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RITSTJORAPISTILL

Fréttabréf Beinverndar er ad pessu sinni afmaelisrit i
tilefni af pvi ad nd eru lidin 20 ar sidan samtdkin voru
stofnud. Tuttugu ar er langur timi ef litid er til pess
hve margt hefur breyst og hversu mikid bérn hafa
nad ad steekka & pessum tima!

i fréttabréfinu er litid yfir farinn veg og sdgu félagsins
gerd skil i mali og myndum. Jafnframt er reett er vid
nokkra einstaklinga sem hafa verid i lykilhlutverki i
starfsemi félagsins i gegnum arin. bad er gaman ad
sja hvernig félagio hefur vaxid og dafnad i gegnum
tidina og dherslur og adferdir proéast i takt vid
samfélagid og nyjustu pekkingu. Pannigvar t.d. i
upphafi ein helsta leidin til ad na til almennings i
gegnum sjénvarps- eda bladaauglysingar og patttdku
i atburdum eda syningum. NU i seinni tid er tengingin
vid almenning helst i gegnum fésbdkarsidu félagsins
og heimasiou.

Pad var arid 1999 sem ég hof stjdrnarsetu i
Beinvernd og ég hef verid svo heppin ad fa ad taka
patt i morgum skemmtilegum verkefnum og kynnast
frabaeru folki i gegnum starfid. bannig tok ég t.d.
patt i vitundarvakningu um mikilveegi kalks vid haefi
alla evi & formi sjénvarps- og bladaauglysinga fyrir
Beinvernd arid 2002 med syni minum taeplega eins
ars. Eins og sést & medfylgjandi myndum pa hefur
honum vaxid mikid bein! Er pad eflaust ad hluta til
beinaprennunni ad pakka en pess hefur alla tid verid
geett & heimilinu ad fjolskyldumedlimir fai kalkrikt
feedi og naudsynlegan D-vitamin skammt auk pess
sem hreyfing er hluti af daglegu Lifi.

Lifid heil!

Eyrun Olafsdéttir, hjukrunarfraedingur

AVARP HEILBRIGDISRADHERRA

Beinpynning hefur fylgt mannkyninu fra upphafi. Fundist hafa
egypskar mumiur sem eru meira en 4000 ara gamlar med ummerki
um beinpynningu, t.d. herdakistil eda kryppu. bokk sé nyrri pekkingu
a sjukddmnum, greiningu, medferd og forvornum ad nu er haegt ad
bregdast vid honum.

Pegar fjallad er um beinvernd koma i hug einkunnarord fv.
landlaeknis Olafs Olafssonar en hann sagdi avallt ad betra veeri heilt
en vel groid en pad er einmitt kjarni beinverndarstarfsins.

Beinpynning er pdgull sjukdémur pvi hann er oft einkennalaus par
til bein brotnar en beinbrotin eru afleiding beinpynningar. Pad er ekki
svo ykja langt sidan ad beinpynning var vidurkennd sem sjikdomur
en bad var arid1984. A dratugunum & undan jokst leeknisfraedileg
bekking og ndkvaemari greiningartaeki voru fundin upp.

Beinpynning er alvarlegur langvinnur sjukdémur og mjog
Utbreiddur, milljonir manna um allan heim eru haldnir honum. Talid
er ad fyrir fimmtugt sé pridja hver kona og attundi hver karl i haettu
a ao fa beinpynningu en eftir fimmtugt eykst dhaettan til muna og pa
er talad um ao onnur hver kona og fimmti hver karl séu i ahaettu.

Pad gefur auga leid ad mikilvaegt er ad auka vitund almennings,
heilbrigdsstarfsfolks og heilbrigdisyfirvalda um sjakddominn.
Landsamtdkin Beinvernd hafa sinnt pvi verkefni i tuttugu ar. En pad
verdur ad halda vel & malum til ad draga Ur dhaettu & sjukdémnum
og afleidingum hans.

Fraedsla um dhaettupeetti beinpynningar er fyrsta skrefid. bjalfun
heilbrigdisstarfsfolks sem sinnir peim sem greinst hafa med bein-
pynningu og beinbrotnad af hennar véldum er einnig mikilvaegt skref.

Verkefnid GRIPUM BROTIN sem nu er farid af stad &
Landspitalanum er pattur i pvi og ad beeta verkferla og eftirfylgd.
Einnig skipir malid ad adgengi ad beinpéttnimaelingum sé gott fyrir
alla landsmenn. NU eru beinpéttnimaelar, svokalladir DEXA meelar,
a Landspitalanum i Fossvogi og & sjukrahusinu & Akureyri.

pattur heilsugaeslunnar er mikilvaegur og vaegi hennar mun
i framtidinni aukast pvi hdn & ad vera fyrsti vidkomustadur pegar
leitad er laekninga.

Sem betur fer er haegt ad greina beinpynningu og medhondla.
Beinpéttnilyf draga sannanlega ar likum & endurteknum
beinbrotum auk pess sem likamleg hreyfing og g6 neering, sem
felur i sér naegjanlegt kalk og D-vitamin eru lykilpaettir i forvornum
gegn beinpynningu.

Landsamtokin Beinvernd gegna mikilvaegu hlutverki til ad

efla beinvernd hér & landi og samtokin hafa tekid vikan patt

i alpjodlegu samstarfi og fengid vidurkenningu fra alpjéda
beinverndarsamtskunum IOF (International Osteoporosis
Foundation) fyrir framsaekid beinverndarstarf. i tilefni 20 4ra
afmaelis samtakanna feeri ég peim bestu hamingjuéskir og 6ska
Beinvernd aframhaldandi velfarnadar i mikilveegum verkefnum.

Ottarr Proppé, heilbrigdisradherra



PISTILL FORMANNS

Agatu félagar og dhugafélk um
beinvernd, til hamingju med 20

ara afmeaelio!

Landssamtdkin Beinvernd voru stofnud formlega 12. mai 1997.
Olafur Olafsson, paverandi landlaeknir, var adal hvatamadurinn
ad stofnun peirra. A peim tima var ad koma i [jés ny pekking
um ad haegt veeri ad draga Ur beinpynningu og afleidingum
hennar, beinbrotunum, med askilegum lifshattum. Pess
vegna vaeri naudsynlegt ad upplysa folk & markvissan hatt um
mikilveegi gédrar naeringar og hreyfingar.

Megin markmid félagsins eru og hafa alltaf verid:

- Ad vekja athygli almennings og stjornvalda & beinpynningu sem
heilsufarsvandamali.

- Ad efla fraedslu medal almennings og heilbrigdisstétta um
beinpynningu og varnir gegn henni.

Haegt er ad skilgreina beinpynningu sem sjikddm i beinum
sem einkennist af ldgum beinmassa og 6rbreytingum &
uppbyggingu beina, sem hefur i for med sér ad styrkur
beinsins er minni og par med er meiri haetta & beinbrotum.
Pad getur verid erfitt ad maela pessar érbreytingar og pvi
er pad oft pannig ad beinpynning uppgotvast ekki fyrr en vid
fyrsta brot. Pad er pvi mjog mikilvaegt ad peir einstaklingar
sem brotna vid lagorkuaverka fai frekara mat m.t.t.
beinpynningar. Med nyju verklagi, Gripum brotin, sem verid
er ad koma & & Landspitalanum er stefnan aé finna pessa
einstaklinga og koma par med i veg fyrir annad brot.

