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Stjérn og varastjérn Beinverndar asamt framkveemdastjéra. Fra vinstri: Halldéra Bjérnsdéttir, framkvaemdastjori; Anna Palsdéttir, lifeindafraedingur; Eyrin Olafsdottir,
hjdkrunarfraedingur; Olafur G. Seemundsson, neeringarfraedingur; Gunnar Sigurdsson, leeknir; Ella Kolbrin Kristinsdéttir, sjikrapjalfari; Anna Bjorg Aradéttir, hjakrunarfraedingur;
Adalsteinn Gudmundsson, Sldrunarleeknir og Bjérn Gudbjomsson, gigtleeknir, formadur. A myndina vantar Pérunni Bjornsdéttur, sjikrapjalfara og Laufeyju Steingrimsdéttur,
neringarfraeding. Verndari félagsins er Ingibjorg Palmadéttir fv. heilbrigdisradherra.

Beinvernd 10 ara:

Synilegt starf gegn poglum sjakdomi

Beinvernd, landssamték a&hugafolks
um beinpynningu, er 10 ara um pess-
ar mundir.

Félagid var stofnad 12. mars 1997 til ad
vekja athygli almennings og stjérnvalda
a beinpynningu og mikilvaegi forvarna.
Olafur Olafsson var adalhvatamadur ad
stofnun Beinverndar og astaedan su stad-
reynd ad beinpynning telst eitt alvarleg-
asta heilbrigdisvandamalid i heiminum.
Talid er ad pridja hver kona og attundi
hver karlmadur séu haldin pessum sjuk-
doémi. Beinpynning leggst verst & eldra
folk og getur leitt til alvarlegrar skerd-
ingar a hreyfigetu eda jafnvel dauda.
A Islandi verda allt ad 1200 einstakling-
ar fyrir beinbrotum sem rekja ma til bein-
pynningar a hverju ari. Par af eru mjadma-
brotum200. Samkvaemt mannfjdldaspam
mun fi6ldi islendinga sem eru 65 4ra og
eldri tvofaldast a naestu 30 arum. Ef ekk-
ert verdur ad gert verda beinbrot af vold-
um beinpynningar 2000-2500 arlega.

Fyrstu arin 6x starfsemi félagsins jafnt og
pétt og pegar litid er yfir farinn veg kemur
i ljés ad ymsu hefur verid dorkad. Félagid

hefur gefid Ut beeklinga, haldid freedslu-
fundi og stadid ad beinpéttnimaelingum.
Pa hefur félagid vakid athygli stjornvalda
a vandamalinu med auglysingum og vid-
t6lum vid fjdimidla.

Kynningarstarf Beinverndar midar ad pvi
ad vekja athygli a vandamalinu sem sliku
og benda sidan 4 pad sem ma gera. |
sjénvarpsauglysingum hefur verid 16gd
ahersla a mikilvaegi forvarna i barattunni
gegn beinpynningu og naudsyn pess ad
folk & 6llum aldri fai naegilegt kalk og D-
vitamin og naegilega hreyfingu. Pa hafa
einnig verid birtar auglysingar i dagblod-
um og timaritum.

I kynningarstarfinu er félk einnig hvatt til
pess ad lata maela beinpéttni ef pad tel-
ur sig vera i ahaettuhdpi. Greiningarferlid
er i 3 stigum. Fyrsta stigid er einnar min-
Utu haettuprofid. Gefinn var Gt baekling-
ur med ahaettuproéfinu og honum dreift &
allar heilsugaeslustédvar og heilbrigdis-
starfsmenn hvattir til ad dreifa honum.

Fyrir nokkrum arum fékk félagié haelmazeli-
teeki til notkunar og var pa farid ad bjoda

upp a beinpéttnimaelingar a vinnustédum
og Vvid ymis teekifeeri. Margir vinnustad-
ir, stérir og smair, hafa fengid starfmann
Beinverndar & stadinn. Ef nidurstdédur
haelmeelinga syna laga beinpéttni er vid-
komandi radlagt ad fara i nanari greiningu
i svokallad DEXA-teeki.

Markmid Beinverndar:

¢ Ad vekja athygli almennings og
stjérnvalda a beinpynningu sem
alvarlegu heilsufarsvandamali

e Ad midla upplysingum til almennings
og heilbrigdisstétta um beinpynningu
og varnir gegn henni

