Nzering og mataraedi verda meginpema bein-
verndardagsins i ar og raunar pema arsins.
I tilefni af pvi birtum vid hér ,,beinvana*
uppskrift.

Kjaklingur med
sprotakali

700 g frosid sprotakal

1 kjuklingur, steiktur

2 dosir kjuklingasupa

100 g ridmaostur an bragdefna
100 g syrdur riomi 10 eda 18%
1/2-1 tsk karri

100 g 26% ostur, rifinn

1 bolli braudmylsna, ékryddud
3 msk smjor, braett

Hiti® ofninn i 175°C. Sj6did brokkoli eftir leid-
beiningum a pakka. Latio leka vel af pvi og radid
i eldfast mot. Skerid kjuklingakjotio i bita og radio
yfir. Blandi® saman suUpu, rjdmaosti, syréum
rjéma og karrii. Dreifid yfir kjotid. Stréid ostinum
yfir. Blandi® saman braudmylsnu og smijori, og
dreifi® yfir ostinn. Bakid i u.p.b. 30 min.

Fostudaginn 7. april var haldinn freedsludagur & vegum IS, fyrir folk & besta aldri, undir yfirskriftinni ,hreyfing og
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heilbrigdi“  samstarfi vid Beinvernd og Hjartaheill. par voru flutt frédleg erindi og endad & kynningu 1 stafgongu.

Freedslufundir um byltu- og beinvernd a
gongudeild G-3 a LSH - Fossvogi

Seinnipart ars 2005 hofust reglulegir fraedslu-
fundir um byltu- og beinvernd & vegum Slysa-
og bradasvids Landspitala haskolasjikra-
huss a gongudeild G-3. Peir paettir sem fraett
er um eru beinbrot og afleidingar peirra svo og
beinpynning og afleiding hennar.

Kalk og D-vitamin - beinanna vegna

Fj6lmorg neeringar-
efni hafa hlutverki ad
gegna vardandi beina-
uppbyggingu. En ég
tel ekki a nein hallad
pd ég geti sérstaklega

tveggja efna, stein-

efnisins kalks og D-

Olafur G. Seemundsson,
neeringarfraedingur

vitamins. Nylega hefur
radlagdur dagskammtur (RDS) fyrir pessi efni
verid endurskodadur par sem tekid er mid af
nyjustu rannséknanidurstddum a svidi naering-
arfreedi. Pannig hefur radlagéur dagskammtur
af kalki verid leekkadur litillega fyrir born i 700-
800 mg & dag (var 800 mg) og fyrir unglinga i
1000 mg & dag (var 1200 mg). Aftur & méti hefur
RDS af D-vitamini verid haekkadur fyrir fullordna.
Pannig hefur RDS fyrir fullordna upp ad 60 ara
aldri verid haekkadur Ur 7 mikrégrommum & dag
i 10 mikrogromm og fyrir pa sem eldri eru ar 10

mikrégrommum i 15 mikrégromm.

Radlagdir dagskammtar (RDS) eru pad magn
naudsynlegra neeringarefna sem talid er full-

naegja porfum alls porra félks.

Dzemi um faedu og kalkmagn:

200 g af mjolk, 230 mg; 200 g af skyri, 220 mg;
200 g af jégurt, 250 mg; 25 g af osti, 160 mg; 50
g af horfreei, 105 mg; 50 g af hafrahringjum, 85
mg; 100 g af spinati, 130 mg; 100 g af spergil-
kali 100 mg.

Hvad vardéar D-vitamin pa hefur pad pa sér-
stddu ad med adstod sdlarljéssins er vitamin-
i0 framleitt i likama okkar og naegir manni med
ljiést hérund ad vera Gti vid i bjortu i 10 til 20
minGtur & dag. D-vitamin finnst ekki rikulega i
faedi og pvi mikilveegt ad félk, sem einhverra
hluta vegna 4 erfitt med ad fara Gt fyrir hussins
dyr, neyti D-vitaminrikrar afurdar eins og lysis
en sem deemi ma taka ad ein teskeid af porska-

lysi gefur um 12,5 mikrogromm.

