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Vid undirbtning hringbords kvenna um beinpynningu og lifsgeedi. Fra vinstri: Agusta Johnson, framkvaemdastjori Hreyfingar; Ragnheidur Rikhardsdéttir,
alpingismadur; Brynja Porgeirsdottir fréttamadur; Kolbran Albertsdéttir, hjukrunarfraedingur og rannsakandi; Halldéra Bjornsdottir, framkveemdastjori Beinverndar;
Bjorn Gudbjornsson, formadur Beinverndar og Hildur Gunnarsdéttir, sjukralioi.

STERK BEIN — STERKAR KONUR

Barist gegn afleidingum beinpynningar og skertum lifgedum

Pagd er fatt sem ryrir lifsgaedi eins mikid & efri arum
og beinpynning. Azetlad er ad arlega megi rekja
a.m.k. 1.300 beinbrot hja einstaklingum til henn-
ar. Beinbrot af véldum beinpynningar eru mun al-
gengari medal kvenna en karla og telja sumir sér-
fraedingar ad énnur hver kona um fimmtugt megi
gera rad fyrir pvi ad hun beinbrotni sidar 4 lifsleid-
inni og fimmti hver karl.

Beinbrot geta verid misalvarleg. Pannig gréa fram-
handleggsbrot oftast an fylgikvilla en samfallsbrot
4 hrygg eda hrun veldur gjarnan miklum og stund-
um langvinnum verkjum. Likamshaedin leekkar
med timanum, p.e. likaminn bognar. P4 fylgja af-
16gun i vexti oft verulegar salarpjaningar. Samfalls-
brot i hrygg vegna beinpynningar leida af sér skert
lifsgaedi islenskra kvenna & aldrinum 50-80 ara.
Pad kemur greinilega fram i nylegri islenskri rann-
so6kn sem leiddi i ljés ad yfir 20% kvenna sem téku

patt h6fdu samfallsbrot i hrygg og rimur helmingur
peirra h6fdu ekki vitneskju um ad peer hefdu sam-
fallsbrot, p.e. h6fdu svokallad dulid samfallsbrot.

Allt fra stofnun hafa landssamtékin Beinvernd
haft pad meginmarkmid ad vekja athygli almenn-
ings og stjornvalda & beinpynningu sem heilsu-
farsvandamali. Einn lidur i pvi ad vekja athygli &
naudsyn pess ad hugsa vel um beinin er ,hring-
bord kvenna um beinpynningu® nd & vordégum
2008. [ barattunni vid beinpynningu er naudsyn-
legt ad hvetja til forvarna, studla ad almennri vit-
undarvakningu og skoda hvada Urraedi gagnast.
Medal annars meetti athuga hvort seskilegt sé ad
baeta D-vitamini i feedu hérlendis, en astla ma ad
pridjungur fullordinna nai ekki aeskilegum mérkum
af D-vitamini yfir veturinn. P& kann ad vera tima-
beert ad hefja umraedu um kerfisbundna skimun a
beinpynningu.

Adgerdalisti Beinverndar

» Vioholdum lifsgeedum og verndum beinin
> Hlustum a sjiklinga

» Hvetjum til pess ad hreinar mjélkurvérur
verdi D-vitaminbattar

» Hvetjum til hreyfingar til ad styrkja og
vidhalda g6dum beinum

» Studlum ad auknum rannsoknum og
menntun a beinpynningu sem tengjast
henni

» Hvetjum til umra@dna um skimun a
beinpynningu

» Forgangsrédum beinpynningu a heil-
brigdisaztlun og tryggjum rétta medferd
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Beinvernd og
lifsgdi

Fréttabréf Bein-
verndar kemur nu
at i 10. sinn. Sam-
tokin hafa starfad
i ellefu ar og eetid
sett markid hatt
og unnid mark-
visst ad pvi ad
freeda almenning,
heilbrigdisstarfs-
folk og stjérn-
véld um sjukdéminn beinpynningu, alvar-
leika hans, hvernig haegt er ad greina hann
og medhoéndla og ekki sist helstu forvarnir
gegn honum. Rannsoknir hafa synt ad sjuk-
démurinn hefur mikil ahrif a lifsgeedi peirra
sem af honum pjast. Afleidingar beinpynn-
ingar, beinbrotin og st hémlun sem af peim
hlyst, geta hindrad patttéku okkar i félags-
lifi, atvinnulifi, Gtivist og pvi sem okkur finnst
i dag sjalfsagt ad gera.

Halldora Bjornsdottir
iprottafredingur

Pad parf alltaf ad finna nyjar leidir til ad na at-
hygli almennings og stjérnvalda. Su leid sem
Beinvernd hefur nu valid er ad bjéda sterkum
konum til ad taka patt i hringbordsumraedum
um beinpynningu. Reett verdur um lifsgaedi,
persénulega reynslu af pvi ad hafa brotnad
vegna beinpynningar, mikilvaegi hreyfingar,
menntunar og rannsokna, hvort skima eigi
eftir beinpynningu, hvort hyggilegt sé adé D-
vitaminbaeta hreinar mjélkurafurdir og hvern-
ig haegt sé ad forgangsrada beinpynningu i
heilbrigdisaaetlun stjérnavalda.