¢ AJ studla ad auknum rannsdknum a
edli, ors6kum og afleidingum bein-
pynningar og forvérnum gegn henni

e Ad eiga samskipti vid erlend féldg
sem starfa a svipudum grundvelli

www.beinvernd.is
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Fra ritstjora

bPad fréttabréf
sem pu hefur
nd i hoéndum,
lesandi goo-
ur, er tileinkad
10 ara afmeeli
Beinvernd-
ar en félagid
var stofnad 12.
mars 1997. Eitt
af markmidum
Beinverndar
hefur fra upp-
hafi verid ad vekja athygli almenn-
ings og stjornvalda & beinpynningu
sem heilsufarsvandamali. Keppt hef-
ur verid ad pessu markmidi & ymsa
vegu og margt gagnlegt verid gert.
Vist er ad almenningur er mun bet-
ur upplystur um sjukdéminn nd en
adur en félagid var stofnad. Verkefn-
inu er po hvergi neerri lokid. Reyndar
lykur pvi aldrei. Nyjar kynslodir halda
afram ad vaxa Ur grasi og pekkingu
a sjukdomnum parf ad halda vid og
endurnyja en pannig heldur barattan
gegn honum afram.
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Eyrin Olafsdéttir,
hjakrunarfraedingur

Auk pess ad lita yfir farinn veg félags-
ins sl. aratug og nefna pad helsta
sem gert hefur verid feer umfjoll-
un um byltur og beinbrot aldradra
nokkurt vaegi i pessu fréttabréfi. Eg
bendi sérstaklega a listann yfir fyrir-
byggjandi rad til ad draga ur byltum
og beinbrotum hja éldrudum i grein
peirra  Adalsteins Gudmundsson-
ar og Onnu Bjargar Aradéttur. Flest
okkar eigum vid aldrada eettingja og
purfum pvi ad vera medvitué um pad
sem gera ma til ad minnka likur & ad
peir detti og beinbrotni.

Gledilegt sumar

BEINVERND

Viltu gerast félagi?

Peir sem hafa ahuga a ad gerast félagar i
Beinvernd geta haft samband vid Halldoru
Bjérnsdottur, framkvaemdastjora félagsins,
i sima eda sent tolvupdst. Allir eru hjartan-
lega velkomnir.

Beinvernd

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

Kliniskar leidbeiningar til ad
fyrirbyggja byltur a sjakrastofnunum

Eygl6é Ingaddttir hjakrunarfraedingur

Arlega detta 250 til 350 inniliggjandi
sjuklingar a Landspitala — haskola-
sjukrahtsi (LSH). | uttekt sem gerd
var fyrir arid 2001 kom i ljés ad 8%
peirra hlutu beinbrot, 25% fengu mar
og 18% skurdi. Byltur geta haft lang-
varandi ahrif a lifsgaedi folks par sem
peer geta leitt til kvida og ofsahraedslu
vid ad detta og fleiri einkenna sem oft
hafa verid nefnd ,postfall syndrome“
eda byltu-heilkennid. Heilbrigdisastand
eldra folks getur versnad mikid vid bylt-
ur og ma par nefna sidari afleidingar
eins og lungnabodlgu, blédsykingar og
saramyndun.

i byrjun ars 2007 voru gefnar Ut 4 LSH
Kliniskar leidbeiningar til ad fyrirbyggja
byltur a sjukrastofnunum. Leidbeining-
arnar voru unnar af pverfaglegum hopi
fagfolks og eru byggdar a gagnreyndri
pekkingu, sem pydir ad paer taka mid
af bestu pekkingu & hverjum tima.
Leidbeiningarnar byggja a vinnuferlum.
Sa fyrsti midar ad pvi ad sjuklingur, 67
ara og eldri, er metinn m.t.t. byltuhaettu
vid komu & sjukradeild. Sé hann i byltu-
haettu er etlast til ad fagfolk skipu-
leggi fyrirbyggjandi adgerdir sem henta
pessum sjuklingi. Sidan koma vinnu-
ferlar sem lysa pvi hvad gera skuli peg-
ar sjuklingar leggjast inn a sjukrahus
vegna byltu, pegar inniliggjandi sjuk-
lingar detta og pegar sjuklingar i byltu-
haettu eru utskrifadir heim.

Sem deemi um rédleggingar i klin-
isku leidbeiningunum er ad sjukling-
um sé gefin ein matskeid af porskalysi
a dag. Nylegar rannsoknir syna ad 18
—20 mikrégrdmm af D-vitamini (700-
800 ae) geti aukid vodvastyrk og par
med jafnveegi hja 6ldrudum einstak-
lingum med D-vitaminskort. Mikilveegt
er ad reyna ad faekka lyfjum sem auka
byltuhaettu eins og gedlyfjum, svefn-
lyfjum og réandi lyfjum og hafa naid
eftirlit med sjuklingum sem taka pessi
lyf. Einnig er mikilvaegt ad meta vitraena
getu sjuklings, fylgjast vel med 6attud-
um sjuklingi, upplysa sjukling og fjol-
skyldu hans um ahaettupeetti byltna,
hafa ramgrindur nidri og fordast hoft.
Rannséknir benda til pess ad jafnvaeg-
isaefingar eins og t.d. Tai Chi geti fyr-
irbyggt byltur hja éldrudum. Gagnlegt
getur verid ad framkvaema heimilisat-
hugun hja sjuklingum fyrir Utskrift en
kerfisbundin skodun & heettum i um-
hverfinu og ad fjarleegja paer er ahrifa-
rik leid til ad fyrirbyggja byltur.