Einnig er fari® yfir mataraedi, hreyfingu og
byltuvarnir. Pessi freedsla fer fram annan hvern
midvikudag og tekur eina klukkustund. Gestir
purfa ekki ad greida fyrir fraedsluna en midad er
vi® hamarksfjolda fimm manns.

Freedslufundirir hafa farid heegt af stad en
peir skjolsteedingar sem hafa notid peirra verid
anaegdir. Oft er varpad ljési a peetti sem folk veit
um, en hugar ekki ad i daglegu lifi. Margir gera
sér ekki grein fyrir gildi ymissa umhverfispatta
vardandi beinheilsu né pvi hve beinbrot geta
verid alvarleg.

bPeim sjuklingum sem ekki hafa farid i
beinpéttnimaelingu er visad i hana og einnig i
blédprufu til ad utiloka adra sjukdéma. Sidan
geta peir fengid tima hja sérfreedingi, Dr.
Gunnari Sigurdssyni, ef peir kjésa pad frekar en
heimilislaekni.

Til gamans ma geta pess ad medlimur i Félagi
eldri borgara i Kopavogi hafdi samband
vid okkur en hoépur peirra hittist reglulega i
Digraneskirkju og gerir eefingar undir stjorn
leikfimikennara asamt fleiru. Férum vid med
freedsluna pangad og voru u.p.b. 30 manns
vidstaddir. Allir voru mjég ahugasamir og
spunnust miklar umreedur 4 eftir. A3 okkar mati
eru hépar sem pessi kjorinn vettvangur fyrir
svona freedslu.

Ingibjorg Jonsdéttir og Birna Josefsdottir,
hjukrunarfraedingar a géngudeild G-3. LSH —
Fossvogi.
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[ vetur gaf Beinvernd Gt nyjan bakling, STERK BEIN FYRIR GODA DAGA - Hreyfing og vidhald beina um og eftir midjan aldur. Baeklingurinn fiallar um likamshreyfingu fyrir ba sem
pjast af beinpynningu eda eiga a heettu ad fa beinpynningu. Hofundur texta og mynda er bérunn Bara Bjormsdottir, sjikrapjalfari & LSH - Landakoti. Baeklingurinn leysir af holmi

eldri baekling sem margoft hefur verid endurprentadur og porf & freedsluefni af pessu tagi er mikil. beir sem ahuga hafa a ad fa pennan nyja baekling er bent & ad hafa samband

vid Beinvernd, netfangid er beinvernd@beinvernd.is A myndinni sjdum vid Pérunni Baru Bjomsdéttur dreifa baeklingum a Landakoti.

Oflug vetrarstarfsemi hja Beinvernd

Starfsemi Beinverndar hefur verid fjol-
paett ad vanda i vetur. [ byrjun janGar
kom ut nyr freedslubaeklingur & vegum
samtakanna; ,Sterk bein fyrir gbéda
daga.“ Hofundur texta og mynda er
Pérunn Bara Bjornsdottir, sjukrapjalfari.
Baeklingnum hefur verid afar vel tekid og
honum verid dreift vida.

Eftir aramétin var hafist handa vid ad end-
urbaeta vefseturfélagsins www.beinvernd.
is med pad fyrir augum ad gera vidmot
vefsins sem peegilegast. Par verdur m.a.
ad finna, auk frétta og fraedsluefnis, gagn-
virkt dhaettupréf, hollar og kalkrikar mat-
aruppskriftir og ymislegt fleira.

i vetur hafa fulltriar Beinverndar lagt
sitt af morkum i freedslu, beedi medal
heilbrigdisstarfsfélks og almennings.
Heilsugeeslustddvar hafa verid heimsottar,
ymsir vinnustadir og fraedsluerindi flutt &
fundum foreldrafélaga skéla og annarra
félagasamtaka.