Anna Bjorg Jonsdottir
formadur Beinverndar

Beinpynning er sjikddmur sem hefur alltaf verid tengdur vid
eldri einstaklinga enda koma afleidingar hans yfirleitt fram a
eldri arum. Mikilveegt er pd ad atta sig & pvi ad forvarnir vegna
beinpynningar purfa ad byrja miklu fyrr. Beinmassi okkar naer
hamarki um tvitugsaldurinn og pvi skiptir miklu mali ad freeda
yngri kynslddina um beinpynningu og forvarnir. Hreyfing og
g60 neering fara par i fararbroddi.

A sidustu 20 drum hafa Landssamtokin Beinvernd vaxid og
dafnad. Flestir landsmenn er medvitadir um mikilvaegi kalks,
D-vitamins og hreyfingar fyrir beinin. bar & freedslustarfsemi
Beinverndar storan patt en Beinvernd hefur gefid Ut fjdlda
baeklinga og fréttabréfa og haegt er ad nalgast slikt efni
rafreent & vefnum www.beinvernd.is. bar er einnig ad finna
mikinn frédleik um beinpynningu, greiningu og medferd,
ahaettureikninn BEINRAD og alpjédleg prof um ahaettu &
beinbrotum.

Beinvernd hefur fra upphafi verid adili ad alpjoda
beinverndarsamtékunum IOF (International Osteopororis
Foundation) og hefur tekid virkan patt i alpjédlegu
beinverndarstarfi. Pess méa geta ad tvisvar sinnum hefur
félagid fengid vidurkenningu fra I0F fyrir framsaekid starf!

Pad er 6sk formanns ad naestu 20 &r Landsamtakanna
Beinverndar verdi jafn afkastamikil og gaefurik. Pau markmid
sem lagt var upp med vid stofnun samtakanna eiga svo
sannarlega enn vid i dag.

BEINVERND

Pdstholf 161, 270 Mosfellsbar
Simi: 897 3119
beinvernd@beinvernd.is
www.beinvernd.is

BEINVERND

Peir sem hafa dhuga 4 ad gerast félagar i Beinvernd geta haft
samband vid Halldéru Bjornsdoéttur, framkvaemdastjora félagsins,
i sima eda sent tolvupdst. Allir eru hjartanlega velkomnir.
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Landssamtdkin Beinvernd voru stofnud formlega pann 12.
mai 1997. Olafur Olafsson, paverandi landlaeknir, var adal
hvatamadurinn ad stofnun félagsins. Hann taldi ad i ljdsi
nyrrar pekkingar & leidum til pess ad draga Ur beinpynningu
og afleidingum hennar, beinbrotunum, med askilegum
lifshattum veeri naudsynlegt ad upplysa folk & markvissan hatt
um mikilvaegi gédrar naeringar og hreyfingar. Landssamtokin
Beinvernd toldu pad skyldu sina ad auka freedslu & pessu svidi
og reyna a pann hatt ad sporna gegn peim mikla vanda sem
veeri fyrirsjanalegur & naestu dratugum. Forvarnir skipta miklu
mali. Til ad na arangri er mikilveegt ad koma fraedslunni til
folks medal annars med baeklingum og & fundum.

Beinvernd hefur vaxid og dafnad & pessum 20 arum. Flestir
fslendingar eru medvitadir um beinpynningu og um mikilvaegi
kalks, D-vitamins og hreyfingar fyrir beinin.

Beinvernd hefur gefid Ut fjélda baeklinga og fréttabréfa og
haegt er ad nalgast slikt efni rafraent & vefnum www.beinvernd.is
Par er einnig ad finna mikinn frédleik um beinpynningu,
greiningu og medferd, ahaettureikninn BEINRAD og alpjédleg
prof um ahaettu & beinbrotum. Facebooksida félagsins er
einnig mjog virk og haegt er ad saekja par ymsan frédleik eda
koma med fyrirspurnir.

Freedslufyrirlestrar & vegum Beinverndar hafa verid margir.
Fjolmorg félagasamtdk hafa verid heimsott, vinnustadir,
skolar, félagsstarf aldradra svo eitthvad sé talid og folk freett
um beinpynningu og helstu varnir gegn henni og fraeedsluefni
dreift.

Beinvernd & litid dmtaeki sem maelir beinpéttni i haelbeini
og hefur taekid endurtekid verid lanad t.d. heilsugaeslunni &
landsbyggdinni til notkunar.

Arid 1999, pann 20. oktdber & alpjédlegum beinverndardegi,
var undirritadur samstarfssamningur Samtaka afurdastodva
i mjolkuridnadi og Beinverndar. Samningurinn gerdi félaginu
kleift ad rdda starfsmann i 50% starf til ad sinna forvarnar-
og fraedslustarfi og rekstri félagsins. Hallddra Bjornsdéttir
iprottafreedingur hefur gegnt starfinu fra upphafi. Samstarf
samtaka afurdastddvanna og Beinverndar hefur verid farseelt
0g samningurinn verdid endurnyjadur mérgum sinnum.

Beinvernd hefur fra upphafi verid adili ad alpjéda
beinverndarsamtdkunum International Osteopororis
Foundation (IOF) og hefur tekid virkan patt i alpjédlegu
beinverndarstarfi. Pess ma geta ad tvisvar sinnum hefur
félagid fengid vidurkenningu fra I0F fyrir framsaekid starf!
Hapunktur starfseminnar & hverju ari er Alpjédlegi
beinverndardagurinn sem haldinn er 20. oktdber. Alpjoda
beinverndarsamtokin IOF leggja til akvedid pema eda yfirskrift
hverju sinni sem adildarfélégin sameinast um ad koma &
framfeeri pennan dag. Pad er gert med auglysingum, vidtolum,
greinarskrifum, og vidburdum.

Fyrsta stjorn Beinverndar 1997-1999

Olafur Olafsson laeknir, formadur

Adalmenn:

Lisa Thomsen, Kvenfélagasambandi {slands

Pall Gislason, Félagi eldri borgara

Laufey Steingrimsdottir, forstodumadur Manneldisrads
Unnur Stefansdoéttir, leikskélakennari

Porunn Bjornsddttir, sjukrapjalfari

Anna Bjorg Aradaéttir, verkefnastjori Heilsueflingar
Varamenn:

Gunnar Sigurdsson, préfessor

Julius Valsson, laeknir Gigtarfélagi Islands

1999 - 2002

Olafur Olafsson, formadur

Adalmenn:

Lisa Thomsen, Kvenfélagasambandi {slands

Olafur Gunnarsson, naringarfreedingur

Laufey Steingrimsdottir, forstodumadur Manneldisrads
Eyran Olafsdéttir, hjikrunarfraedingur

Poérunn Bjornsdéttir, sjukrapjalfari

Anna Bjorg Aradadttir, verkefnastjori Heilsueflingar
Varamenn:

Gunnar Sigurdsson, préfessor

Julius Valsson, laeknir Gigtarfélagi islands

2002-2005

Bjorn Gudbjornsson, laeknir, formadur

Adalmenn:

Lisa Thomsen, Kvenfélagasambandi islands

Olafur Gunnarsson, naringarfraedingur

Ella Kolbrun Kristinsdottir, sjukrapjalfari

Eyran Olafsdéttir, hjakrunarfraedingur

Porunn Bjornsdottir, sjukrapjalfari

Anna Bjorg Aradadttir, verkefnastjori Heilsueflingar
Varamenn:

Gunnar Sigurdsson, professor

Laufey Steingrimsdottir, forstodumadur Manneldisrads

2005-2010

Bjorn Gudbjornsson, formadur

Adalmenn:

Adalsteinn Gudmundsson, oldrunarleeknir
Anna Palsdadttir, lifeindafreedingur

Anna Bjorg Aradoéttir, hjukrunarfraedingur
Ella Kolbran Kristinsdéttir sjukrapjalfari
Eyrun Olafsdéttir, hjakrunarfraedingur
Olafur G Seemundsson, naeringarfraedingur
Varamenn:

Gunnar Sigurdsson, professor

Laufey Steingrimsdottir, neeringarfraedingur



Nokkrir af fyrrverandi og ndverandi stiornarménnum.