Haegt er ad nalgast Kliniskar leidbein-
ingar til ad fyrirbyggja byltur a sjukra-
stofnunum & heimasidu LSH og a
heimasidu Landlaeknisembeettisins.
Pad er von hopsins sem vann ad leid-
beiningunum ad sem flestir innan og
utan LSH nyti sér peer og ad byltum a
sjukrastofnunum faekki.

Beinvernd hlytur styrk ar
Styrktarsjodi Baugs Group

Pann 5. februar sl. var uthlutad ar
Styrktarsj6di Baugs Group og hlaut
Beinvernd 750.000 kréna styrk il
verkefnisins Vertu a verdi — minnkadu
dheettuna a brotum vegna beinpynn-
ingar. Verkefnid felst i pvi ad afla gagn-
reyndra upplysinga um ahaettupeetti og
Urraedi gegn beinpynningu, til vidboét-

ar pvi sem fyrir er, auk pess ad gefa ut
nytt freedsluefni fyrir almenning. Verk-
efnid tengist pannig pema naesta bein-
verndardags sem snyst um ad vera vel
a verdi og pekkja ahaettupeetti bein-
pynningar til ad draga ur heettu a bein-
brotum.
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Mikilveegi D-vitamins fyrir beinin

Professor Gunnar Sigurdsson, yfirlaeknir @ innkirtla- og efnaskiptasjikddémadeild Landspitala

Forstig D-vitamins myndast i hddinni
fyrir ahrif Utfjdlublarra geisla i solarljosi
(cholecalciferol)enendanlega D-vitamin-
i® myndast i lifur og sidast i nyrum (cal-
citriol). Pess vegna parf hudin ad vera
Utsett fyrir sélarljési og lifrar- og nyrna-
starfsemi ad vera edlileg til ad D-vitamin-
buskapur likamans sé gédur. Rann-
soknir hafa synt ad D-vitaminmyndunin
i hud er mjog had hnattstédu og arstid-
um. Pannig er mjog litil D-vitaminmynd-
un, jafnvel & bjértum degi i Boston, USA,
52° N fra november til marsloka og pvi
méa setla ad hér & islandi sé D-vitamin-
myndunin mjdg litil fra midjum oktober
og til marsloka eda lengur.

Vid faum einnig D-vitamin Ur vissum
en faum faedutegundum, svo sem lif-
ur (pess vegna i lysi), eggjum og feitum
fiski. D-vitamini er beett i faeinar faedu-
tegundir 4 Islandi, svo sem smijorliki og
nokkrar mjélkurafurdir, til deemis Dreitil
og Fjérmjolkina.

Mannkynid rekur raetur sinar til frum-
mannsins i midri Afriku sem neerdist &
jurtafeedi, snaudu af D-vitamini. Pvi ma
aetla ad prounin hafi gert rad fyrir ad lik-
aminn fengi megnid af naudsynlegu D-
vitamini fra sélarljosi en pjodflutningar
nordur og sudur hafa gert pad erfidara.

Hlutverk D-vitamins

D-vitaminid eykur frasog kalks og fos-
fats Ur faedu, sérstaklega i smagirninu.
Ad sjalfsdgdu parf ad vera naegilegt kalk
i feedunni en umdeilt er hvert magn pess
barf ad vera. Rannsoknir okkar fra is-
landi benda til pess ad sé D-vitaminid
i bl6di naegilegt pa séu 800 mg af kalki
a dag naegileg fyrir fullordna nema hja
peim sem taka beinpynningarlyf en peir
purfa meira. Naegilegt D-vitamin og kalk
i faedu tryggir edlilega péttni af kalki
i bl6dinu svo ad ekki purfi ad ganga a
kalkbirgdir beinanna.

Afleidingar D-vitaminskorts

Algjér skortur & D-vitamini veldur bein-
krém (rickets) hja smabérnum med veru-

D-vitamin i bl6di
S-25 (OH)-D

Medal-D-vitamin i bl6di eftir
arstima i islenskum

rannsoknarhopi. ]

60,00
Blatt: Medalgildi peirra sem 1
taka lysi eda auka-D-vitamin
(60%). 50,00 4

Rautt: Medalgildi hinna

40,00 =

30,00 = }

Lagmarks
aeskilegt
gildi

feb-mar apr-mai jun-jul

ag-sep okt-név des-jan

legri aflégun beina. Hja fullordnum er
myndin svipud og kollud beinmeyra (os-
teomalacia). A sidustu arum hefur einn-
ig ordid ljost ad veegari skortur (6nogt
D-vitamin) getur valdid beintapi par sem
pba gengur a kalkbirgdirnar i beinunum
til ad halda uppi edlilegri péttni & kalki i
blédinu fyrir edlilega frumustarfsemi lik-
amans. Ef petta astand varir arum sam-
an getur pad att sinn patt i beinpynn-
ingu (osteoporosis).

Hver er D-vitaminpérfin ar faedu?