Stjérn Beinverndar asamt patttakendum
hringbordsins, hvetja stjérnvéld og almenn-
ing til ad gefa pessum umraedum gaum og
gripa til videigandi radstafana. Leggjum okk-
ur fram vid ad fraedast um beinpynningu,
tokum ahaettupréf um beinpynningu sem
er ad finna & vefsetrinu: www.beinvernd.is —
hreyfum okkur og geetum pess ad fa nzegi-
legt kalk og D-vitamin. Studlum ad sterkum
beinum og vidhéldum lifsgaedum.
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Viltu gerast félagi?

Peir sem hafa ahuga a ad gerast félagar
i Beinvernd geta haft samband vid
Halldéru Bjornsdéttur, framkvaemdastjora
félagsins, i sima eda sent télvupost. Allir
eru hjartanlega velkomnir.

Beinvernd

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

Ad lifa med beinpynningu

Spjallad vid Hildi Gunnarsdottur, 42 ara

Beinpynning er ekki einungis sjukdomur
eldri kvenna. Yngra folk getur einnig fengid
beinpynningu, Hildur Gunnarsdottir er ein
peirra.

Hildur er 42 ara géomul, gift og & prju bérn. Han
er menntud sem sjukralidi, en vegna heilsuleys-
is getur hun ekki lengur sinnt pvi starfi né 60r-
um almennum storfum. Lifid breyttist hja Hildi fyrir
u.p.b. fimm arum, pegar hin eignadist sitt yngsta
barn, en pa var hin 37 ara gémul. [ ljés kom eftir
faedinguna ad fjérir hryggjarlidir ho6fou fallid sam-
an og vid nanari athugun reyndist hin vera med
mikla beinpynningu. Hildur segir ad petta hafi haft
mikil ahrif & lif hennar og allrar fjdlskyldunnar.

Ma ekki detta

+Pad er svo margt sem breytist i lifinu, svo margt
sem madur parf ad leera upp a nytt. Madurinn minn
parf ad vinna mikid pvi ég get ekki unnid leng-
ur. Eg er menntadur sjukralidi en get ekki leng-
ur unnid vid pad. Eg parf ad passa mig 4 ad detta
ekki og pad er verst pegar halkan kemur og pa er
petta oft erfitt. Eg er med born i skola og parf ad
saekja pau og hef ekki alltaf tok & pvi ad halda mig
heima.“ Hildur lifir heilbrigdu lifi og hefur alltaf
gert, han reykir ekki, bordar hollan mat og hreyfir
sig. Hun veit ekki hvort hun sé bara fsedd svona,
ad meinsemdin sé bundin i genunum pvi pad er
ekki vitad. Adspurd um framtidina segir Hildur ad
han sjai engan bata, verkirnir haldi afram og pad
taki mjég mikid & andlega. Hun segist vera a lyfj-
um til ad auka beinpéttnina, pad hafi borid nokk-
urn arangur en ekki nagan.

Hefur brotnad tvisvar

,Eg er buin ad brotna tvisvar & ristinni auk sam-
fallsbrotanna sem ég fékk vid feedingu yngstu
détturinnar. A sidustu medgongunni fékk ég kvef

og hoéstadi i sundur rifbein. Pad er skrytid ad vera
allt i einu ordin litil pvi ég hef laekkad um 5 cm. Eg
fee oft martradir, p.e. ad ef ég veeri i bil og lenti i
aftanakeyrslu pa myndi ég hrynja saman.“ Miklar
likur eru & pvi ad Hildur myndi brotna ef han lenti
i slysum, s.s. bilslysi, og hugsanlega & mérgum
stédum pvi beinin eru svo vidkvaem og brothzett. |
fyrra fér Hildur i rontgenmyndatoku og fékk ad sja
myndirnar og bera peer saman vid adrar af heil-
brigdum beinum. Munurinn var sldandi par sem
heilbrigdu beinin voru hvit en hennar gegnsee.

Vonar ad bornin sleppi

Hildur telur ad heilsufar hennar hafi éhjakvaemi-
lega ahrif & bornin. Yngsta déttirin hefur m.a. laert
ad mamma getur ekki tekid hana upp pvi henni
er illt i bakinu. Stundum getur hin hvorki setid né
legid og varla gengid. Daeturnar hafa spurt hvort
paer fai beinpynningu sem er peim oft ofarlega
i huga. ,En audvitad vona ég ad peer sleppi vid
petta,” segir Hildur ad lokum.
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Gunnar Sigurdsson professor

A ad bata D-vitamini i fedu hér a landi?