Eitt meginverkefni félagsins um pessar
mundir er pé myndun tenglanets
Beinverndar og heilsugaeslunnar. Bein-
vernd fér pess a leit vid hjukrunarfraedinga
heilsugaeslustddva ad hver heilsugeeslu-
stod tilnefndi akvedna hjukrunarfraedinga
sem tengilidi vid félagid og hefur netid
verid ad péttast i viku hverri. Stefnt er ad

pvi ad allar heilsugaeslustédvar verdi med
tengilid fyrir haustid.

Pema beinverndardagsins ari6 2006
er nzering og mataraedi og af pvi tilefni
er Beinvernd i samstarfi vid ,islenska
kokkalandsligid.“ Fulltrai Beinverndar var
m.a. domari i supukeppni & syningunni
Matur 2006. Einnig er verid ad vinna ad
samstarfi alpjoda beinverndarsamtakanna
IOF og alpjodasamtaka matreidslumanna
WASC fyrir beinverndardaginn.

BEINVERND

www.beinvernd.is



Fra ritstjora

Vorid er a
neesta leiti.
Sol hzekkar a
lofti og g&od-
vidrisdégum
fidlgar. Teeki-
feeri til Utivistar

og hreyfingar
Eyriin Olafsdottir, eru otal morg.
hjdkrunarfraedingur. Hvernig veeri
ad fara Ut ad hlaupa og skella sér svo i
sund a eftir? Hvernig veeri ad ganga a naer-
liggjandi fiall i godum félagsskap? Pegar
rignir er upplagt ad fara i likamsraektarst6d
og styrkja védvana og beinin med pvi ad
lyfta I166um. Svo ma alltaf dansa eda sippa
inni i stofu. Allir ettu ad geta fundid bein-
styrkjandi hreyfingu vid sitt haefi. Ad auki
er mjég mikilvaegt ad verda sér uti um rad-
lagda dagskammta af kalki og D-vitamini
en pad eru pau neeringarefni sem eru
mikilvaegust fyrir beinin. Um leid og €g 6ska
ykkur gledilegs sumars pa kys ég ad gera
ad minum einkunnarord prounarverkefnis
sem Lydheilsust6d vinnur ad i samvinnu
vid sveitarféldg i landinu en verkefnid hefur
pad markmid ad beeta lifsheetti barna og
fidlskyldna peirra med aherslu a hreyfingu
og gbéda naeringu. Einkunnarordin eru: Allt
hefur ahrif, einkum vid sjalf!

Viltu gerast félagi?

Peir sem hafa ahuga & ad gerast
félagar i Beinvernd geta haft sam-
band vid Halldéru Bjérnsdottur, fram-
kveemdastjora félagsins, i sima eda
sent télvupost. Allir eru hjartanlega
velkomnir.

Beinvernd

Postholf 161 — 270 Mosfellsbae
Simi 897 3119
beinvernd@beinvernd.is
www.beinvernd.is

Bjorn Gudbjornsson, formadur Beinverndar

LYFJAMEDFERD GEGN BEINPYNNINGU — BIFOSFONOT

i fyrsta tolubladi 2. arg. af fréttabréfi
Beinverndar (05/2004) var fjallad
um hvernig standa skuli ad pvi ad
sjukdémsgreina beinpynningu og
ennfremur gefid yfirlit yfir helstu
meodferdarkosti lyfjamedferdar
(mynd 1). i pessum pistli verdur
fjallad um Dbifésfonat-lyfjahopinn,
en sa lyfjahopur er best préfadur
me?d tilliti til medferdararangurs og
oryggis af ollum peim lyfjum sem
notud eru gegn beinpynningu. Auk
pbess er komin meira en aratuga
reynsla af notkun pessa lyfjaflokks
hér a landi.

Mynd 1
/Meéferéarmﬁguleikar A
Strontium
Sja utskyringar & lyfjaheitum i 1.tbl 2.arg 2004
Fréttabréf Beinverndar
Ségu bifésfonata ma rekja

aftur til sjobunda aratugarins er
idnadarefnafreedingar unnu ad pvi
ad finna hreinsildg eda sapu sem
geeti komid i veg fyrir kalkutfellingar i
vatnsrérum.