Porfin er vissulega had pvi hve einstak-
lingurinn er Utsettur fyrir solarljosi (eda
fra solarbekkjum), hvada arstid er og
legu landsins. Rannsoéknir okkar fra is-
landi syna ad medal pess hluta rann-
séknarhéps fullordinna islendinga (40%)
sem ekki tok lysi eda fjélvitamin var D-
vitaminmagnid i bl6di einungis naegilegt
yfir hasumarid med lagmarki sidla vetr-
ar sem er bysna lagt (sja mynd). Til sam-
anburdar var hépurinn sem tok lysi eda
vitamint6flur med D-vitamini med seski-
leg gildi af D-vitamini i bl6di allan arsins
hring. Nidurstédur okkar benda pvi til ad
aeskileg inntaka ur faedi og lysi/vitamin-
t6flum sé 15-20 pg a daga (600-800 ein-
ingar) ad vetri til. Petta magn faest nokk-
urn veginn Ur 10 ml (ein barnaskeid) af

islensku porskalysi. Vert er hins veg-
ar ad muna ad mismunandi magn af D-
vitamini er i lysi, pannig er mjog litid af
pvi i hakarlalysi (og omega-3) en meira
i ufsalysi.

Nidurlag

D-vitamin gegnir mikilvaegu hlutverki til
ad tryggja ad neegilegt kalk sé i beinun-
um sem haldi pvi styrkleika sinum. Til ad
tryggja neegilegt D-vitamin purfa flestir
a nordurhveli jardar (og sudurhveli einn-
ig) ad fa auka-D-vitamin yfir meginhluta
vetrar, fullordnir liklega 15-20 pg (600-
800 einingar) & dag 4 Islandi yfir vetur-
inn.

Heimildir:

Gunnarsson O, Indridason OS, Franz-
son L, Halldérsdoéttir E, Sigurdsson G.
D-vitaminbUskapur fullordinna Islend-
inga. Laeknabladid 2004;90:29-36.

Steingrimsdottir L, Gunnarsson O, Ind-
ridason OS, Franzson L, Sigurdsson
G. Relationship between serum para-
thyroid hormone levels, vitamin D suf-
ficiency, and calcium intake. Journal of
American Medical Association (JAMA)
2005;294(18):2336-41.
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Beinvernd 10 ara

Utgafumal

Beinvernd (1997) eftir Gunnar Sigurds-
son var gefid ut med styrk fra Land-
lzeknisembaettinu. Upplag buid.
Likamshreyfing og beinpynning (1998)
eftir Gunnar Sigurdsson laekni og Por-
unni Bjérnsdoéttur sjukrapjalfara, sem
einnig teiknadi myndir i ritid. Upplag
buid.

Hollusta styrkir bein (1999) var gefid ut
i samstarfi vid Samtok afurdastddva i
mjolkuridnadi.

Fjarfestu i beinum: mataraedi, lifsmati og
erfdir hafa ahrif a uppbyggingu beina hja

Beinvernd §

Likamshreyfing og
beinpynning:

www.beinvernd.is

Heimasida félagsins var opnud & bein-
verndardaginn 20. oktdber arié 2000. A
sidunni er ad finna mikinn frédleik um
beinpynningu, greiningu, medferd og
ahaettupeetti auk ymissa greina er birst
hafa um efnid. Flest pad efni sem Bein-
vernd hefur gefid ut er haegt ad nalgast
a vefnum. Heimsoknir & vefinn eru ad
jafnadi um 2000 & manudi.

ungu fdlki (2002). Jean-Philippe Bonjo-
ur, M.D.; pydandi: Sigridur Egilsdottir,
hjukrunarfreedingur.

Ertu i heettu an pess ad vita af pvi? (2002).
Fjarfestu i beinum: Beinpynning — hinn
pogli faraldur snertir einnig karla (2004)
eftir Ego Seeman. Stjornarmenn Bein-
verndar sau um pydingu.

Fjarfestu i beinum: Beinlinis hollt, hlut-
verk faedu og naeringar i myndun og vid-
haldi sterkra beina (2006). Bess Dawn —
Huges, M.D.; pydandi: Anna Palsdéttir,
lifeindafreedingur.

Fréttabréf

1. tbl. 1. arg. kom ut i oktéber 2003.
Sidan hafa komid ut tvo bléd & ari og
er petta 9. fréttabréfid sem gefid er ut.
Ritstjori Fréttabréfsins er Eyran Olafs-
déttir, hjukrunarfraedingur.