D-vitamin stjornar frasogi a kalki i gérnum og fos-
fati Gr fzedu. An D-vitamins frasogast einungis um
pad bil 10% af kalkmagninu i faadunni. Hversu
mikid vid purfum ad neyta af kalki i faedu er pvi
verulega had pvi hversu goédur D-vitaminblskap-
ur likamans er.™

D-vitamin myndast i hud fyrir ahrif sélarljéss (ut-
fidlublatt lj6s). SU myndun er hins vegar mjog had
arstidum og i skammdeginu 4 [slandi ma buast vid
ad mjog litil D-vitaminmyndun eigi sér stad i hud-
inni, alla vega fra byrjun névember og fram i mars.
A peim tima verdur
likaminn ad treysta
a D-vitaminbirgd-
ir i fituvef likamans
fra sidasta
Paer birgdir neegja
b6 faestum 4 islandi
til ad halda uppi edli-
legu D-vitaminmagni
i likamanum yfir haveturinn samkvaemt islenskum
rannséknum.® Yfir haveturinn og reyndar meg-
inhluta arsins verdum vid pvi ad treysta a pad D-
vitamin sem vid faum Gr feedu. Alls ekki er meelt
med notkun sélarbekkja vegna haettu & mynd-
un sortuaexlis. Pad eru hins vegar einungis faar
feedutegundir sem innihalda eitthvad magn af D-
vitamini, helst feitur fiskur og eggjarauda. A hinn
béginn er verulegt magn af D-vitamini i islensku
porska- og ufsalysi pannig ad peir sem taka lysi
eda fiélvitamin med D-vitamini (400-800 einingar &
dag) eru pvi med naegilegt D-vitamin allt arid. At-
huga ber pé ad hakarlalysi er snautt af D-vitamini
og Omega 3 inniheldur ekki D-vitamin.

sumri.

Samkvaemt nylegri islenskri rannsékn neser ad
minnsta kosti pridjungur fullordinna ekki aeskileg-
um mérkum af D-vitamini yfir veturinn og 10-15%
eru med mjog lagt D-vitamingildi i bl6di, sumir
peirra reyndar meginhluta arsins.

Vid getum ekki fullyrt ad petta komi nidur a peirra
beinum en margt bendir til ad langvarandi 6négt

Samkvaemt nylegri islenskri
rannsokn nar ad minnsta
kosti pridjungur fullordinna
ekki askilegum moérkum af
D-vitamini yfir veturinn

D-vitamin leidi til taps & beini og geeti pvi leitt til
pess astands sem vid kéllum beinpynningu. Al-
gjor skortur & D-vitamini (sjaldgaeft en fyrirfinnst
b6 4 [slandi) leidir hins vegar til
alvarlegs beinsjukdéms, bein-
krdm i bérnum og beinmeyru i

undir, Flora Pro-Active smjorliki, ISIO4 matarolia,
Cheerios o.fl. Til pess ad pessi vidbot hafi einhver
ahrif parf pad ad vera i talsverdu magni i faeduteg-

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

Medal-D-vitamin i bl6di eftir arstima i islenskum rannséknarhépi.

fullordnum.

60,00 —|
Rannséknir fra sidustu arum
benda hins vegar til mun vio-

s e

50,00 —

teekari ahrifa D-vitamins i lik-
amanum en einungis pad ad
stjérna kalk- og beinabuskap.
Pannig virdist 6nogt D-vitamin
leida til minni védvakrafts og
hugsanlega auka byltur aldr-
adra. Einnig benda ymsar rann-
séknir til ad D-vitamin hafi ahrif

40,00 —

30,00 —
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4 oneemiskerfid og skortur a
pvi geti leitt til aukinnar ahaettu
a vissum tegundum krabba-
meins. Petta parfnast po6 frek-
ari rannsokna.®

Feb-Mar

i heild tekid ma pvi segja
ad flest bendi til ad g6o6-
ur  D-vitaminbuUskapur
baedi i bérnum og full-
ordnum skipti verulegu
mali i sambandi vid heil-
brigd bein og heilsuna
almennt. Synilegt er ad
ekki er unnt ad tryggja
go6dan D-vitaminbuskap yfir veturinn nema med
inntoku & D-vitamini i formi lysis eda i faedu.
Margar pjédir hafa i auknum meeli maett pessari

Préfessor Gunnar Sigurdsson, leeknir

vitneskju med pvi ad studla ad pvi ad beett verdi
D-vitamini i vissar feedutegundir. Hér & landi eru
einungis faar feedutegundir med ibaettu D-vitamini
(fiormjolk, Dreitill) og faeinar innfluttar feeduteg-

Apr-Mai Jun-Jal Agu-Sep Okt-Nov Des-Jan

. Medalgildi peirra sem taka lysi eda auka-D-vitamin (60%).
. Medalgildi hinna.
. Lagmarks aeskilegt gildi.

undum sem folk neytir daglega, svo sem i flestum
mijolkurafurdum. Magn vidbeetts D-vitamins pyrfti
vaentanlega ad vera ad minnsta kosti 5 pg (200
einingar) per litra af mjolk (liklegra p6 10 pg eda
400 einingar).® Slikt magn er po 6liklegt ad tryggi
ad allir nai aeskilegu magni af D-vitamini yfir vet-
urinn en aetti p6é ad koma i veg fyrir verulegan D-
vitaminskort hja flestum, einkum bérnum og ungl-
ingum sem margir hverijir taka ekki lysi. Eftir sem
adur veeri po full porf fyrir daglega neyslu & lysi
eda D-vitamini i t&flum yfir meginhluta arsins.

