.

Beina leidin 1 mark

Fotboltastelpur skora alltaf fyrir beinin!

Kvennafétbolti nytur um pessar mundir
meiri vinszelda 4a islandi en nokkru sinni
fyrr. Miklar framfarir hja flestum lidum
ladar ad baedi fleiri idkendur og fleiri
ahorfendur og eins vekur arangur islenska
kvennalandslidsins i knattspyrnu @& meiri
eftirtekt.

Beinvernd fagnar pvi ad fleiri stulkur idka nu
knattspyrnu. Pad er vel pekkt stadreynd ad
foréttagreinar eins og fotbolti, sem fela pad |
sér ad vid purfum ad halda uppi eigin likams-
pyngd, studla ad uppbyggingu sterkra beina.

Rannséknir a ipréttakonum

Fyrir nokkrum arum var beinpéttni stulkna sem
stunda ymsar ipréttir rannsékud vid Rikis-
haskolann i Louisiana. | hépnum voru 29 sem
idkudu sund, 16 fotbolta og 19 voru i lyftingum.

Stulkur sem spiludu fétbolta voru med haestu
beinpéttnina, paer sem voru i lyftingum fylgdu
fast & eftir en sundkonurnar voru med pa
leegstu. Fétboltinn er iprott par sem ekki parf

adeins ad halda uppi eigin likamspyngd heldur
felur hann einnig i sér hlaup og stokk, sem
tryggja neegt dlag & beinin og orvar a pann
hatt beinmyndun.

Mikil beinpéttni

Medalbeinpéttnigildi fétboltastulknanna var
haerra en medalgildi hja fullvéxnum konum,
jafnvel pott stulkurnar hefdu ekki enn tekid Ut
fullan likamsvoxt og proska. Gildin Ur bein-
péttnimaslingum hja stdlkunum sem stundudu
lyftingar voru svipud og hja fullordnu konunum
a medan pau voru leegri hja sundkonunum.

Sundkonurnar geta baett vid sina pjalfun
aefingum til ad styrkja beinin s.s. lyftingum og
hlaupum og pad er gert vida m.a. hér & landi.

Landslid med sterk bein

Alslandi eru visbendingar i sému att. Beinpéttni-
meelingar sem gerdar voru a tuttugu islenskum
fétboltakonum syndu étrilegar nidurstddur.
Beinpéttni fétboltakvennanna, sem allar voru
ordnar tvitugar, reyndist fra 107 til 173 sem pydir

ad peer hofdu 7-73% péttari bein en jafndldrur.
Ut fra medaltali hofdu islenskar fotboltakonur ad
jafnadi um 24% péttari bein en jafndldrur.

Stelpur i fétbolta!

Pad er stadreynd ad bérn og unglingar purfa ad
hreyfa sig og fétboltinn og svipadar ipréttir eru
best til pess fallnar ad styrkja beinin. Beinvernd
hvetur pvi ekki adeins islenska kvennalandslidid
f fotbolta til dada, heldur hvetur félagio stulkur &
Ollum aldri til almennrar patttdku.

I — "

...g00 meeling!



Sterk bein g/rir goda
sem erfida daga

Pegar petta er
= skrifad er mér of-

- “ arlega i huga slag-

- 1 ordid ,Sterk bein

..‘r h = fyrir gbéda daga“.

¢ B Astaedan er su ad

” %= Dbadersvolitid erfitt

\ ! ad halda pvi fram

1«'\ l r na um stundir ad
=% L AN dagarnir séu god-
Eyrin Olafsdéttir ir. Fjarmalaraun-
hjakrunarfraedingur veruleikinn _blasir
vid okkur Islend-

ingum og nu purfum vid ,,Sterk bein fyrir erf-
ida daga“. Pad er von min ad pjédin syni
nu styrk og samst6du sem aldrei fyrr og ad
okkur takist ad ganga keik inn i nyja tima.