Alpj6dlegt samstarf

Beinvernd er adili ad IOF, alpj6dabein-
verndarsamtdékunum, og hefur tekid
virkan patt i starfsemi peirra. Alpj6od-
legi beinverndardagurinn, 20. okt6-
ber, er hapunkturinn i pvi samstarfi og
hefur Beinvernd haldid upp a daginn
fra arinu 1999. A hverju ari er ahersla
1696 & vali® pema. Arid 2006 var pem-
ad neering; arid 2005 hreyfing, arid
2004 karlar og beinpynning og pema
arsins 2003 var lifsgaedi. Beinpynning
medal vinnandi folks var i brennidepli
arid 2002 og arid 2001 var kastljésinu
beint ad forvérnum hja ungu félki und-
ir yfirskriftinni Fjarfestu i beinum.
Fulltriar Beinverndar saekja arsfundi
og alpjolegar radstefnur a vegum
IOF, alpjédabeinverndarsamtakanna.
Félagid hefur i tvigang unnid til pen-
ingaverdlauna fyrir framsaekni i bein-
verndarstarfi. Fyrst arid 2002 og aft-
ur arid 2005.

Fréttabréf
B % e

Lff;geéi og beinpynning

4 www.beinvernd.is
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Samstarfsadilar

Arid 1999 var undirritadur priggja ara
samstarfssamningur Beinverndar og
Samtaka afurdastdédva i mijdlkuridn-
adi. Sa samningur gerdi félaginu kleift
ad rada starfsmann i halft starf. Pessi
samningur hefur verid framlengdur i tvi-
gang til priggja ara i senn.

Beinvernd gerdi samstarfssamning um
beinpéttnimaelingar vid Lyfju til eins ars
arid 2000.

Samkveemt samningi vi® Rannsokna-
stofu i Oldrunarfreedum RHLO, Agis-
gotu 26, fékk Beinvernd afnot af hus-
naedi rannséknastofunnar fra juni 2006
gegn pvi ad veita starfsfélki éldrunar-
svids Landspitala — haskoélasjukrahuss
a Landakoti fraedslu.

Kynning a starfi Beinverndar a
landsvisu

A fimm ara afmeeli félagsins arid 2002
gafu Samtdk afurdastddva i mjdlkuridn-
adi félaginu beinpéttnimeeli (6mskodun-
artaeki). Teekid hefur verid notad til mael-
inga asamt fraedslu um forvarnir gegn
beinpynningu.

Starfsmadur Beinverndar hefur veitt
freedslu og gert beinpéttnimaelingar a
fidlda vinnustada og hja félagasamtok-
um & héfudborgarsveaedinu.

Fulltrdar fra félaginu hafa einnig farid vida
um land og heimsétt heilsugaeslustodv-

Areynzla eflic bein
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ar og veitt freedslu fyrir heilbrigdisstarfs-
folk og almenning. Heilsugeeslustddvar
fa beinpéttnimaeli (mskodunarteeki) til
afnota og stutt er vid hvers kyns ataks-
verkefni um beinpynningu og forvarn-
ir gegn henni. Beinpéttnimaelingar og
freedsla hafa farid fram & isafirdi, i Olafs-
vik, & Bloéndudsi, i Vestmannaeyjum,
Hveragerdi, & Hellu, Hvolsvelli, i Laug-
arasi i Biskupstungum, Vik i Myrdal,
Neskaupsstad og & Egilsstédum.
Beinvernd hefur einnig att gott sam-
starf vid adra fagadila, s.s. island & i6i —
Heilsu og hvatningardagar IS & arunum
2002, 2003 og 2004, Kvennahlaupid og
Leeknadaga.

Beinvernd var med syningarbas a Nor-
reenu oldrunarradstefnunni sem haldin
var i Reykjavik 4.—7. juni ari¢ 2000, einn-
ig & Landbunadarsyningunni Bu 2000
6.-9. juli sama ar auk pess ad taka patt i
Ostaddgum arin 2004 og 2006.
Auglysingar um beinpynningu og for-
varnir hafa einnig verid gerdar fyrir sjén-
varp og prentmidla. Fyrstu sjénvarps-
auglysingarnar voru syndar i lok ars
1999 asamt samsvarandi auglysingum
i dagbl6dum og timaritum.

Landshlutafélég

Beinvernd & Sudurlandi var stofnad i
Heilsustofnun NLFi 20. névember 1997
og var starfsemi félagsins mjog virk til
arsins 2004. Félagid safnadi fyrir Bein-
péttnimaeli sem nd er i umsja Heil-
brigdisstofnunar Sudurlands & Selfossi.
Einnig voru stofnud landshlutafélég a
Vestfjoroum, Austfjordum og & Nordur-
landi. NU er unnid ad pvi ad efla starf
Beinverndar a landsvisu med tengili6-
um & heilsugaeslustodvum.

\
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Byltur og beinbrot hja dldrudum

Adalsteinn Gudmundsson, 6ldrunarlaeknir og Anna Bjorg Aradottir, hjakrunarfredingur

Med haekkandi aldri verda byltur al-
gengari og eru algengasta asteeda al-
varlegra meidsla medal aldradra. beg-
ar beinpynning er einnig til stadar verda
likurnar a beinbroti meiri en ella. Slys
og pa sérstaklega byltur hja éldrudum
eru alvarlegur heilsufarslegur vandi sem
oft leidir af sér skerdingu & lifsgaedum,
minnkad sjalfstaedi og jafnvel dauda.
Kvidi vegna reynslu af byltu eda medvit-
und um haettu & byltum er algeng medal
aldradra og hefur i fér med sér vitahring
einangrunar og hreyfingarleysis sem
sidan dregur ur styrk og uthaldi. Petta
eykur enn frekar likur a byltum og bein-
brotum af véldum falla.