D-vitamineitrun (meir en 4000 einingar a dag) af
voldum slikrar vidbotar i matveeli aetti hins veg-
ar ad vera nanast 6hugsandi sé virkt gaedaeftirlit
i gangi.
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Kolbrian Albertsdottir, hjakrunarfreedingur MSc

Lifsgaedi og samfallsbrot
i hrygg vegna beinpynningar

Heilbrigdiskerfid hefur lagt aherslu a ad fyrirbyggja
og leekna sjukdéma og hefur arangurinn & mérgum
svidum ordid mikill. A sidustu dratugum hafa orsid
miklar framfarir i laekningum, umoénnun, endurhaef-
ingu og forvérnum hvad vardar marga sjukdéma,
m.a. beinpynningu. Petta hefur haft pad i fér med
sér ad langvinnir sjukdémar verda algengari. Dag-
legt lif folks med langvinna sjukdéma einkenn-
ist oft af vandamalum vegna takmarkadrar faerni
og heilsubrests. Einn pessara langvinnu sjukdéma
og jafnframt s& algengasti er beinpynning. Auk-
inn fjéldi langveikra hefur beint sjonum ad pvi, ad
pad er ekki n6g ad baeta arum vid lifid, heldur parf
einnig ad geeda arin lifi. Baett lifsgaedi eru eitt af
meginmarkmiéum  Alpjédaheilbrigdismalastofn-
unarinnar (WHO) og i raun jafn mikilvaegt og énnur
markmid heilbrigdispjénustunnar.

Ekki nytt af nalinni

Lifsgeedi er flokid hugtak sem erfitt hefur verid ad
skilgreina. Lifsgeedahugtakio er pd ekki nytt pott
pad sé algengt bzedi i daglegu tali auk pess sem
oft er vitnad til pess i rannséknum. Gaedi lifsins eda
hid goéda lif hefur vakid umhugsun manna fra orofi
alda. Pad liggur i edli mannsins ad velta fyrir sér
lifi sinu, tilgangi pess og gadum. Peir eru til sem
telja ad pad séu einmitt hugleidingar um gaedi lifs-
ins sem hafi ordid middepillinn og hvatinn ad pro-
un og breytingum og barattan vid ad nalgast pessi
lifsgaedi séu upptok ymislegs sem tilheyrir si6-
menningu okkar.

Heilbrigd sal i hraustum likama

Pegar WHO setti fram skilgreiningu sina 4 heilbrigdi
arid 1948, par sem sagt er ad heilbrigdi sé fullkom-
in likamleg, andleg og félagsleg vellidan, fér hug-
takid lifsgaedi ad tengjast heilsu félks. Sidan hefur
verid reynt ad skilgreina baedi heilsu og lifsgaedi,
oftast pannig ad hugtokin tengjast, enda er heilsa
hiuti af lifsgeedahugtakinu. Lifsgaedi eru einnig
tengd hamingju, vellidan og lifsfyllingu. Pessi tvd
hugtok, lifsgaedi og heilsa, eiga pad sameiginlegt
ad vera hugleeg, fraedileg og heimspekileg.

Heilsutengd lifsgaedi

Lifsgaedi hafa mismunandi pydingu fyrir dlika ein-
staklinga, auk pess sem hugtakid tekur & sig
breytilega merkingu eftir freedigreinum. Heilbrigd-
isvisindi fjalla um heilbrigdi salar og likama, en ekki
lifsgaedi i vidu samhengi. Pvi kom hugtakid heilsu-

tengd lifsgaedi til ségunnar og hefur verid notad si-
fellt meira i rannséknum innan heilbrigdisvisinda.
Heilsutengdum lifsgaedum er zetlad ad tulka mat
einstaklingsins sjélfs & adstaedum sinum midad vid
heilsufar. Hugtakid er huglaegt og inniheldur baedi
on
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Influenca of vertehra frac

jakveedar og neikveedar hlidar lifsins. Lifsgaeda-
meelingum er pvi zetlad ad vera meelistika a gaedi
heilbrigdispjonustunnar med sjénarmid sjukling-
anna sjélfra ad leidarljési med pad ad markmidi ad
beeta lidan, draga ur einkennum og auka lifsgaedi.

i ires
on "ll'.clrl'll'_'j] 5 :} i1

Mard
VA e el 8 e e b
v e ey (F L e i

Kolbrdn Albertsddttir hjukrunarfreedingur vardi meistararitgerd sina um lifsgeedi islenskra kvenna med samfallsbrot
hrygg vid hjukrunarfraedideild Hi { fyrravor. Hun hefur sidan kynnt rannséknina vida og vakid nokkra athygli.
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Nokkrir mikilveegir paettir lifsgeeda og hugsanleg tengsl milli peirra.

EINSTAKLINGSPATTIR
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Algengara hja konum

Beinpynning a sér stad baedi hja konum og kérlum
og i 6llum aldurshépum, en mest er hin dberandi
hja konum eftir tidahvorf. Fyrirsjaanlegt er ad med
haekkudum medalaldri pjodarinnar muni beinpynn-
ingarbrotum fjdlga i framtidinni. Petta er vegna

ad um helming aheettuna & endurteknum samfalls-
brotum og hindrad frekari lifsgeedaskerdingu.