Aftari réd fra vinstri: Adalsteinn Gudmunsdsson, Gunnar Sigurdsson, Bjorn Gudbjérnsson, Anna Bjérg Jonsdéttir, Olafur Olafsson,

Anna Pélsdéttir, Lisa Thomsen, bérunn Bjornsdéttir og Inga Jénsddttir. Fremri réd fré vinstri: Guorin Gestsddttir og Eyriin Olafsdéttir

2010-2015 Svaedisdeildir

Bjorn Gudbjornsson, formadur i upphafi voru stofnadar svaedadeildir & Nordurlandi,
Adalmenn: Austurlandi, Vestfjordum og Sudurlandi. baer eru ekki
Adalsteinn Gudmundsson, oldrunarlaeknir starfandi lengur en um tima var afar 6flugt starf hja Beinvernd
Anna Bjorg Aradéttir, hjukrunarfraedingur 4 Sudurlandi sem var stofnad 20. ndvember 1997. Stoo félagio
Ella Kolbrun Kristinsdottir, sjukrapjalfari fyrir reglulegum fraeedslufundum og greinarskrifum i timarit
Eyran Olafsdéttir, hjikrunarfraedingur og dagbldd. Beinvernd & Sudurlandi safnadi fyrir feeranlegum
Olafur Gunnarsson, naeringarfraedingur beinpéttnimaeli, svokolludum handarmeeli, sem notadur var &
Varamenn: Sudurlandi um arabil og hafdi Heilbrigdisstofnun Sudurlands
Gunnar Sigurdsson, professor umsjon med maelinum. Starfsemi Beinverndar & Sudurlandi
Hildur Gunnarsdattir, fulltrui sjuklinga lagdist nidur arid 2005.

Stjorn Beinverndar a Sudurlandi:

2015-2017 nidverandi stjorn Anna Palsdoéttir, formadur

Anna Bjorg Jonsdottir, leeknir, formadur Helga borbergsdéttir, gjaldkeri
Adalmenn: Sigridur Résa Bjorgvinsdottir, ritari
Adalsteinn Gudmundsson, oldrunarlaeknir Medstjornendur voru:

Bjorn Gudbjornsson, préfessor Kristjana Ragnarsdottir

Eyrin Olafsdéttir, hjikrunarfraedingur Arndis Finnsdottir (frd mai 2001)
Guordn Gestsdéttir, sjukrapjalfari Sigurbjorn Birgisson (til mai 2001)

Inga Jonsdéttir, idjupjalfi, fulltrdi sjiklinga
Ingibjorg Hauksdéttir, hjukrunarfraedingur
Tinna Eysteinsdottir, neeringarfraedingur
Varamenn:

Kolbrdn Albertsdoéttir, hjukrunarfraedingur
Hildur Gunnarsdattir, fulltrii sjuklinga



PA VAR HRINGT FRA
SKIPTIBORDINU OG SAGT AD
LANDLZEKNIR VERI I SIMANUM

Professor Bjorn Gudbjornsson er gigtarlaknir og ahugamadur um
ativist en fann sér samt tima til ad vera formadur Beinverndari 13

ar eda fra arinu 2002 til 2015.

Getur pu sagt okkur adeins fra pér sjalfum?

Eg er feeddur i Reykjavik og uppalinn i Képavogi en dvaldist 6Ll
sumur fram til 12 ara aldurs & Bifrést i Borgarfirdi og sidan
morg sumur a Hallormstad. bannig var ad foreldrar minir
raku Bifrost i fjolda ara en par var heilmikill aningastadur
med bensinafgreidslu og gistingu & sumrin. Petta var & peim
tima sem bilferdin padan til Reykjavikur tok allt ad fjorum
klukkustundum. Seinna ték mddir min vid Sumarhdételinu

4 Hallormsstad og par var ég & sumrin eftir ad ég var a
Bifrost. Eq er pvi mikill sveitastrakur i mér og finnst ég vera
landsbyggdarmadur. Pessi sveitardmantik lifdi lengi i mér
og t.a.m. &tladi ég mér upphaflega ad verda jardfraedingur.
Eg for i Menntaskélann vid Tjornina par sem meirihluti
kennara voru ungir og nydtskrifadir fra Hi, m.a. Kristinn
Sigmundsson liffreedingur og sidar dperusongvari. Hann
opnadi mér nyjan heim liffreedinnar og vard pad Ur ad ég

sotti um nam i laeknisfraedi. Eq klaradi laeknisfraedina og for
bvi naest i framhaldsnam i gigtarleekningum i Svipjod, fyrst |
Stokkhdlmi og svo i Uppsolum. Eg var lika i rannséknarnami
og lauk doktorsprofi arid 1994. Eq skrifadi ritgerd um
Sjogrensheilkennid en hafdi pa einnig mikinn dhuga a pvi
hvernig sterar virka gegn bolguferlinu og vid gerdum t.a.m.
heilmiklar rannséknir & pvi hveneaer dagsins veeri heppilegast
aod gefa sjuklingum med iktsyki stera. Ein af afleidingum
steranotkunar er beinpynning og pannig skapadist dhuginn &
beinpynningu sem nokkurs konar hlidarafurd. Kringum arid
1990 pegar ég var i Uppsolum var farid ad gera tilraunir med
fyrstu kynsldd beinverndandi lyfja sem ég tok patt i. Pa var
m.a. athugad hvort haegt veeri ad verja pa sjiklinga sem voru
ad taka stera fyrir beinpynningu.

Vid bjuggum i Svipjdd i teep 12 ar. Vid hofoum farid Ut sem
briggja manna fjolskylda, hjén med einn son, en komum
heim med fjogur born. Vid hefdum vel getad hugsad okkur
ad vera afram i Svipjod par sem okkur leid vel en okkur
fannst vid vera ad taka pad fra bornunum okkar ad veroa
islendingar. Vid akvadum pvi ad fara heim og vid férum til
Akureyrar par sem ég var forstédumadur lyfleekningasvids
Sjukrahussins & Akureyri. A timabili var ég i halfu starfi sem
désent vid laeknadeildina i Haskéla islands medfram starfinu
4 Akureyri pannig ad ég ferdadist mikid a milli en pad gekk
ekki upp til lengdar og endirinn vard sa ad vid fluttum sudur.
Sidan pa hef ég starfad & Landspitalanum & Rannsdknarstofu
i gigtarsjukddmum og jafnframt sem proéfessor vid
leeknadeildina.