Haldid er upp a Alpjodlega beinverndar-
daginn pann 20. oktéber ar hvert. Ad pessu
sinni er 16gd ahersla & mikilvaegi pess ad
stjérnvold og heilbrigdisyfirvold hvers lands
atti sig & pvi hversu stér hluti Gtgjalda til
heilbrigdismala fer raunverulega i afleiding-
ar beinpynningarbrota, ad ekki sé talad um
pjaninguna, fétlunina og oft a tidum 6tima-
baeran dauddagann sem pessi brot valda.
Pad er gridarlega mikilveegt ad stjornvold
atti sig jafnframt & pvi ad par sem pjood-
ir heims eru ad eldast pa er leitt ad pvi lik-
um ad fj6ldi beinpynningarbrota muni tvé-til
prefaldast & naestu aratugum. Par er Island
audvitad engin undantekning.

Godu fréttirnar eru paer ad haegt er ad greina
og medhoéndla beinpynningu. Einnig ma
margt gera til forvarna gegn sjukdémnum.
Allt kostar petta p6 fijarmuni og par kemur til
kasta yfirvalda i sambandi vid forgangsréo-
un verkefna. Sumir sjukdémar virdast vera
meira sjaanlegir og meira ,,i tisku“ en adr-
ir. Gamalt f6lk med beinpynningu hefur ekki
hatt og er par af leidandi ekki sterkur prysti-
hoépur. Télurnar tala pé sinu mali og séu paer
skodadar kemur i ljés ad med hverju broti
sem tekst ad afstyra sparast miklar fjarhaed-
ir. Pad er pvi til mikils ad vinna og ekki eftir
neinu ad bida. Stondum bein og latum i okk-
ur heyra, fyrir beinin.

BEINVERND

Viltu gerast félagi?

Peir sem hafa ahuga a ad gerast félagar
i Beinvernd geta haft samband vid Hall-
déru Bjoérnsdéttur, framkvaemdastjéra fél-
agsins, i sima eda sent télvupost. Allir eru
hjartanlega velkomnir.

Beinvernd

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

Beinpéttnimalingar a Akureyri

Elvar Orn Birgisson, yfirgeislafreedingur, svarar nokkrum spurningum

A naestu dogum verdur formlega tek-
inn i notkun nyr DEXA beinpéttnimeelir &
Sjukrahdsinu a Akureyri, FSA. Beinvernd
hafdi samband vid Elvar Orn Birgisson
sem er Yfirgeislafraeedingur & myndgrein-
ingardeild sjukrahussins og spurdi hann
nokkurra spurninga vardandi nyja maelinn.

Hvada gildi hefur nyi beinpéttnimaelirinn
fyrir FSA og ibua a Nordurlandi?
Nyi beinpéttnimeelirinn hefur gridarlega mikid
gildi fyrir iblia & Akureyri og nagrenni og pa sér-
staklega me? tilliti til forvarna, til ad greina hinn
pbdgla sjukddm sem beinpynning er.

Nu eru DEXA beinpéttnimaelar afar dyr
teeki. Hvernig var stadid ad kaupum &
maelinum?

Heildarverd a uppsettum nyjum beinpéttnimaeli
slagar i 10 milljénir, en spitalinn fékk alla upp-
haedina med gjafafé eftir ad hafa i samvinnu
vid Beinvernd komid af stad fiardéflunarherferd
haustid 2007. Eg vil nota petta taekifeeri og
koma a framfeeri pakkleeti til gefenda en peir
eru Eining 18ja, Félag byggingamanna i Eyjafirdi,
Félag malmidnadarmanna & Akureyri, Félag
verslunar- og skrifstofufolks a Akureyri, Sj6-
mannafélag Eyjafjardar, Verkstjérafélag Akur-
eyrar og nagrennis, Norvik og Saga Capital
auk sex Lionsklubba & sveedinu.