Samkvaemt nylegri uttekt Landleekn-
isembaettisins 4 Slysaskra islands eru
slys & 6ldrudum, baedi konum og korl-
um, hlutfallslega algengari heldur en
hja 6drum hoépum fullordinna. Flest
slysanna verda & eda vid heimili eda 2/3
og er fall langalgengasta orsok averka.
Hja pridjungi hopsins voru afleidingarn-
ar einhvers konar beinbrot. Teeplega
fimmtungur hépsins sem leitadi til slysa-
deildarinnar purfti & sjukrahUsinnlégn
ad halda. Kynferdi virdist skipta mali
en samkvaemt uttektinni eykst haettan
a byltum meira med haekkandi aldri hja
konum en kdrlum og jafnframt eru paer
liklegri til ad beinbrotna en karlarnir.

Erlendar rannsoknir hafa synt ad pridj-
ungur aldradra dettur ad minnsta kosti
einu sinni & ari. Petta hlutfall er heerra
medal ibua Oldrunarstofnana og aldr-
adra & sjukrahusum en a pessum stoo6-
um hljéta margir beinbrot.

Fyrirbyggjandi adgerdir geta feekkad
byltum og dregid ur afleidingum af véld-
um byltna hja éldrudum. Pegar er haf-
id Oflugt og skipulegt starf sem snyr
ad vérnum gegn byltum og beinbrot-
um aldradra. Slysavarnir aldradra voru
meginumfjbllunarefni sidasta lands-
bings Slysavarnarrads og var sérstak-
lega beint sjonum ad slysum i heima-
hisum og mogulegu forvarnarstarfi
af halfu heilsugaeslu og fleiri adila i pvi
samhengi. A éldrunarsvidi Landspitala -
haskolasjukrahuss a Landakoti er starf-
reekt Byltu- og beinverndarméttaka par
sem med pverfaglegri nalgun er unn-
id ad pvi ad draga ur likum a byltum og
averkum auk pess ad veita freedslu og
sérhaefda medferd.

Flestar byltur medal aldradra eiga sér
stad vegna flékins samspils innri og ytri
patta. Slys eru ekki nattirulégmal og
beinbrot eru ekki 6umflyjanlegur fylgi-
kvilli pess ad eldast heldur eitt af pvi
marga, sem ma fordast med pvi ad ein-
staklingur axli abyrgd & eigin heilsu med

adstod fagfolks. Til ad forvarnir skili sem
mestum d&rangri parf ad greina helstu
ahaettupeetti og benda a fyrirbyggjandi
rad.

Daemi um algenga pekkta ahasttupeetti
fyrir byltur

e Nyleg saga um byltur

e Truflun & gdéngulagi

e Jafnvaegisskerding

e Minnkadur vodvastyrkur

o Otti vid byltur

e Sjéndepra

e Minnissjukdémar

e Brad veikindi

o Lyfjamedferd (t.d. réandi lyf og
svefnlyf)

e Fétavandamal

e Haettur i umhverfi (t.d. undirlag,
halka, mottur, 6hentugur skéfatnadur
og léleg lysing)

Fyrirbyggjandi rad

Heegt er ad gera margt til ad draga ur
likum & byltum og beinbrotum:

e pjalfun og hreyfing styrkir likamann
og baetir jafnveegi. Aldrei er of seint
ad hefja pjalfun og na arangri i ad
styrkja likamann.

¢ Mikilvaegt er ad faedan innihaldi pau
beetiefni sem likaminn parf. Aldrad-
ir purfa ad neyta ad minnsta kosti
800-1000 mg af kalki & dag. D-vita-
min er mikilveegt fyrir bein og védva
og er meelt med ad aldradir, sérstak-
lega peir sem eru mikid innandyra,
taki 20 pg (800 alpjodlegar einingar)
daglega.

¢ Mikilveegt er ad lyf séu tekin rétt og i
samradi vid laekni.

e Skor purfa ad stydja vel ad fotum,
hafa laga haela, stama og groéfa séla.

¢ Hafa naegilegt rymi til athafna og fjar-
leegja lausa muni, mottur og prosk-
ulda Ur gangvegi.

e Setja upp handrid vid stiga og a salerni.
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e Hreinsa snj6 af gangvegum.

e Tryggja goda lysingu i og vid hibyli,
einkum vid stiga, tréppur og i for-
stofu. Naeturljés eru gagnleg.

e pegar vid 4, nota hjalpartaeki eins og
stafi, haekjur, gbngugrindur og mann-
brodda.