Hvernig kom pad til ad pu forst ad sinna beinverndarmalum
og vardst formadur Beinverndar?

Eg er med skrifstofu { gamla faedingarheimilinu & horni
Porfinnsgotu og Eiriksgétu. Eg var blinn ad vera starfandi &
islandi i einhver 4-5 ar. P4 hringdi skiptiborsid einn daginn og
sagoi ad landlaeknir veeri i simanum og vildi tala vid mig. Mér
daudbra og hélt eitt andartak ad ég hefdi gert eitthvad af mér.
En Olafur vatt sér beint ad efninu 0g sagdi sem svo ad ég yrdi
.andskoti gédur formadur”. i hverju” spurdi ég. ba lysti hann
Beinvernd fyrir mér og raunar seldi mér hugmyndina ekki



sist vegna Halldoru sem hann var pa nybuinn ad radda i halft
starf hja félaginu. Olafur er mjog laginn og sagdi ad ..pad gaeti
enginn stadist pad ad vinna med henni, pessari kraftmiklu
konu” sem var audvitad hverju ordi sannara. Vié Halldéra
skiptum vel med okkur verkum, unnum ageetlega saman og
betta er buid ad vera mjog skemmtilegur og leerddmsrikur
timi. Hvers vegna Olafur hringdi i mig veit ég ekki en mogulega
vissi hann af &huga minum & sterum og ahrifum peirra a
beinin. A pessum tima voru ad koma ny lyf vid sjukdémnum og
hann hefur pvi veentanlega viljad hafa lyflaekni sem formann
félagsins. Parna var ég lika & sama tima formadur félags
islenskra gigtarleekna og pvi ekki 6kunnur félagsstorfum
heldur.

i hverju folst starf pitt sem formadur Beinverndar?

bao folst adallega i pvi ad vekja athygli & beinpynningu sem
heilbrigdisvandamali. bad purfti ad breida Gt pekkingu &
medal heilbrigdisstarfsmanna, fagfélksins. | gegnum tidina
hafdi ekki verid kennt mikid um beinpynningu vegna pess ad
medferdarurraedi hafdi skort en forsendur breyttust pegar
lyfin foru ad koma fram a sjénarsvidid. Fyrstu lyfin voru

skradd hér 4 landi rétt fyrir aldamét og aratuginn par & eftir
héldu &fram ad koma ny lyf. Stadan var eiginlega su arid

2002 ad pad purfti ad endurmennta alla laeknastéttina um
petta nyja medferdartaekifaeri. Menn eru varkarir ad innleida
nyjungar i leeknisfraedi og pad for mikill timi i pa umreedu

ad styrkja laekna i ad nota pessi lyf og hvernig best veeri ad
nota pau. Mest af minum tima Gtavio for i pessa fraedslu til
heilbrigdisstarfsfolks. Pad var heilmikil jakvaeodni i gangi og vid
fengum folk med okkur, t.d. lanadi bilaumbodid Hekla okkur
gjarnan bil med fullum tanki af bensini pegar vid purftum

ad fara Ut a land. P4 var skipulagio oftast pannig ad ég for a
heilsugaesluna og taladi vio fagfolkid en Hallddra hélt fund
fyrir almenning @ medan, t.d. i kirkjunni eda safnadarheimilinu

Nykjérinn formadur Beinverndar ario 2002 afhendir Ingibjérgu Palmadattur

fv. heilbrigdisradherra og verndara Beinverndar blom i tilefni alpjédlegs
beinverndardags.

4 stadnum. bPannig var hvert baejarfélagio af 66ru undirlagt

af beinverndarumraedu og vitundarvakningu. Vié forum mjog
vida um land, ss. til Vestmannaeyja og Keflavikur, & isafjoré og
Selfoss svo eitthvad sé nefnt.

Hvad er einna eftirminnilegast ur starfi pinu fyrir félagid?

Pad er fraedslan. Mér finnst gaman ad leidbeina og kenna og
rydja braut fyrir nyja hluti. Pad er rosalega gaman ad fara ur
rannsoknaumhverfinu og heimsakja starfsemina, hitta folk

a stodunum og raeda beinpynningu. Petta er pakklatt starf.
Madur upplifir ad madur sé virkilega ad gefa eitthvad af sér

til samfélagsins pvi pd ad madur sjai ekki beint sjuklingana
sjalfur pa er madur 6beint ad tryggja hag peirra og pad hefur
mér pott afskaplega gefandi. Medferdin p.e. lyfin pegar pau
komu, var hreint og beint bylting fyrir pennan sjuklingahdp. Ad
geta helmingad brotadheettu folks i fyrsta skipti var einstakt.
Pad vita allir sem hafa brotnad ad pad ad sleppa vid naesta brot
er ometanlegt. Medferdin sem sagt faekkar afollum af véldum
sjukdédmsins svo um munar.

Hefur pu sjalfur lent i pvi ad beinbrotna og hvernig gaetir pu
pinnar eigin beinheilsu?

Nei, ég hef ekki sjalfur brotnad. En ég a t.a.m. syni og médur
sem hafa beinbrotnad og pannig séd ahrifin sem beinbrot
hefur a lif félks. Hvad vardar mina eigin beinheilsu er ég

mikid Gti og i fjallgongum. Utiveran tryggir mér D-vitamin fra
natturunnar hendi og ad ganga med pyngd & bakinu styrkir
beinin. Ganga & fjoll er lika gott fyrir jafnvaegid. NU svo tryggi
ég mér kalk med fjolbreyttri faedu og lysi tokum vid alltaf hér
& heimilinu & veturna. | gegnum &rin hefur pad verid pannig
hja okkur ad pegar skélarnir byrja & haustin, pa er lysisflaskan
tekin fram.



TRYGGJA PARF
LAGMARKS-
INNTOKU A
D-VITAMINI
TIL ALLRA

Einn helsti sérfraedingur islands hvad
vardar rannsoknir a beinpynningu

og D-vitamini er professor Gunnar
Sigurdsson. Beinvernd tok Gunnar tali um
lif hans og rannsoknarstorf en hann ét af
storfum sem yfirlaeknir vid Landspitala og
professor vid Haskola Islands arid 2012
en hefur haldié afram rannséknum med
Hjartavernd og Islenskri erfdagreiningu.
Viotalio er samtvinnad vid fyrra vidtal
sem tekid var vid Gunnar arid 2011 og
fjallar eins og pad ad storum hluta um
D-vitamin.

Getur pu sagt okkur adeins fra pér sjalfum?

Eg er faeddur og uppalinn i Hafnarfirdi, fékk mitt lysi i
Barnaskola Hafnarfjardar vid Laekinn i Hafnarfiroi, tok
landsprof fra Flensborgarskéla, sem var rétt handan gétunnar
bar sem ég atti heima i Brekkugdtunni. Eg gekk sidan i
Menntaskoélann i Reykjavik, sem pa var eini menntaskélinn a
sudvesturlandi auk Verslunarskoélans, og vard student 1962.
bar kynntist ég verdandi konu minni, Sigridi Einarsdottur,
sidar tonlistarkennara, og eigum vid prju uppkomin born og
sex barnaborn.