Kemur nyi maelirinn til med ad breyta ein-
hverju hvad vardar gaedi beinpéttnimael-
inganna eda hversu fljétt félk faer nidur-
stédur og par af leidandi greiningu?

Pess ma geta ad um 2 ér eru lidin fra pvi ad
gamli meelirinn biladi og pvi um déparflega
langan tima ad reeda par til vid fengum nyja
maelinn. Nyi meelirinn er mun fljétari ad rann-
saka sjukling og geedi maelinganna aukast
vegna pess ad hann er ndkveemari en gamli
meelirinn. Pess ber lika ad geta ad geislun vid
rannsoknina er hverfandi litil. Vid komu nyja
teekisins var akvedid ad hafa alla urvinnslu raf-
reena, svo Yfirferd rannsdkna og skilun svars
til tilvisandi leeknis tekur margalt styttri tima
0g verda baedi rannsékn og nidurstddur avallt
adgengilegar peim lasknum sem eru tengdir
myndgreiningarkerfinu. Urlestur rannsékna fer
fram i Reykjavik af Dr. Birni Gudbjoérnssyni sér-
freedingi i lyf- og gigtlaekningum, en par sem
um rafreena tengingu er ad reeda, hefur stad-
setningin ekki tefjandi ahrif & nidurstédur. Pad
er lika gaman ad segja fra pvi ad maelirinn hefur
fengid nytt og stérglaesilegt hisneedi stadsett
a myndgreiningardeildinni, en sa gamli var

hystur sidasta arid i sleemu hisnaedi i kjallara
spitalans. Nyja rymid hefur verid sérstaklega
hannad me?d tilliti til pessa nyja taekis og t.a.m.
eru tveir skiptiklefar i ryminu.

Med hvada heetti reiknar pu med ad notk-
unin verdi a maelinum og hversu marga
deetlid pid ad meela & ari eftir ad nyi mael-
irinn veréur tekinn formlega i notkun?

Allar beidnir berast okkur fra tilvisandi lssknum
en konur eldri en 40 &ra og karlar eldri en 55 ara
geta pantad beinpéttnimaelingu &n beidnar sem
ba er skrad & heimilislaekni vidkomandi. Lang-
flestar beidnir eru rafreenar beidnir fra leeknum

sem tengdir eru okkar myndgreiningarkerfi og
med sdému leidum fa peir rannsdkn og nidur-
stddur strax ad Urlestri loknum. | reynd er alltaf
heegt ad fylgjast med stddu & rannsdkninni, t.d.
begar leeknir hefur bara lesi® inn hljdsvar, pa er
haegt ad hlusta & hlj¢dsvarid os.frv.

Gert er rad fyrir ad meelt verdi a.m.k. einu sinni
{ viku og um 20 einstaklingar a dag, en petta
fer allt eftir eftirspurn. Auk pess er gert rad fyrir
ad meelingar liggi nidri yfir sumartimann eins og
verid hefur. Pegar gamli beinpéttnimaelirinn var
i notkun voru maeldir 500 til 700 einstaklingar &
ari og vonast er til ad arlegur fjoldi meelinga med
nyja maeelinum verdi a.m.k. ekki minni. Pess ma
geta ad maelingin kostar 1800 kr.

Er haegt ad maela eitthvad meira en bein-
péttni med pessum meeli?

Med pessum meeli er heegt ad meela allan
likamann og er pad pa helst gert til ad kanna
fitu- og vodvahlutfall , sem getur nyst vid frek-
ari rannsokn ymissa sjukdéma. Einnig er haegt
ad meela samfall & hryggjarlidum og meta
breytingu a samfalli milli meelinga.

Er eitthvad sem pu vilt koma & framfzeri
ad lokum?