Nidurstédur rannsoékna syna allar pad
sama og pad er ad byltur hja éldrudum
og afleidingar peirra eru storfellt heilsu-
farslegt vandamal sem krefst raunhaefra
adgerda. Forvarnir purfa ad beinast ad
6ldrudum sem heild en einnig parf ad
beina adgerdum sérstaklega ad dhaettu-
hoépum og einstaklingum innan ahaettu-
hopa midad vid parfir hvers og eins.
Slysin eru tidust & og vid heimili aldradra
og forvarnir purfa ad taka mid af pvi.

Nanari upplysingar:
Beinvernd, http://www.beinvernd.is

Landleeknisembeettid (2005). Slys a
6ldruéum 2003. Sott 16. april 2007, fra
http://www.landlaeknir.is/Uploads/Fi-
leGallery/Utgafa/Slys_a_oldrudum_
2003_juli.2005.pdf

leidbein-
2004

Beinpynning. Kliniskar
ingar. Landlaeknisembaettid
http://www.landlaeknir.is

Landspitali — haskélasjukrahus (2007).
Byltur a sjukrastofnunum. Kliniskar leid-
beiningar til ad fyrirbyggja byltur. Sott
16. april 2007, fra http://www4.land-
spitali.is/Ish_ytri.nsf/pages/klinleid_H_
0022

National Institute of Clinical Excellence
(NICE) (2004). Falls: the assessment and
prevention of falls in older people. Sott
16. april 2007, fra http://guidance.nice.
org.uk/CG21
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Arlegt namskeid alpjédabeinverndarsamtak-

anna um beinpynningu

Ostrogen er hormén sem leikur lykilhlut-
verk i pessu ferli og pegar magn éstrégens
fellur eftir tidahvorf myndast djafnvaegi
i pessu ferli nidurbrots og uppbygging-
ar par sem aukid nidurbrot veldur pvi ad
haettan & beinbrotum eykst.

Lyfiamedferd vid beinpynningu

Leidir til ad hafa ahrif a pessi tvo ferli eru
lykilatridi vid ad koma i veg fyrir bein-
pynningu og medhdéndla pa beinpynn-
ingu sem komin er fram. Pau lyf sem
nu eru notud mida pvi ad pvi ad annad-
hvort minnka nidurbrot eda byggja upp
bein. Pau lyf sem ad minnka nidurbrot
eru eins og adur SERM (Selective Estro-
gen Receptor Modulators) (deemi: Ra-
loxifen®) og bisfosfonét (deemi: Fosav-
ance®, Optinate® og Bonviva®). bau lyf
sem ad byggja upp bein eru hins veg-
ar af skornum skammti og pa helst PTH
(Parathyroid Hormone) (deemi: Forsteo®)
sem hefur komid ad gagni. Lyf sem hef-
ur akvedin ahrif a bada pess paetti er svo

strontium ranelate (deemi: Protelos®)
sem er p6 minna notad. Ny lyf eru m.a.
Denosumab® og svokalladir Catheps-
in K-hamlar sem hindra beinnidurbrot en
eru ekki enn komnir i almenna notkun.

Erfoir og forvarnir

Adalatridin sem verdur fyrst og fremst
ad hafa i huga eru peir paettir sem auka
a aheettu peirra sem pegar eru i haettu
svo sem vegna fjolskylduségu um laga
beinpéttni eda brot af voldum lagr-
ar beinpéttni enda erféir sa pattur sem
mestu stjérnar um beinpéttni einstak-
linga. bvi parf ad gaeta ad pvi ad inn-
taka a kalki og D-vitamini sé i neegilegu
magni, huga ad heefilegri hreyfingu,
minnka pa aheettupeetti sem haegt er ad
hafa ahrif 4, svo sem o6héflega neyslu
alkéhdéls og reykingar, og fyrirbyggj-
andi medferd hja peim sjuklingahdpum
sem eru i sérstakri heettu, sem eru pa til
daemis peir sem eru i langvinnri stera-
medferd.
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Arlegt namskeid alpjédabeinverndarsamtak-
anna um beinpynningu

Alpj6dabeinverdarsamtokin (IOF) hafa
haldid arlegt nokkurra daga nam-
skeid sl. 16 ar i borginni Lyon i sudur-
hluta Frakklands. Namskeidid fijallar um
oll pau helstu efni sem tengd eru bein-
vernd, beinpynningu og medferd a pvi
vandamali. Peir sem szekja petta nam-
skeid eru jafnt heilbrigdisstarfsfélk sem
og peir sem starfa i lyfjaidnadinum og fa
pessir adilar parna gott teekifeeri til ad
kynnast naid og & yfirgripsmikinn hatt
lifedlisfreedi beina, pvi ferli sem leidir
til beinpynningar og svo medferd pess
sjukdoms og leidum til forvarna. Fyr-
irlesararnir sjalfir eru allir heimspekkt-
ir visindamenn a pessu svidi og koma
fyrst og fremst fra Evropu og Bandarikj-
unum og fara allir fyrirlestrarnir fram a
ensku.

batttakendur fra islandi

Ad tilstudlan Beinverndar hafa nokkrir
islendingar sétt umraett namskeid IOF
og nu sidast Orvar Gunnarsson laekn-
ir en hann fér & namskeidid i jantar a
pessu ari. Pad sem hér fer a eftir er
nokkud almennt yfirlit yfir umfjéllunar-
efni pess namskeids. Mjdg sérhaeft efni,
svo og pad sem ekki pykir ennpa full-
sannad, feer ekki umfjéllun hér ad pessu
sinni.