Eitt leidir af 66ru

Talid er ad u.p.b. helmingur allra beinpynning-
arbrota séu samfallsbrot i hrygg og ad pau hrjai

Rannsoknin syndi fram a ad lifsgadi peirra kvenna sem voru
med samfallsbrot i hrygg, hvort sem brotid var greint eda
ogreint, voru marktakt skert 8 morgum maelikvérdum.

pess ad algengi beinpynningar vex med haskk-
udum aldri sem og afleidingar hennar, sem eru
beinbrot vid minnihattar averka sem dygdi ekki til
ad brjéta heilbrigt bein. Arlega ma gera rad fyrir pvi
ad hér a landi verdi 1200-1400 einstaklingar fyrir
beinbrotum af véldum beinpynningar. Samkvaemt
upplysingum fra Alpjédabeinverndarsamtékunum
(IOF) er talid ad pridja hver kona og fimmti hver
karl eldri en 50 ara brotni af vdldum beinpynning-
ar sidar 4 lifsleidinni. Beinpynning hefur oft verid
kollud ,,pogull sjukddomur*, par sem flestir einstakl-
ingar med beinpynningu greinast fyrst pegar bein-
brotid verdur. Athygli hefur verid vakin & pvi hve
fair einstaklingar greinast med beinpynningu og
hljéta videigandi forvérn eda medferd gegn bein-
brotum, og athyglisverdast er ad jafnvel peir sem
hafa fengid beinpynningarbrot fa ekki sérhaefa
beinverndandi lyfiamedferd til ad fyrirbyggja end-
urtekin beinbrot.

Dulin beinpynningarbrot

Byrdi og medferd beinpynningar hefur oft verid lyst
i tolulegum staerdum, s.s. med hlidsjon af algengi,
fidlda brota, sjukrahlisdégum og kostnadi, ahaettu-
pattum, beinpéttni og danartidni. Minna hefur verid
vitad um lidan og lif peirra sem brotna. Samfalls-
brot i hrygg eru pau beinpynningarbrot sem oftast
eru ogreind og verda pvi samfallsbrotin baedi dulin
fyrir sjuklingnum og heilbrigdiskerfinu, med peim
afleidingum ad lifsgaedaskerdingin sem pau valda
naer ekki athygli uménnunaradila. Peir einstakling-
ar sem eru med dulin eda égreind samfallsbrot
fa pvi ekki vidunandi medferd, sem getur minnk-

u.p.b. 16-25% folks a aldrinum 55-85 ara. Eitt
samfallsbrot leidir af sér fleiri samfallsbrot. Rann-
soknir hafa synt fram & ad pessi brot orsaka verki,
leekkada likamshaed, mynda herdakistil, skerda
starfsemi lungna og meltingarfeera, valda félags-
legri einangrun og punglyndi. | byrjun geta pessi
brot pé verid 6greind og dulin, en talid er ad ad-
eins pridjungur til helmingur af fyrstu samfallsbrot-
um greinist, en adeins 10% peirra leidi til sjukra-
husvistar. Pegar samfallsbrotunum fjélgar aukast
heilsutengdu vandamalin og athafnir daglegs lifs
verda erfidari. P4 kemur fram likamsburdur med
bognu brjéstbaki sem nefnist herdakistill, og af pvi
leidir frambeygt h6fud og framstaedur magi. Marg-
ir telja petta utlit einn af edlilegum pattum dldrunar

en pad er i raun oft afleiding margra samfallsbrota
i hrygg sem rekja ma til beinpynningar.

Spurningakénnun

i rannsoknarverkefni minu ,,Lifsgeedi islenskra
kvenna med samfallsbrot i hrygg” var vidfangsefn-
i® beinpynning. Rannséknin var megindleg spurn-
ingakénnun par sem Urtakid var 350 konur & aldr-
inum 50-80 ara. Svarhlutfall var 83%. Heilsutengd
lifsgaedi voru notud til ad kanna lifsgeedi pessa
sjuklingahdps, med pad ad markmidi ad leida i
ljés syn einstaklingsins sjalfs & ahrif heilbrigdis og/
eda sjukddédms a lifsgaedi sin. Meginnidurstédurnar
voru ad 21% kvennanna sem toku patt i rannsékn-
inni h6fou samfallsbrot i hrygg og ramur helmingur
peirra haféi ekki vitneskju um ad paer heféu sam-
fallsbrot, p.e. paer h6fdu svokallad dulid samfalls-
brot. Rannséknin syndi fram & ad lifsgeedi peirra
kvenna sem voru med samfallsbrot i hrygg, hvort
sem brotid var greint eda égreint, voru marktaekt
skert & morgum meelikvérdum. Paer héféu einn-
ig leegri likamshaed, leegri beinpéttni og s6gdu fra
meiri verk en dbrotnar jafnéldrur peirra.

Einkenni og afleidingar

Samfallsbrot i hrygg vegna beinpynningar hafa
hlotid litla athygli innan heilbrigdisgeirans en mik-
ilveegt er ad heilbrigdisstarfsfolk og stjérnend-
ur heilbrigdiskerfisins geri sér grein fyrir algengi,
einkennum og afleidingum samfallsbrota i hrygg.
Pad er frumskilyrdi pess ad hzegt sé ad hvetja til
forvarna og/eda medferdar. Pannig er heegt ad
studla ad heilsueflingu og lifsgaedum pessa sjuk-
lingahdps til jafns vid adra sjuklinga med langvinna
sjukdéma.