Eg vil enn og aftur koma & framfaeri pakklaeti til
gefenda og vil audvitad hvetja allar konur sér-
staklega til pess ad fara i maelingu.
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Islenskar rannséknir vekja athygli

a erlendri grundu

islenskar rannséknir voktu athygli a
ameriska beinpinginu ASBMR (American
Society of Bone and Mineral Research)
sem haldié var i Montréal i Kanada 12.-16.
september 2008. Pingid var haldid i 30.
sinn og er eitt pad virtasta a pessu svidi.

Priju veggspjold voru kynnt og tveir fyrirlestrar
fluttir med nidurstdédum Ur dldrunarrannsokn
Hjartaverndar. Eitt veggspjaldid sem Gunnar
Sigurdsson o.fl. (Pér Aspelund, Kristin Siggeirs-
déttir, Brynjolfur Jonsson, Brynjolfur Mogen-
sen, Sigurdur Sigurdsson, Lenore Launer,
Tamara Harris, Thomas Lang og Vilmundur
Gudnason) kynntu um rannséknina Prediction
of Incidental Low Trauma Limb Fractures in
Older Men and Women with Quantitative CT
(QCT) Variables of Bone and Muscles in Mid-
Thigh: The AGES-Reykjavik Study var valid
eitt af bestu veggspjdldum pingsins. Par voru
helstu nidurstddur Ur rannsékn Hjartaverndar
um forspargildi beinbrota par sem patttak-
endur voru rumlega 4500 a aldrinum 68-96
ara, karlar (n=2160) og konur (n=2385). Su

sneidmyndataskni, sem notud var i rannsékn-
inni leiddi i ljos ad helsti aheettupatturinn a
Utlimabrotum i pessum aldursflokki er steerd
mergholsins i hlutfalli vid heildarsteerd viokom-
andi beins. Petta merghol staekkar med haekk-
andi aldri og pa frekar hja konum en kérlum.

Einnig kynnti Sigridur Lara Gudmundsdottir
veggspjald med nidurstdédum rannsdknar
sem hdn vann med Gunnari Sigurdssyni,
Didnu Oskarsdattur, Olafi Indridasyni og Leifi
Franzsyni Risk Factors for Bone Loss in the
Hip in 70-Year-Old Women: A Nine-Year Fol-
low-Up og er byggd a gbgnum fra LSH par
sem 70 ara gémlum konum var fylgt eftir i 9
ar. Upphaflega toku 308 konur patt i rann-
sokninni en 162 peirra voru med par til henni
lauk. Konurnar voru fyrst beinpéttnimaeldar
70 ara gamlar & arunum 1997-1998 og sidan
arin 2003-2004 og 2007 og hofdu pvi verid
meeldar prisvar sinnum pegar paer voru ordnar
80 é&ra. Helstu nidurstdédur voru peer ad konur
sem eru eldri en 70 éra eiga alls ekki ad fara
i megrun, heldur hugsa um ad neerast vel og

halda i likamspyngd sina. Pegar likamsvefur
tapast, t.d. fituvefur, pa verdur einnig tap a
6orum vefjum, s.s. vbdvavef og beinvef. Pa
skiptir einnig mali, ad D-vitamin-buskapur sé
godur sem og ad hreyfing sé astudud t.a.m.
géngur og énnur likamleg areynsla.

Niundi alpjodlegi skolamjolkurdagurinn

Pann 24. september sl. var alpjodlegi skola-
mjolkurdagurinn haldinn hatidlegur i niunda
sinn. { tilefni dagsins baud Mjélkursamsalan
Ollum grunnskolabdrnum landsins upp & mjolk
i skélunum og ma reikna med ad par hafi um
12.000 litrar af mjolk verid drukknir. Alpjodlegi
skolamjolkurdagurinn var haldinn hatidlegur vida
um heim en pad er Matveelastofnun Sameinudu
pj6danna sem hvetur til ad haldi® sé upp & dag-
inn. A islandi var haldid upp & hann undir kjor-
ordunum ,Holl mjélk og heilbrigdir krakkar*.

