med
sambeerilegum arangri vardandi feekkun brota.
Med godum lifshattum, forvérnum og meoferd
ma beeta lifsgaedi baedi karla og kvenna

og spara samfélaginu kostnad samfara
beinbrotum af véldum beinpynningar.

Adalsteinn Gudmundsson éldrunarlaeknir

Ulnlidsbrot

www.beinvernd.is

Lax med appelsinu-

jogurtsosu
LAX

800g lax

2 msk. smjor
SOSA

100 g sellerir6t
100 g gulrét

50g  bladlaukur fint sneiddur
2dl fiskikraftur
(vatn og teningur)
2dl matreioslurjomi
1 msk. maisenamijol
100 g raud paprika
4 stk. hvitlauksgeirar
0,5dl fersk basilika fint sneitt
0,5dl  appelsinusafi
2dl hrein jogurt
1tsk. appelsina (safi og boérkur)

Aodferd:

Skerid sellerirétina, gulrétina og
paprikuna i teninga, hvitlaukinn

og bladlaukinn i sneidar. Setjid
greenmetio i pott og eldio i
fiskikraftinum i u.p.b. 10 minatur

og beetid sidan vid rjomanum,
appelsinusafanum og berkinum og
sj60I0 i 5 minutur. Laekkid hitann.
Hrzerid saman jogurt og maisenamjol
og beetid i sésuna asamt ferskri
basiliku og latid sjoda vid veegan hita
i 2-3 minutur.

Steikio laxinn gullbrinan i smjori

& ponnu og kryddid med salti og
nymuldum svértum pipar.

Setjio i ofn vio 160 °C i 5-7 minutur.
Berio fram med s6sunni og sodnum
kartoflum.



Vissir pu ...
.. a0 D-vitamin
myndast i

Adgeradalisti | T - S
Beinverndar

+ Vidhéldum lifsgeedum og
verndum beinin

+ Hlustum a sjuklinga

* Hvetjum til pess ad hreinar
mjolkurvérur verdi
D-vitaminbaettar

* Hvetjum til hreyfingar til ad styrkja
og vidhalda g6dum beinum

+ Studlum ad auknum rannséknum
a beinpynningu

+ Hvetjum til umrzedna um skimun a
beinpynningu

+ Forgangsrédum beinpynningu
a heilbrigdisaaetlun og tryggjum
rétta medferd

Beinstyrkjandi
iprottagreinar

Arangursrik leid til ad byggja upp og
vidhalda beinmassa er ad stunda
ipréttir sem reyna kréftuglega &
beinin meo hjalp af punga likamans.

Kalk er okkur naudsynlegt til ad tryggja vidhald  D-vitamin myndast i hao fyrir ahrif solarljéss.

og uppbyggingu beina en an D-vitamins SU myndun er hins vegar mjog had arstioum
frasogast einungis um pad bil 10% af og i skammdeginu & islandi ma btast vid
ganga, s.s. kraftganga, kalkmagninu i faedunni. a0 mjog litil D-vitaminmyndun eigi sér stad i
stafganga, fjallganga hudinni. Yfir veturinn og reyndar meginhluta
D-vitaminskortur getur valdid beinpynningu arsins verdum vio pvi ad treysta & pad
- par sem likaminn gengur & kalkbirgdirnar i D-vitamin sem vio faum 0r faedu.
boltaipréttir, blak, beinunum til ad halda uppi edlilegri péttni &
fétbolti, handbolti, kalki i blodinu fyrir frumustarfsemi likamans. Einungis faar feedutegundir innihalda D-vitamin
kérfubolti Algjor skortur & D-vitamini veldur beinkrém ao einhverju radi. Helst ma nefna feitan fisk
eda beinmeyru med verulegri aflégun beina. eins og ltdu, lax og sild og svo eggjaraudur.
, . A hinn béginn er verulegt magn
Ioaalyﬂ'_ngar og D-vitamin i bl63i - 5-25 (OH)-D af D-vitamini i islensku porska-
kraﬂlyftlngar Medal-D-vitamin i blédi eftir arstima f islenskum rannséknarhépi. Og Ufsah'/Si bannig aé beir sem

taka lysi eda fiélvitamin med
D-vitamini (10-15 ug & dag)

60,00 —|
. fa neegilegt D-vitamin allt arid.
tennis og skvass
J m T Athuga ber p6 ad hakarlalysi er

50,00 — T J_ snautt af D-vitamini og Omega 3
. iV, I inniheldur ekki D-vitamin.
dans w0008 I Samkveemt nylegri islenskri
I rannsokn feer um pridjungur
000 I fullordinna ekki naegilegt magn
af D-vitamini yfir veturinn og

skokk og hlaup 10-15% eru med mjdg lagt

magn D-vitamins i bl60i.

T T T T T T
Feb-Mar Apr-Mai Jan-Jul Agu-Sep Okt-Nov Des-Jan

PO

L i i i i . Medalgildi peirra sem taka lysi eda auka-D-vitamin (60%).
Listinn gaeti verid lengri og allir aettu B vecalgic hinna,

a0 geta fundio eitthvad vio sitt hzefi. I Lsgmarks weskileg gil.

Utdrattur ur grein e. préfessor
Gunnar Sigurdsson