Eg for sidan i Laeknadeild Haskola Islands og Utskrifadist
padan snemma ars 1968. Tok sidan kandidatsar ad mestu i
Reykjavik og lauk héradsskyldu (sem reyndar var anzegjuleg)

a Saudarkroki, adur en ég hélt til framhaldsnams i innkirtla-
og efnaskiptasjukdémum i London i arslok 1969. Starfadi

ég adallega vid Hammersmith Hospital (Royal Postgraduate
Medical School) i London, en par voru & pessum tima allmargir
islenskir leeknar vid mismunandi ndm og storf. bar voru fyrstu
kynni min af rannséknum & beinpynningu, en a rannséknadeild
spitalans hafdi pa nylega verid uppgdtvad hormonid calcitonin,
sem sleer a virkni osteoclasta og pvi voru miklar vonir

bundnar vid petta lyf gegn beinpynningu. islenskur laeknir,
Porvaldur Veigar Gudmundsson heitinn, sem parna starfadi,
kom einmitt mikid ad pessari uppgotvun. Hins vegar var a
bessum tima mjog erfitt ad meta heildarahrifin & bein vegna
bess ad teekni skorti til a0 maela beinmassann eins og sidar
vard. Sjuklingar sem téku patt i pessari rannsdkn urdu pvi ad
vera a spitalanum i tveer vikur til maelinga & heildarjafnveaegi
kalks (calcium balance). Minn fyrsti visindapappir fra pessum
arum fjalladi um frasog geislamerkts kalks fra meltingarvegi i
sjuklingum med of mikid vaxtarhormadn. Doktorsverkefni mitt,
sem ég lauk vid 8 Hammersmith Hospital ario 1975, fjalladi
hins vegar um umsetningu fituprétina i likamanum. Eg hélt
pbeim rannsoknum sidan afram vid Kaliforniuhaskéla i San
Francisco par sem vi¢ fjolskyldan dvoldumst i eilifri sdl, og
vantanlega naegu D-vitamini, um tveggja ara skeid, en pa var
ekki farid ad maela D-vitamin i blddi. Par faeddist sonur okkar
a4 solrikum degi rétt fyrir jolin.

Heim komum vid 1977 og vid téku ymis hlutastorf par til ég
var skipaour yfirleeknir a lyflaekningadeild Borgarspitalans

i oktdber 1982. Sidar vard pad Sjukrahus Reykjavikur og
sameinadist svo Landspitalanum og ég vard yfirlaeknir
innkirtla- og efnaskiptasjukddémadeildar LSH fra arinu 2002 til
2012. Jafnframt var ég ddsent i innkirtlasjukdomum fra 1982
og professor vid laeknadeild Hi 1994 til 2012.

Hvert var upphaf beinpéttnimaelinga og -rannsokna a
islandi?

Ahugi minn & beinpynningu og skyldum malum vaknadi ad
nyju pbegar teekniframfarir hofou leitt til pess i kringum 1990
ad unnt var ad meela beinpéttnina. Danskur laeknir, Claus
Christiansen, var i fararbroddi & pessu svidi og st6d fyrir
alpjodlegum fundum til ad vekja athygli & pessu vandamali.
Fyrst komu fram maeliteeki sem maeldu beinpéttni i



framhandlegg (single photon absorptiometry) og fengum vié
eitt slikt taeki til afnota & Borgarspitalanum. Fyrstu rannséknir
okkar voru & 12-15 ara stdlkum par sem vid fundum gdda
fylgni vid gripstyrk sem merki pess ad likamsareynsla a
pessum arum skiptir mali. Pessa rannsokn framkvaemdu
leeknanemarnir Jén Orvar Kristinsson og Ornélfur
Valdimarsson, sem sidan atti eftir ad doktorera i pessum
freedum.

Fljotlega urdu frekari teekniframfarir med tilkomu DEXA (Dual
Energy X-ray Absorptiometry) sem gaf moguleika & beinni
maelingu & beinpéttni i lendhrygg og mjodm sem eru peir
stadir par sem alvarlegustu beinpynningarbrotin verda. Med
studningi fra Kvenfélagasambandi islands og lyfjafyrirtaekinu
MSD gatum vid keypt slikt teeki @ Sjukrahds Reykjavikur arid
1994. Tokum vid sidan patt i fjolpjodlegum lyfjarannsoknum
sem syndu fyrst fram & gagnsemi bisfosfénat-lyfja (Alendronat
og Risedronat). b4 kom jafnframt fram alpjédleg skilgreining
(WHO) 4 greiningu & beinpynningu, sem notud hefur verié sem
vidmidun um hvenzer astaeda pykir ad gripa til lyfjamedferdar
eda annarra rada gegn beinpynningu. Landspitalinn hefur veitt
pjonusturannsoknir til greiningar & beinpynningu fra 1995. Vio
fengum sidan hradvirkara DEXA-taeki arid 1998 med tilstyrk
fra RANNIS. Vid vorum svo heppin ad fa drvals geislafraedinga
sem annast hafa pessar rannsoknir og foru svo vel med teekid
ad pad entist i neer 20 &r uns pad var endurnyjad & Landspitala
arid 2014.

Voru islenskar beinpéttnirannsoknir ad e-u leyti sérstakar
(famennid og erfdarannséknir) eda eru pzer svipadar og i
samrami vid erlendar rannsoknir?

Vegna sérstodu okkar & islandi hofum vid beint athyglinni
sérstaklega ad mikilveegi erfda i sambandi vid beinpynningu
sem okkur vard fljott ljost med rannséknum & ungum stilkum
og foreldrum peirra. i samvinnu vid islenska erfdagreiningu
sidastlidin 15 ar hofum vid synt fram a mikilvaegi erféa hvad
vardar beinpéttni, ekki adeins sem fjélgenaahrif par sem
morg gen (nd pekkt meira en 50) hvert um sig hafa Litil ahrif,
heldur benda rannséknir okkar a sterkari gen i fjolmdrgum
islenskum attum, sem sum hver hafa verid einangrud og
fleiri verda vaentanlega einangrud & naestu arum hja islenskri
erfdagreiningu. island er pvi ofarlega & heimskortinu & pessu
svidi rannsokna.

MYND 1

Lag kalkinntaka Onégt D-vitamin —

\ /

Minnkad frasog af kalki fra meltingarvegi
Lagt kalkmagn i bl6di
Likaminn reynir ad haekka kalkid i blédinu

Framleidsla & PTH (kalkkirtlahorman)

v

Kalk losad ar beinum til ad haekka kalk i blédinu

v

Beintap

v

Beinpynning (osteoporosis)

Beinkrém (rickets)

Beinmeyra (osteomalacia)

Vegna norélaegrar legu islands og harrar beinbrotatidni

a nordlaegum slédum beindist ahuginn medal annars ad
D-vitaminbuskap islendinga. Eq fékk géda styrki til rannsokna
4 kalk- og beinabuskap slendinga fra Styrktarsjodi

St. Josefsspitala & Landakoti um sidustu aldamot. Pad gerdi
okkur kleift ad radast i stora hoprannsokn 30-85 ara karla
og kvenna. Su rannsékn var gerd i samstarfi vid hop folks
med sérpekkingu & mismunandi svidum, m.a. Laufeyju
Steingrimsdottur og Holmfridi borgeirsdottur sem onnudust
naeringarpattinn, laeknana Olaf Skula Indridason og Orvar
Gunnarsson og fjolmarga laeknanema, Leif Franzson
lyfjafreeding sem hafdi yfirumsjon med horménamaelingum
sem framkvamdar voru & rannsoknadeild sjukrahussins,

en Diana Oskarsdéttir geislafraedingur hafdi yfirumsjon med
ollum beinpéttnimaslingum.