Med deginum vill islenskur mjélkuridnadur
vekja athygli barna, foreldra og starfsfélks
skoélanna a mikilveegi mjdlkur i feedi barnanna.
Mijolkurneysla barna og unglinga hefur dregist
verulega saman vida um heim & sidustu arum,
par a medal hér a landi. Hart er sétt ad mjolk-
inni og mikid drukkid af alls kyns séfum og
gosdrykkjum.

Mijolk er mjog proteinrik og auk pess mikil-
vaeg uppspretta 11 lifsnaudsynlegra vitamina
og steinefna  feedunni. Sérstada mjolkur felst
po fyrst og fremst i pvi hve gddur kalkgjafi hun
er, en kalk er mjég mikilveegt fyrir byggingu
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beina. Vart er heegt ad hugsa sér betri og naer-
ingarrikari drykk en mjolk til ad gefa bérnum

sinum og unglingum og full asteeda til ad hvetja
pau til ad auka mjélkurneyslu sina.
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Yfirlit yfir starfsemi Beinverndar
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Helstu verkefnin a pessu ari voru: freedslu-
fundur med sérfreedingum i pvagfaera-
skurdleekningum; Hringbord kvenna um
beinpynningu; fraedsla og beinpéttnimeael-
ingar 4 vinnustédum og hja félagasam-
tokum; boékleg og verkleg freedsla a arlegu
namskeidi Félags ahugafolks um iprottir
aldradra (FAIA).

[ arsbyrjun var sérfraedingum i pvagfeera-
skurdleekningum bodid til freedslufundar um
beinheilsu karla. Adalsteinn Gudmundsson,
sérfreedingur i dldrunarleekningum og stjorn-
armadur { Beinvernd, flutti erindid Beinheilsa
0g medferd blédruhélskrabbameins. A eftir
erindinu voru umreedur. Fundarstjori var Dr.
Bjorn Gudbjornsson, sérfreedingur i gigtleekn-
ingum og formadur Beinverndar. Beinvernd
hefur & undanférnum misserum bodid sérfraed-
ingum til freedslufunda og hafa vidtokur peirra
verid godar og & nyju ari verdur peirri freedslu-
rod haldid afram.

Hringbord kvenna

A vormanudum hélt Beinvernd morgunverdar-
fund undir yfirskriftinni Sterk bein, sterkar
konur — hringbord kvenna um beinpynningu og
var fundurinn vel séttur og vakti verduskuld-
ada athygli.

patttakendur hringbordsins voru paer Anna
Bjorg Aradéttir, svidsstjori hja Landleeknis-
embaettinu; Helena Olafsdattir, knattspyrnu-
pjalfari kvennalids KR; Hildur Gunnars-
dottir, sjukralidi; Inga Porsdéttir, professor |
neeringarfraedi; Kolbrun Albertsdéttir, hjukr-
unarfreedingur og rannsakandi; Kristin Ingélfs-
dattir, rektor Haskola fslands og Ragnheidur
Rikhardsdottir, alpingismadur. Fundarstjori var
Brynja Porgeirsdottir, fidimidlakona.

Med hringbordsumraedunum vildi Bein-
vernd hvetja til umraedna a breidum vettvangi
og studla ad almennri vitundarvakningu um
beinpynningu. Pad er basdi athygli- og pakkar
vert ad hraustar konur & besta aldri, sem ekki
eru med beinpynningu, taki héndum saman og
gefi sér tima til ad setja sig inn i méalefnid og
gerast malsvarar pess. Og ekki sidur ad kona
a besta aldri og med reynslu af pvi ad brotna
af voldum beinpynningar sé tilouin ad segja fra
pvi hvernig tilveran breyttist vid pad ad brotna.
Hildur Gunnarsdattir sagdi sdgu sina en hun
greindist med beinpynningu fyrir fimm arum og
hafa beinbrotin breytt lifi hennar og fjdlskyld-