Ritgerdina ma nélgast & bokaséfnum.

Heiti

Lifsgaedi islenskra kvenna med samfallsbrot i hrygg.

Linuritid synir hvernig konur med samfallsbrot meta lifsgaedi sin verr
(rauda linan) en hraustar 6brotnar jafnéldrur peirra (gul lina).

Lifsgeda-einkunn
£y

Heilsufar
Depurd
Samskipti
Fjarhagur
brek

Kvidi
Svefn
Lidan
Verkir

Likamsheilsa
Sjalfsstjorn
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Betri

menntun,

fleiri Grraedi

Fraedsla er lykil-
pattur i barattunni
gegn beinpynningu

Markmid beinverndar er ad koma i veg fyrir fyrsta
brot, en hvernig forum vid ad pvi? Beinpynning
er sjukdémur sem tengist 6ldrun og haegt er ad
koma i veg fyrir hann ad einhverju leyti. Ahrifarik-
asta leidin til pess ad draga Ur beinryrnun, sem
leitt geeti til brota, er ad vidhalda styrk beinanna
og gefa beinheilsunni gaum alla zevi, fra voggu til
grafar. A uppvaxtararum er mikilveegt ad leggja
inn i ,beinabankann“ med pvi ad gaeta vel ad pvi
ad feedan, sem neytt er, sé rik af D-vitamini og
kalki og astunda reglubundna likamspjalfun. Fari
petta saman studlum vid ad pvi ad na hamarks
beinpéttni. A fullordinsarum sjaum vid til pess ad
,bankainnisteedan“ i beinabankanum ryrnar ekki
med pvi ad astunda heilbrigda lifnadarhaetti sesku-
aranna. Pegar komid er & efri ar, er liklegt ad vid
verdum ad taka ut Ur beinabankanum, og pa er
gott ad eiga ,gildan sj6d“, sem parf ad endast
okkur sem lengst. Vid hdldum pvi &fram ad hreyfa
okkur og neerast vel um leid og vid njétum rikulega
avaxta fortidarinnar!

Beinpynning skilgreind

Beinpynning (osteoporosis) var ekki skilgreind
sem sjukdoémur hja Alpjéda heilbrigdisstofn-
uninni WHO fyrr en eftir 1990, en hafdi adur ver-
i® af moérgum talin hluti af ,edlilegri 6ldrun“ og par
med 6hjakvaemileg og 6medhdndlanleg. bPvi hefur
verid haldid fram ad einungis 10-20% kvenna og
eflaust feerri karlar fai rannsékn eda medhondlun
til hlitar, pratt fyrir pa stadreynd ad brot af akved-
inni gerd bendi sterklega til heettu & brotum sidar
4 zevinni. Astaedur pessa eru ségulegar. Flest heil-
brigdisstarfsfolk leerdi ekki um beinpynningu, ad-
ferdir til ad meela beinpéttni fyrirfundust ekki og
engin lyf voru til sem gatu dregid ur haettu & brot-
um. NU er 6ldin hins vegar 6nnur. Nemendur i heil-
brigdisvisindum laera um beinpynningu auk pess
sem bodid er upp & endur- og simenntun sem er
naudsynleg til ad tryggja ad laeknar og annad heil-
brigdisstarfsfolk atti sig a pvi ad haegt er ad greina
beinpynningu og medhdndla hana. Baeklunar-
leeknar og réntgenlaeknar settu ad hafa i huga ad
brot hja félki eldra en 50 ara geta verid af vold-
um beinpynningar. Réntgenleeknar aettu ad vera
medvitadir um hugsanleg einkenni beinpynningar
sem sjast vid rontgenmyndatdku og nefna i lysingu
réntgenrannséknar pann moguleika ad um bein-
pynningu sé ad reeda.

Oftar en ekki er pad hjukrunarfreedingur sem fyrst
hittir sjukling pegar hann kemur til skodunar a
sjukrahusi eda heilsugeeslustdd. Hjukrunarfraed-
ingar med sina sérfraedipekkingu geta gegnt mik-
ilveegu hlutverki til pess ad auka almenna pekkingu
4 beinpynningu og benda félki & ad taka ahaettu-
préf um beinpynningu og reeda vid pad um bein-
péttnimeelingar.

Mikilveegi menntunar og rannsékna

Pad er hlutverk haskdla ad skapa nyjan skilning
og pekkingu & margfléknum veruleika. Pekking a

sér engin landamazeri. Kennarar og nemendur & ha-
skolastigi stunda fidlpaettar rannséknir sem studla
ad nyskopun. A haskolastigi skiptir mali ad namid
og rannsoéknirnar séu i tengslum vid islenskt sam-
félag sem og alpj6dasamfélagid. Haskdli og ha-
skolanam er lifandi, tekur breytingum og préast i
sibreytilegum heimi. Nam er oftar en ekki ad verda
pverfraedilegt, par sem frampréun i einni grein get-
ur haft ahrif & adrar greinar. Aukin pekking & heilsu
felur m.a. i sér meiri vitneskju & sjukdémum og or-
sékum peirra, hvernig unnt er ad medhondla pa og
jafnvel hvernig haegt er ad draga Ur aheettu & peim.
Aukin pekking & svidi menntunar getur m.a. leitt til
betri adferda til pess ad fraeda sjuklinga og heil-
brigdisstarfsmenn og studlad ad pvi ad medferd-
arurraedi verdi 6dyrari. Til pess ad auka skilning og
pekkingu er hins vegar naudsynlegt ad stundadar
séu rannsoknir og ad nam & svidi heilbrigdisvis-
inda, heilsuhagfraedi, lydheilsu og menntunar taki
mid af nidurstédum gagnreyndra rannsékna. Bein-
pynning er ekki einangrad fyrirbaeri. Hun er sjuk-
démur sem hefur ahrif & lifsgaedi folks, tengist lifs-
hattum sem adrir sjukdémar og er kostnadarsom
fyrir samfélagid.