Hvad er D-vitamin og hvernig tengist pad beinheilsu?

D-vitamin myndast i had fyrir ahrif sélarljéss (UVB-bylgjur
eingongu) og magn pess sem myndast fer pvi mjog eftir
solarhaed og hversu mikill hluti likamans er Gtsettur fyrir pvi.
Ahrifin eru mest yfir hadaginn, vaentanlega kL. 11-16 & islandi,
og ahrif kvoldsolarinnar pvi mjog takmorkud. Myndunin
minnkar verulega med aldri pegar hGdin pynnist. Hér &
nordurhveli er pvi mjog heett vid ad pessi leid dugi skammt.

D-vitaminid feest einnig Ur faedu, en pad eru hins vegar
einungis faar feedutegundir sem innihalda D-vitamin, helst
feitur fiskur, t.d. lax (einnig islenskur eldislax], sild, egg

og lifur. Pess vegna hefur lysid okkar verid mikilvaegur
D-vitamingjafi. Pad er hins vegar ljést ad skaparinn hefur
atlad mannkyninu ad fa D-vitamin fyrst og fremst fyrir tilstilli
solarljéssins.

Til pess ad D-vitamin verki & beinin verdur lifrar- og
nyrnastarfsemi ad vera i lagi til ad mynda hid endanlega

virka form. Pvi geta sjukdomar i pessum liffeerum og
meltingarvegi, par sem frasog D-vitamins a sér stad,valdid pvi
ad D-vitaminbuskap slikra einstaklinga sé abodtavant.

Pad sem D-vitaminid gerir vardandi beinablskapinn er hins
vegar fyrst og fremst ad stjorna frasogi a kalki og fosfati fra
meltingarvegi til ad tryggja neegilega péttni pessara jona i

blédinu. Frumur likamans purfa dkvedid magn kalsiumjona
til ad starfa edlilega, svo sem védvar o.fl. Pad parf jafnframt

MYND 2

Samanburdur a kalkhormoénagildum eftir kalk-
neyslu og D-vitamingildum i rannséknarhépnum

Calchum Intake, mg/day
W 2oms
. 8001200 mg

1200 mg

00 -

S-PTH tng/L)

<15 nemold. =45 ol

I5.45 nemoliL

6négt S 25(0HID nzgilegt

D-vitamin i bl6di
Innan hépsins med naegilegt D-vitamin i bl6di voru 800 mg af kalki
naegilegt magn til ad halda kalkhormaninu nidri. Kalkhormonié var

heest i hopnum med 6no6gt D-vitamin sem svorun til ad halda uppi
edlilegu kalki i blodi.
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akvedna lagmarkspéttni af kalki og fosfati i blodi til pess

ao ut falli neegilegt magn af steinefnum i beinvefinn til ad
beinin fai fullan styrk. Ef svo verdur ekki koma fram dkvednar
sjukdémsmyndir eins og beinkrom (rickets) i bornum, med
mikilli aflogun beina og misproska. [ fullordnum verda beinin
meyr (beinmeyra, osteomalacia) og brotna og jafnframt verda
beinverkir. Pessar sjikdomsmyndir verda vid nzer algjoran
skort & D-vitamini og petta vard ménnum fyrst ljost & fyrri
hluta 20. aldarinnar. A sidastlisnum 30 drum hefur einnig
komid fram vitneskja um ad minni skortur & D-vitamini getur
leitt til pess ad pad gangi & kalkfordabur beinanna ef vié faum
ekki nog kalk Ur faedu til ad halda uppi edlilegri péttni kalkjéna
i blodi. Ef petta dstand stendur lengi (i arum talid) getur pad
studlad ad beintapi og beinpynningu (sja mynd 1).

Getur pu sagt okkur fra ségu D-vitaminrannsékna a islandi
og pvi nyjasta i peim efnum?

i adurnefndri héprannsékn 1630 karla og kvenna & aldrinum
30-85 ara konnudum vid hlutfallslegt mikilveegi D-vitamins
og kalkneyslu i feedu til ad vidhalda edlilegu kalkjafnveegi i
likamanum. Sem maelikvaroda 4 edlilegt jafnveegi notudum vid
meelingar & kalkhormaéninu i blddi sem haekkar ef kalkpéttnin
i blodi verdur of lag. Nidurstdour okkar benda til pess ad
askilegt magn af D-vitamini skipti parna mestu mali. Ef
D-vitamin er i lagi parf verulega minna magn af kalki i faedu,
sennilega er 800 mgq af kalki naegilegt (sja mynd 2). Petta
kann ad skipta mali nu pegar kalkneyslan hefur minnkad
talsvert & {slandi. bessi rannsékn syndi einnig verulegan mun
a D-vitamin gildi i blodi peirra sem toku lysi eda baetiefni,

sa hopur hafdi naegilega péttni D-vitamins i blodi allt arid ad
medaltali. Hins vegar nadi hopurinn sem reiddi sig a islenskt
feedi og solarljosid askilegum D-vitamingildum einungis

yfir hdsumarié (p6 einkanlega yngri héparnir) (sja mynd

3). AEskilegt vidbotar D-vitamin magn sem til purfti var pvi
mismunandi eftir arstidum. Til ad na pvi yfir haveturinn purfti
aukalega a.m.k. 600 einingar. Pessi rannsokn hlaut verulega
athygli pegar hdn var birt i JAMA i arslok 2005.

Er eitthvad sérislenskt vardandi D-vitamin & islandi eda
er samrami vid pad sem er ad gerast annars stadar i
heiminum?

Arstidasveiflur D-vitamins { yngri aldurshépum virdast évida
meiri en & Islandi, midsvetrargildin eru slaandi lag. Hins
vegar eru sveiflurnar minni medal eldri hopa en vida annars
stadar. Heekkunin hja peim ad sumri virdist 6veruleg. Pessir
hdpar verda pvi ad reida sig & mataradi og baetiefni. Venjulegt
islenskt fadi eins og pad var og flestir neyttu gaf sennilega
ldgmarksparfir af D-vitamini, en med breyttu mataraedi (minni
fiskneysla o.fl.) verdur pérfin & pvi ad baeta D-vitamini i fleiri
faedutegundir meiri en ddur, sérstaklega til ad na til yngri og
elstu aldurshépanna. Eg tel pad brynasta verkefni & pessu
svidi ad tryggja ldagmarksinntoku & D-vitamini til allra og pad
verdur ad teljast algjorlega ovidunandi og 6parfi ad hér & landi
skuli greinast nokkur bérn & ari med beinkrém og p6 nokkrir
fullordnir med klar einkenni um D-vitamin skort. Petta er po
ekki sérislenskt fyrirbrigdi.