Pannig uppgbtvadist efnasamband
bifésfénata. Sidari tilraunir syndu
ad pessi efni hoféu ahrif & bein og i
tilraunadyrum kom i ljés ad bifosfonot
héfdu umtalsverd ahrif a beinum-
setningu | pa att ad auka beinpéttni
tilraunadyranna.

Beinid er lifandi vefur par sem
sifellt beinnidurbrot af véldum bein-
frumna sem nefndar eru beinbrjétar

(osteoclast) a sér stad og hins
vegar verdur haegfara en stédug
beinnymyndun af vdldum annarra
beinfrumna er kallast beinbyggjar
(osteoblast.) Pad eru fleiri beinfrumur
i beinvefnum en pessar tveer tegundir,
en beinbrjétar og beinbyggjar skipta
hoéfudmali og eru adalleikarar a ,,beina-
svidinu.“ A sumum proskaskeidum,
t.d. & unglingsarum, hafa beinbyggjar
yfirhdndina og pa margfaldast bein-
magn manna, en eftir tidahvorf hja
konum taka beinbrj6tar yfirhdéndina
og pvi verda konur fyrir umtalsverdu
beintapi fyrsta aratuginn eftir tida-
hvorf. Vid beinbrot taka beinbyggjar
yfir og tryggja ad bein groéi og skekkjur
réttist til i beinagrindinni. Pannig eiga
sér stad sifelld beinumbrot i beinvefn-
um.

Bifosfondt sem tekin eru i tofluformi
frasogast adeins ad litlu leyti fra
maga og gorn, afgangurinn skilar sér
med haegdum. Pad sem frasogast
ut i blédrasina sest ad i beinum og
bifosfonét hafa pann eiginleika ad
setjast fast i beinvefinn og hindra
pannig vidlodun beinbrj6tanna
vid beinvefinn og koma i veg fyrir
beinnidurbrot. Bifésfondt trufla ekki
virkni  beinbyggja eda umferd
peirra i beininu. Heildarnidurstadan
verdur pvi heegfara beinauki og
um leid styrkist beinid med aukinni
beinpéttni.

| dag er haegt ad fa fivgur mis-
munandi  bifésfénét @ t6fllum
Eitt peirra, Didronate®, er tekid i 14
daga i senn a 3ja manada fresti. Didro-
nate® kom fyrst 4 markad & islandi um
1996. Onnur bifésfonét parf ad takainn
daglega, s.s. Fosamax® og Optinate®.
Tvo sidarnefndu lyfin hafa einnig verid

www.beinvernd.is
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hénnud pannig ad unnt sé ad taka
einungis eina toflu i viku, svonefndar
vikutoflur (Fosamax® vikutafla 70 mg
og Optinate Septimum® 30 mg). ba
er nylega komin a markad svokollud
manadartafla (Boniva®), en par naegir
ad taka eina t6flu fyrsta hvers manadar
eda tolf toflur a ari. (Sja nanar toflu-

fiélda & mynd 2). Mynd 2

4 )

Didronate®

CCgeaeaaaaeeaaace

Fosamax®/Optinate®

Fosamax® vikutafla/Optinate septimum

Boniva

. J

Einnig er unnt ad fa bifosfondt lyfin
gefin i &9, t.d ef vidkomandi polir pau
ekki i tofluformi, en pa er lyfjadreypi
oftast gefid a 3ja manada fresti eda
sjaldnar. A nzestu misserum verdur
sett & markad hérlendis bifosfénat
tafla sem inniheldur einnig D-vitamin
(Fosavance®). Pad Iyf dregur pd
ekki Ur naudsyn pess ad taka lysi,
en allir peir sem taka bifésfonét lyfin
gegn beinpynningu purfa jafnframt
ad tryggja sér kalk og D-vitamin og
stunda reglubundna hreyfingu.