Hlutverk heilbrigdisyfirvalda og stefnu-
métandi adila

Stjérnvold purfa ad atta sig & peim langtimadvinn-
ingi, baedi félagslegum og fjarhagslegum, sem félg-
inn er i pvi ad koma i veg fyrir fyrsta brot. Fyrsta brot
leidir idulega til fleiri brota & skdmmum tima, og pvi
er sérstaklega mikilvaegt ad stefnumérkun midi ad
pvi ad greina beinpynningu &dur en brot & sér stad
af hennar véldum. Lykilatridid er ad géd greining
og medferd sé til stadar og ad pessi pjonusta sé
adgengileg og & vidradanlegu verdi fyrir einstakl-
inginn. Mjog mikilveegt er ad auka verulega studn-
ing vid rannsoknir & beinpynningu svo unnt sé ad
draga ur efnahagslegum afleidingum hennar.
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Er skimun fyrir bein-
ynningu timabar?

Beinpynning er alvarlegur sjukdémur og afleiding-
ar hans, beinbrotin, valda hémlun, sarsauka og
skerda lifsgaedi fidlda folks, auk pess sem hann
kostar samfélagid umtalsverdar fjarhaedir a ari
hverju, allt ad milljardi. Hér & landi er fjéldi brota
af véldum beinpynningar um 1200-1400 og eru al-
gengustu brotin fram- og upphandleggsbrot auk
mjadmarbrota og samfallsbrota i hrygg. Med petta
i huga er vert ad vekja upp umraedu um pad, hvort
asteeda sé til pess ad leita markvisst eda skima eft-
ir beinpynningu medal folks.

Vid hofum teknina til ad
gera skimprofid, svokall-
adar beinpéttnimaelingar,
og eru par ahaettulausar
og hafa forspargildi, p.e.
spa fyrir um likur & bein-
brotum

Menn eru sammala um ad skimprof purfi ad upp-
fylla akvedin skilyrdi og vera gagnreynd adur en
peim er beitt. Arid 1975 voru sett fram skilyrdi fyr-
ir slikum préfum og hafa margir tekid pau upp, par
med talin Alpjodaheilbrigdismalastofnunin WHO.
Pessi skilyrdi eru m.a. pau ad sjukdémur verdi ad
hafa veruleg ahrif 4 lifsgaedi og lifslengd; Urraedi vid
honum verdi ad vera til stadar og medferd sjuk-
doms, adur en einkenni koma fram verdi ad vera
virk, s.s. i ad leekka danartélu eda leysa fylgivanda-
mal. Auk pessa verdur medferd sem beitt er sidar
ad bera betri arangur en fyrri medferdir, til deem-
is eftir ad einkenni koma fram. Tidni sjukddémsins
og hve alvarlegur hann er verdur ad réttlaeta skim-

un; tilteknar stadreyndir um skimpréfid verda ad
vera pekktar, par & medal hve neemt pad er, sér-
taekt og pad hafi jakveett forspargildi. Loks verd-
ur aheetta med skimprofi a heilsu folks ad vera lit-
il sem engin.

A grundvelli pessara skilyrda méa spyrja, hvort bein-
pynning uppfylli pau. Beinpynning er alvarlegur
sjukddmur sem hefur veruleg ahrif 4 lifsgaedi eins
og fram hefur komid. G636 medferdardrraedi eru til
reidu og geta leekkad danartdlu med pvi ad koma

i veg fyrir beinbrot og & pann hatt vidhaldid lifs-
gaedum. Vid héfum taeknina til ad gera skimprof-
i0, svokalladar beinpéttnimeelingar, og eru peer
aheettulausar og hafa forspargildi, p.e. spa fyrir um
likur & beinbrotum. | ljési pessa, ad beinpynning
uppfyllir flest pau skilyrdi sem sett eru til grund-
vallar markvissri skimun, er pvi timabezert ad spyrja
hvort rédast skuli i hana. Mérgum spurningum er
p6 enn 6svarad um skimun sem veentanlega um-
reeda geeti leitt i ljés, s.s. hvada hdpa a ad skima,
vid hvada aldur & ad mida, hver kostnadurinn yroi
auk ymissa félagslegra og sidfraedilegra spurn-
inga. Fram kemur hja Sigurdi Gudmundssyni land-
leekni i Leeknabladinu (2004) ad mjog miklu skipti ad
peer adferdir sem notadar eru i forvarnarstarfi séu
byggdar & traustum, visindalegum rannséknum og
heilbrigdri skynsemi. Oll umraeda sé af hinu géda
og naudsynleg svo framarlega ad hun sé abyrg. Er
ekki timabeert ad hefja abyrga umraedu um skimun
4 beinpynningu?