Oldrunarrannsékn Hjartaverndar sem ég hef tengst
sem formadur stjérnar Hjartaverndar gaf okkur
Laufeyju Steingrimsdottur og Pérhalli Bjarnasyni vid

naeringarfraedideild Hi taekifeeri 4 ad kanna enn frekar tengsl
D-vitamins og dheaettu & mjadmarbroti i patttakendahopi
Oldrunarrannséknarinnar. Rannséknin tok til 5764
patttakenda, baedi karla og kvenna, @ aldrinum 66 - 96 ara

og 6ll mjadmabrot (brot i leerleggshalsi og & leerhndtusveesi
voru vandlega metin og skrad i 6llum hépnum. Brotatidnin
var sidan borin saman vid styrk 25-OH vitamin D i blodi vid
upphaf rannsdknartimabilsins (2002-2006). Alls urdu brotin
261 45,4 ara timabili og petta er pvi med steerstu framskyggnu
rannsoknum sem birt hefur verid. Nidurstodurnar syndu
glogglega ad hopnum med leegstu 25-0H D gildin i bl
(undir 30 nmol/L) hoféu meira en tvofalda dheettu &
mjadmarbroti, baedi karlar og konur. Beinpéttnin sem maeld
var & sama tima og 25-OH D var meelt var einnig marktaekt
leegri i pessum hopi. Reikna matti Ut fra pessum tolum ad
15% allra mjadmabrotanna i hdpnum meetti tengja lélegum
D-vitaminhag p.e. 25-OH D minna en 30 nmol/L (attributable
risk). Ef petta er yfirfeert til alls islands (um 300 mjadmabrot &
ari) ma veentanlega rekja um 40-50 mjadmabrot & ari til lélegs
D-vitaminbuskapar, undir 30 nmél/L af 25-0H D (birtist i PLoS
ONE 2014).

Fyrri rannsoknir okkar benda til ad 800 einingar (20
mikrogrémm) af D-vitamini & dag naegir flestum 6ldrudum til
ad tryggja D-vitamin gildi i bl8di yfir 40 nmol/L. Petta jafngildir
fullri matskeiod af porskalysi & dag.

i pessu sambandi er frédlegt ad geta pess ad rannsoknir
Hjartaverndar sem byggja & brotagagnagrunni
Reykjavikurrannsdknarinnar hafa nylega synt fram

4 (Laeknabladid, oktéber 2017) marktaeka feekkun
mjadmabrota eftir sidustu aldamot. Hugsanlegt er ad baettur
D-vitaminhagur aldradra 4 islandi & sidustu arum eigi sinn
patt i pvi en pad parfnast vissulega frekari rannsékna.

Doktorsverkefni Tinnu Eysteinsdéttur med Laufeyju
Steingrimsdottur fjalladi ad hluta um tengsl kalkneyslu

og lysistoku yfir @vina vid beinheilsu & efri arum i
Oldrunarrannsékn Hjartaverndar. Sigrin Sunna Skuladéttir
hjukrunarfraedingur vinnur nd ad doktorsverkefni par

sem hun kannar hvad einkennir mjadmabrotahdpinn i
Oldrunarrannsékn Hjartaverndar.

Svona ad lokum, med hlidsjon af nidurstodum rannsokna i
pbessum efnum, hverjar eru pa helstu radleggingar fra pér
vardandi vidhald og eflingu beinheilsu a 6llum aldri?

Rannséknir okkar stydja pad ad flestir islendingar purfi ad
taka vidobdtar D-vitamin mestan hluta arsins. Til ad tryggja
naegilega D-vitaminpéttni i blooi parf a.m.k. 600-800 einingar
til vidbdtar D-vitamini i fedi (jafngildi einnar matskeidar af
borskalysi). Elstu aldurshépar purfa meira en peir yngri og
alls ekki ma gleyma D-dropum handa ungbdrnum. Sumir
sjuklingahopar purfa einnig steerri skammt af D-vitamini

s.s. meltingarsjukdomar o.fl. Jafnframt er vissulega vert ad
nyta soélarbirtuna skynsamlega medan hennar nytur, april-
sepember.

Safngreining (meta-analysis) & flestum birtum rannséknum
um mikilvaegi kalkjafnvaegis i likamanum svo ekki purfi

ad ganga a kalkfordabur beinanna benda til pess ad pessi
pattur skyri allt ad 20% lagorkubrota. betta naer baedi til
D-vitamins og kalkneyslu sem eru samofin i pessu sambandi.



Rannsdknarnidurstodur okkar sem Hrafnhildur Rundlfsdottir,
ba leeknanemi, ték saman kom fram ad vodvamassi likamans
skiptir miklu mali fyrir beinheilsu okkar & 6llum aldri. Adrir
paettir skipta einnig miklu mali og rannsoknir okkar med
islenskri erfdagreiningu benda sterklega til mikilvaegis

erfda i pessu sambandi og fjolskylduségu um beinpynningu
skyldi pvi taka alvarlega. Sikar fjolskyldur skyldu fara i
beinpéttnimaelingu um midjan aldur. Jafnframt hofum vid
fundiod ad pyngdartap eftir sjotugt er staersti patturinn i
beintapi pessa aldurshops. bvi er mikilvaegt ad aldradir haldi
sinni likamspyngd og haldi sinni faerni til ad minnka likurnar
4 falli, sem er audvitad steersti ahaettupattur & beinbrotum, og
par kemur D-vitaminid einnig inn i til ad vidhalda edlilegum
vodvakrafti.

A sidustu arum hefur pad hins vegar ordid ljost ad verkun
D-vitamins er ad dllum likindum ekki einungis bundin vid
kalk- og beinabuskapinn. Vidtakar fyrir D-vitamin hafa fundist
i mérgum frumutegundum likamans og paer frumur hafa
ensim sem hvatar myndun virka D-vitamin hormdnsins sem
adur var haldid ad myndadist einungis i nyrum.

Lagt D-vitamin magn i blédi hefur fundist i mérgum hépum
folks med langvinna sjukdéma ss. hjarta- og adasjikdoma,
haprysting, langvinna lungnasjikdéma og berkla, sumar
tegundir krabbameina, tauga- og gedsjukdéma og fl. betta
hafa ymsar islenskar héprannsdknir synt fram & baedi

i bornum og fullordnum og einnig i Oldrunarrannsékn
Hjartaverndar. Frodleg er doktorsvinna Sif Hansdéttur
lungnalaeknis um ahrif D-vitamins & lungnavef. Gisli
Sigurdsson og samstarfsfolk & gjorgeesludeild Landspitalans
hafa synt fram & hversu algengt dnégt D-vitamin er i
sjuklingahopi peirra deildar. Hjartavernd hefur tekid patt i
fjolpjédlegri rannsékn sem syndi ad hopurinn med laegstu
D-vitamin gildin hafdi skemmri lifslikur en hinir.

Hvort lagt D-vitamin i blddi tengist pessum sjukddmum sem
orsok peirra eda afleiding & hins vegar eftir ad stadfesta.
Storar inngrips hoprannsonir eru i gangi erlendis par sem
D-vitamin er gefid helmingi hdpsins munu vaentanlega varpa
betra ljosi & pessi tengsl & naestu arum.

Rannsoknir & D-vitamini halda pvi &fram af fullum krafti baedi
hérlendis og erlendis.

MYND 3
D-vitamingildi eftir manudum

D-vitamin i bl6di S-25 (OH)-D nmol/L

T

FeMar  Apr-Ma dun-Jul Aug-Sep  OckMov  Decdan

Blatt: Medalgildi peirra sem taka lysi eda auka-D-vitamin (60%)
Rautt: Medalgildi hinna

Birtar greinar fra GS um D-vitamin:

e Hvad telst vera aeskilegt gildi D-vitamins i bl6di? Laufey
Steingrimsddttir og Gunnar Sigurdsson. Leeknabladid
2015:101: 96-98.