unnar allrar miki®d. Auk pess var restt um mikil-
vaegi pess ad vidhalda lifsgaedum, vernda bein
og hvort pad eigi ad D-vitaminbasta hreinar
mijolkurvérur pvi samkvaemt nyrri rannsokn naer
a.m.k. pridjungur fullordinna ekki seskilegum
morkum af D-vitamini yfir vetrartima og hlut-
falli® er enn haerra hja bérnum og unglingum.
D-vitamin stjornar frasogi a kalki { gérnum og
fosfati Ur faeedu og er mikilvaegt fyrir beinheils-
una. Einnig var reett um mikilvaegi hreyfingar
fyrir beinin, hvort skima aetti fyrir beinpynningu,
ad rannsodknir og menntun geta skipt sképum |
baettri greiningu og medferd og ad lokum voru
stjornvold hvétt til ad forgangsrada beinpynn-
ingu & heilbrigdisaastiun.

Heilsusyning

{ byrjun mai ték Beinvernd patt i heilsusyningu
sem haldin var { Smaralindinni undir yfirskrift-
inni Heilsan er okkar dyrmeetasta eign! Syningin
spannadi allt heilsusvidid og var afar fidlbreytt og
lifandi. A syningunni dreifsi Beinvernd fraedslu-
efni, fréttaefni og ahaettuprdfi um beinpynningu.

Malingar og fraedsla

Beinvernd heimsotti félagsstarf eldri borgara i
Mosfellsbae og baud upp a beinpéttnimaelingar
og freedslu. Um 60 manns notudu taekifeerid og
|étu maela i sér beinpéttnina og padu fraedslu-
efni um beinin. Starfsmanni Beinverndar var
vel tekid og folk almennt ahugasamt um bein-
heilsu sina og hvad heegt er ad gera til ad vio-
halda sterkum beinum.

Beinvernd heimsétti starfsfolk Oskjuhlidar-
skéla nu & vorddégum i heilsuviku peirra. Rum-
lega 40 starfsmenn létu meela i sér beinpéttnina.
Starfsmadur Beinverndar dreifdi freedsluefni og
reeddi vid starfmenn um mikilveegi hreyfingar,
D-vitamins og kalks fyrir beinin.

Namskeid

Félag ahugafélks um ipréttir aldradra FAIA
hélt namskeid fyrir leidbeinendur i ipréttum og
likamspjalfun aldradra dagana 22. og 23. agust
sl. Patttakendur voru 30 talsins. Medal efnis-
patta var fraedsla um beinpynningu og helstu
forvarnir og par bar haest likamspjalfun fyrir
beinin og beinheilsuna. Farid var yfir gdnguaef-
ingar, jafnveegiseefingar og styrkjandi aefingar
fyrir folk sem er komid med beinpynningu og
pa sem eru i ahaettuhdpi. Halldéra Bjérnsdattir,
starfsmadur Beinverndar freeddi patttakendur.

L
b

-~

Bananaboozt

Y2 litil dos Blaberjaskyr.is

2 litil dos Ferskju og hindberjaskyr.is
2 banani

2 pera

Adfero:

Setjio allt i blandara og peytid vel saman.
Gott er ad nota klaka i uppskriftina, sem
gerir booztid kaldara og ferskara.

Bananaboozt - innihald:
Orka: 322 kcal

protein: 21,0 g

kolvetni: 56,7 g

fita: 1,0 g

kolesterdl: 6 mg

Beinstyrkjandi iprottagreinar
Arangursrik leid til ad byggja upp og
vidhalda beinmassa er ad stunda

iprottir sem reyna kréftuglega & beinin
med hjalp af punga likamans.

ganga s.s. kraftganga,
stafganga, fjallganga

dans
|66alyftingar og kraftlyftingar

tennis og skvass

boltaipréttir, blak, fétbolti,
handbolti, korfubolti

skokk og hlaup

CIRICSICONS

... listinn geeti verid lengri og allir aettu
ad geta fundid eitthvad vid sitt haefi.
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