Medferdararangur af bifésfonétum
hefur verid rannsakadur itarlega i
fiolmérgum rannséknum, baedi medal
kvenna og karla. Rannsoknir pessar
syna goédan medferdararangur med
tilliti til beinauka, p.e. aukin beinpéttni
og faekkun beinbrota. Auk pess hafa
langtimarannsoknir, allt upp i 7 til 10
ar, stadfest aframhaldandi medferdar-
avinning, en langtimarannsoknir eru

www.beinvernd.is

naudsynlegar til ad tryggja Oryggi
lyfianna, enda eru flestir medhéndladir
med pessum lyfjum  mérg &r. | saman-
tekt ma gera rad fyrir 5-7% beinauka
i hrygg fyrstu 2-3 medferdararin, en
sidan haegir nokkud a beinaukanum i

hryggnum.

| mjodm og leerleggshalsi ma sému-
leidis sja markteekan beinauka, en
b6 eitthvad minni midad vid bein-
péttnina i hrygg. Rannséknir syna
ad brotationi i hrygg minnkar
um helming og mjadmabrotum faekkar
einnig, sérstaklega hja peim sem hafa
leegsta beinpéttni og hafa beinbrotnad
vid litinn averka, adur en sjalf bifésfonat
medferdin héfst. Pa syna fyrrefndar
langtimarannsoknir ad a.m.k 5-7 ara
medferdartimi er naudsynlegur til ad
na hamarks medferdararangri og vid
pann timapunkt er rétt ad endurmeta
framhaldsmedferdina  hja hverjum
einstaklingi.

Medferdararangur er metinn med
aukinni beinpéttni. Pvi er naudsyn-
legt ad gangast undir beinpéttnimael-
ingu fyrir medferd og sidan einu og
halfu til tveimur arum sidar til pess
ad tryggja medferdarsvérun og ad
nyju ad 5 arum lidnum til pess ad
taka akvordun um framtidarmedferd.
Fullkomnir beinpéttnimeelar eru stad-
settir & Landspitala haskdlasjukrahusi
i Fossvogi og a Fjoréungssjukrahusinu
a Akureyri.

Bifosfondt lyfin pola menn almennt
vel, p6 hafa verid viss vandamal med
inntdku lyfifanna sem kallar a sérstaka
varfeerni. Taka skal 6l  bifésféonot
lyfin & fastandi maga ad morgni og er
naudsynlegt ad vera i uppréttri stédu
naestu 1/2-1 kist eftir téfluinntdkuna

og drekka 1-2 vatnsglds. Hvorki ma
taka kalk né vitamin og ekki neyta
matar eda drykkja i klukkustund &
eftir. Mérgum finnst pessi morgun-
athdfn erfid og kjésa pvi viku eda
manadartéfluna. Pessar inntdkureglur
eru settar til ad koma i veg fyrir pad
ad lyfid erti nedri hluta vélindans og
valdi vélindabolgum. Ad 6dru leyti eru
aukaverkanir tidar en algengastar eru
bein- eda vddvaverkir, hdfudverkur og
meltingarfeeratruflanir  baedi med
6gledi eda jafnvel uppkdstum asamt
haegdatruflunum med nidurgangi
eda hardlifi. Lyfjaofnaemisvidbrogd
geta komid fram sem og vid alla adra
lyfiamedferd.

Pegar sjuklingar fa aukaverkun af einu
bifdsfénati hefur reynst arangursrikt ad
skipta um lyfjategund. Sumar tegundir
ma taka milli méla ef morguninn reynist
erfidur til lyfiainntéku. Pvi ma segja
ad finna megi einstaklingsmidada
bifésfonat medferd.

Beinverndardagur 2005

Haldi® var upp & alpjédlega beinverndardag-
inn pann 20. oktéber sl. hja 179 beinverndar-
félégum innan alpjéda beinverndarsamtakanna
IOF i yfir 80 I6ndum. Pema dagsins ad pessu
sinni var likamleg hreyfing og beinpynning
undir yfirskriftinni ,,sterk bein fyrir géda daga.”
i tilefni dagsins st6d Beinvernd fyrir namstefnu
fyrir fagfolk i hreyfingu i samstarfi vié ISi. Patt-
taka var mjog g6d og séttu um 100 manns
namstefnuna sem hofst med avarpi heilbrigdis-
og tryggingamalaradherra.