Skilgreining & beinpynningu

Beinpynning er almennt skilgreind sem
sjukdémsastand sem einkennist af lag-
um beinmassa og hrérnun a edlilegri
beingerd sem leidir til vidkvaemari beina
og aukinnar heaettu & brotum. pPetta pydir
almennt séd ad peir sem eru med bein-
péttni undir 2,5 stadalfravikum fra med-
altali ungs félks (T-gildi) samkvaemt bein-
péttnimaelingu med DEXA-teeki (Dual
Energy X-Ray Absorptiometry), sem
hefur verid gullstandardinn & maelingum
til pessa, eru taldir med beinpynningu
sem getur svo komid fram sem beinbrot
vid dlag eda averka sem myndi ad 6dr-
um kosti ekki eiga sér stad. Slik bein-
brot eru fyrst og fremst samfallsbrot i
hrygg, mjadmarbrot og ulnlidsbrot en
brot & 68rum stdédum likamans geta ad
sjalfsdgdu lika komid fram. Tveir DEXA-

meelar eru starfreektir 4 islandi, einn a
Landspitala — haskolasjukrahusi i Foss-
vogi og annar a Fjérdungssjukrahusinu
a Akureyri. Pess ber ad geta ad nu er
komin fram ny meeliadferd a beinpéttni
sem mun ad 6llum likindum koma i stad
DEXA melinga sidar meir en hun kall-
ast QCT (Quantitative Computed Tomo-
graphy) og greinir ekki adeins beinpéttni
heldur einnig formgerd peirra beina sem
han meelir og getur pannig frekar sagt til
um brotahaettu en DEXA. QCT-meeliad-
ferdin er enn & rannsoéknarstigi.

Umfang vandamalsins

Sem daemi um hversu stért vandamal er
um ad raeda pa eru til deemis i Svipjod
likurnar a ad hljéta alvarlegt brot vegna
beinpynningar eftir ad 50 ara aldrin-
um er nad i heild 46,4% hja konum og
22,4% hja koérlum. Par af eru 22,9% lik-
ur & mjadmarbroti hja konum eftir 50 ara
aldur og 10,7% hja kérlum en mjadm-
arbrot eru alvarlegust af beinpynning-
arbrotunum. Azetlad er ad arid 2000
hafi i Evrépu einni saman 179.000 karl-
ar og 711.000 konur hlotid mjadmarbrot

og beinn kostnadur af pessum brotum
var talinn vera 24,3 milljardar punda.
Pad sem er po6 alvarlegra er ad danar-
tioni i kjélfar mjadmarbrotanna einna
og sér var talin vera a bilinu 10-20%
og af peim sem eftir lifdu glimdi helm-
ingur vid varanlega faerniskerdingu. Til
betri gléggvunar ma einnig benda a pad
taeki sem er helst notad sem maelikvardi
a tap lifsgeeda vegna sjukdoma en pad
er svokallad DALY (disability adjusted
life years) sem segir til um tap a lifs-
gaedum i arum talid en i Evrépu eru brot
vegna beinpynningar ors6k meira taps
a DALY en flest krabbamein, par med
talid brjéstakrabbamein.

Umbreyting beina og 6strégen

Umbreyting beina hja folki a fullord-
insaldri er ferli sem er stédugt i gangi.
Nytt beinefni er st6dugt myndad af svo-
kélludum beinbyggjum (osteobldst-
um) og kemur i stad pess gamla sem
er stédugt verid ad brjota nidur af svo-
kélludum beinbrjétum (osteokléstum).
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Visinda- og minningarsjodur Beinverndar

Arid 2002 var lagdur grundvéllur ad
stofnun Visinda- og minningarsjods
Beinverndar med tilkomu beinpéttni-
meelis, en allur 4gédi af maelingum
rennur til sjodsins. Félagid selur einn-
ig minningarkort og rennur agédinn af
peim einnig i sjédinn. Pegar sj6durinn
hefur nad tilskilinni fjarhaed verdur unnt
ad veita styrki Ur honum til rannsékna
sem tengjast beinpynningu og er pad
von stjérnarmanna ad pad verdi adur en
langt um lidur.

Peir sem hafa dhuga & ad kaupa minn-
ingarkort Beinverndar geta haft sam-
band vid Halldéru Bjérnsdoéttur, fram-
kvaemdastjora félagsins, i sima 8973119
eda sent t6lvupost a beinvernd@bein-
vernd.is
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