Heimildir:

Bjorn Gudbjornsson, Medferdarlrreedi vid beinpynn-
ingu, Fréttabréf Beinverndar 1. tbl. 05/2004.

Sigurdur Gudmundsson, Forvarnir — bot eda bodl?
Laeknabladid 3. thl. 2004

Fredslubaklingar fra Beinvernd

Utgafa Beinverndar hefur verid blémleg fra pvi
ao félagid hof starfsemi fyrir ellefu arum sidan.
Vakin er athygli a pvi ad haegt er ad panta ymsa
baeklinga fra félaginu an kostnadar.

Beeklingurinn Sterk bein fyrir géda daga -
Hreyfing og viéhald beina um og eftir miéjan
aldur. Hofundur texta og mynda: Pérunn Bara
Bjornsdottir sjukrapjalfari.

Beeklingurinn  Fjarfestu i beinum: matarzedi,
lifsmati og erf8ir hafa ahrif a uppbyggingu
beina hja ungu folki. Héfundur Jean-Philippe
Bonjour, M.D., pydandi Sigridur Egilsdéttir,
hjukrunarfraedingur.

Baeklingurinn Fjarfestu i beinum: Beinlinis
hollt. Hiutverk feedu og neeringar i myndun og
vidhaldi sterkra beina. Ho6fundur Bess Daw-
son - Huges, M.D., pydandi Anna Palsdottir, lif-
eindafraedingur.
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Kréftug likamspjélfun styrkir bein.

Hreyfing —

hvild kyrrsetumannsins

Pad er aldrei of seint ad hefja pjalfun til beinvernd-
ar. Beinin purfa kréftuga likamspjalfun til ad styrkj-
ast. Pau bregdast jakveett vid areiti pegar pau eru
pvingud til ad bera meiri punga en vid lagmarks-
hreyfingu. Reglubundin og fjdlbreytt likamsraekt
er lykillinn ad sterkum beinum. Alagié parf ad vera
endurtekid og getur t.d. verid félgid i pvi ad hoppa,
stappa og stiga til jardar af fullum punga. Reglu-
bundin areynsla, jafnvel pé ad hun virdist audveld,
getur vidhaldid styrk beinanna. Sé areynslan hins
vegar pannig ad vid finnum verulega fyrir henni er
han liklegri til pess ad auka beinstyrk. Slik pjalfun
asamt jafnvaegispjalfun getur dregid Ur byltum og
par med brot-
um. Rann-
séknir benda
til pess ad folk
sem  stund-
ar reglubundna likamspjalfun brotnar sidur en félk
sem lifir kyrrsetulifi, og & petta sérstaklega vid
um mjadmarbrot sem eru alvarlegustu beinpynn-
ingarbrotin. Endurheimt & beinmassa krefst mjog
mikillar pjalfunar. Pegar beintap er ordid slikt ad
pad skilgreinist sem beinpynning er 16gd ahersla

Beinin purfa kroftuga likams-
pjalfun til ad styrkjast.

& ad vidhalda beinmassanum med léttum aefing-
um og jafnframt gaeta pess ad beinin verdi ekki fyr-
ir of miklu alagi, og umfram allt er reynt ad koma i
veg fyrir byltur.

Likamspjalfunin verdur ad vera fidlbreytt og
anzegjuleg. Alagid verdur ad midast vié getu en vera
p6 neegilega mikid, ad vid finnum fyrir areynslunni
an pess ad hun verdi sarsaukafull. Best er ad fara
rélega af stad og af varkarni en auka alagid smam
saman. Létt pjalfun er talin heppileg fimm daga
vikunnar. Med likamspjalfun er att vid leiki, iprottir,
likamsraekt, génguferdir, heimilisverk og gardvinnu
SVo nokk-
ur deemi séu
nefnd. Qll
pjalfun  skil-
ar betri lik-
amlegri og andlegri lidan og Yfirleitt er avinning-
urinn mestur fyrir pa sem bua ad litilli likamlegri
hreysti vid upphaf pjalfunar. Reglubundin likams-
pjalfun gagnast félki & 6llum aldri en er mikilvaeg-
ust fyrir bérn og unglinga og fullordid félk med
langvinna sjukdéma.

Avaxtamjélk -
fersk og holl

Pessi avaxtamjolk er mjog géd sem
|éttur adalréttur, borin fram kold
med braudi eda tvibokum.

Hraefni:

Avaxtamijolk

11 ab-mjolk, abt-mjolk eda
surmjolk

1/4  af medalstorri gulri melénu

100 g blaber

appelsinur

50g dodlur

2 msk morgunkorn

N

Afhy®id melénu og appelsinur og
brytjid smatt. Skerid dodlur (jafnvel
rdsinur eda sveskjur) i bita. Blandid
avoxtunum saman vid ab- eda abt-
mjolkina i stora skal eda a disk fyrir
hvern mann, straid morgunkorni yfir
ef vill og skreytid. Til hatidabrigda
ma peyta 1"/ dl af rjma og blanda
saman vid.
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