Hip fractures and bone mineral density in the elderly -
importance of serum 25-hydroxyvitamin D. Steingrimsdattir L,
Halldorsson Tl, Siggeirsdottir K, Cotch FM, Einarsdottir BO,
Eiriksdottir G, Sigurdsson S, Launer LJ, Harris TB, Gudnason
V, Sigurdsson G. PloS ONE 2014; 9: €91122.

Factors associated with elevated or blunted PTH response in
vitamin D insufficient adults. O Gunnarsson, O S Indridason, L
Franzson, G Sigurdsson. J Int Med 2008;265:488-495.

Relationship Between Serum Parathyroid Hormone

Levels, Vitamin D Sufficiency and Calcium Intake. Laufey
Steingrimsdottir, Orvar Gunnarsson, Olafur S. Indridason,
Leifur Franzson, Gunnar Sigurdsson. JAMA 2005;294:2336-
2341.

Algengi og orsakir afleidds kalkvakadhdfs medal fullordinna
4 hofudborgarsvaedinu. Snorri Laxdal Karlsson, Olafur
Skuli Indridason, Leifur Franzson, Gunnar Sigurdsson
Laeknabladid 2005;91:161-169.

D-vitaminbuskapur fullordinna islendinga. Orvar

Gunnarsson, Olafur Skuli Indridason, Leifur Franzson, Edda
Halldérsdéttir, Gunnar Sigurdsson. Laeknabladio 2004;90:29-
36.

e The Association between Parathyroid Hormone, Vitamin D
andBone Mineral Density in 70-Year Old Icelandic Women. G
Sigurdsson, L Franzson, L Steingrimsdottir, H Sigvaldason.
Osteoporosis Int 2000;11:1031-1035.

D-vitaminbuskapur og arstidabundnar sveiflur i ymsum
aldurshépum kvenna a [slandi. Gunnar Sigurdsson,
Leifur Franzson, Holmfridur bPorgeirsdéttir, Laufey
Steingrimsdottir. Leeknabladio 1999;85:398-404.

Serum 25-hydroxyvitamin D levels and bone mineral density
in 16-20 years-old girls: lack of association. J O Kristinsson,
0 Valdimarsson, G Sigurdsson, L Franzson, | Olafsson & L
Steingrimsdottir. J InternMed 1998;243:381-388.
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Dr. Bjorn Gudbjornsson, fyrrverandi formadur Beinverndar

professor i gigtarrannséknum
Rannsoknarstofa i gigtarsjukdomum
Landspitali og Haskéli islands

MIKILVAEGT AD NYTA
MEDFERDARURR/ED!

Arlega veldur beinpynning rdmlega 1200 beinbrotum
her a landi. Algengustu brotin eru framhandleggsbrot
og samfallsbrot i hrygg en alvarlegust eru mjadmabrot.
Med markvissri medferd ma faekka fjolda beinbrota.

Beinbrot skerda lifsgaedi folks, oft til margra ara og kostnadur
vegna peirra fyrir samfélagid er umtalsverdur eda allt ad
milljaréur kréna ar hvert. Med petta i huga er mikilvaegt

ad nyta ahrifamikil meodferdardrraedi en med réttri notkun
beinverndandi lyfja méa helminga brotadhaettuna. | pessum
pistli verdur fjallad um lyfjamedferd til pess ad fyrirbyggja
beinbrot af véldum beinpynningar.

Beinvernd er mikilvaeg - hvort sem vidkomandi hefur
beinbrotnad eda ekki - “kalk vié hefi alla @vi” og naegileg
inntaka D-vitamins dsamt reglulegum likamsafingum.
Styrktaraefingar fyrir pa sem yngri eru en jafnveegisaefingar
og byltuvarnir fyrir pa eldri. Pa er naudsynlegt ad takmarka
reykingar og afengisneyslu.

Beinpéttnimzelingar

Alpjédaheilbrigdisstofnunin (WHO) hefur dkvedid ad
sjukddémsgreiningin beinpynning, skal gerd med pvi ad

meela beinpéttni med sérstokum beinpéttnimaelum (DXA-
taeki). Prir fullkomnir beinpéttnimaelar eru til hérlendis,

einn & Landspitala i Fossvogi, annar & Sjukrahusinu &
Akureyri og sa pridji hja Hjartavernd. Einnig eru til einfaldari
beinpéttnimaelar, svokollud hljédbylgjutaeki eda haelmeelar og
reedur Beinvernd yfir einum slikum maeli sem Landsamband
islenskra kiabaenda faerdi félaginu ad gjof.

Beinpéttnimaslingar med DXA-taeki eru ndkveemar og heegt er
aod gera afar ndkvaemar maelingar & breytingum & beinpéttni,
t.d. pegar verid er ad meta drangur lyfjamedferdar.

e

Nyr beinpéttnimeelir Landspitalans i Fossvogi.

Hversu algeng eru beinbrot af voldum beinpynningar?

Beinbrot af voldum beinpynningar eru algeng en atla ma ad
onnur hver kona um fimmtugt og fimmti hver karl geti gert
rao fyrir pvi ad beinbrotna sidar a lifsleidinni. Pad hefur verid
daetlad ad hér a landi verda rumlega 1200 beinbrot arlega af
voldum beinpynningar og par af um 250 mjadmabrot eda eitt
mjadmabrot alla virka daga arsins.

Hvad akvardar lyfjamedferd?

Pad eru ekki einungis nidurstodur beinpéttnimaelinga, p.e.
beinpéttnigildin sem akvaroda lyfjamedferd, heldur einnig adrir
aheettupeettir. Par ma nefna byltur, langvinnir sjikdémar,
medferd med sykursterum (prednisolone], snemmkomin
tidahvorf (fyrir 45 ara aldur], grannholda likamsbygging,
aettarsaga, t.d. hvort médir hafi fengid beinpynningarbrot og
hvort viokomandi einstaklingur hefur sjalfur beinbrotnad.
Gera ma stadlad einstaklingsbundid ahaettumat med hjalp
BeinRads & heimasidu Beinverndar: http://osteoporosis.
expeda.is/OsteoAdvisor/Public

Hvenar skal gripa til lyfjameéferdar?

Fjélmargar rannsoéknir hafa synt ad lyfjameodferd getur
vidhaldid beinpéttni og jafnvel aukid beinmassann auk

bess ad draga verulega Ur haettunni & beinbrotum. petta &
sérstaklega vid hja konum med stadfesta beinpynningu og
sdgu um beinpynningarbrot. Vanda skal lyfjaval og vid upphaf
medferdar skal gera rad fyrir nyrri beinpéttnimeaelingu innan
2ja-3ja ara til pess ad meta arangur meodferdar. Sja hér ad
nedan.

Hvada lyf eru i bodi?

Allmorg lyf hafa sannad gildi sitt hvad vardar faekkun beinbrota
hja einstaklingum med beinpynningu.

Bisfosfonot

Pessi lyf hindra nidurbrot beinsins sem Leidir til ad beinid
styrkist og haettan & beinbrotum minnkar. betta eru tiltolulega
odyr lyf sem polast almennt vel.

Til pessa lyfjaflokks heyra allmérg lyf, par ma nefna t.d.
alendronate (Alendronate® og Ostacid®], ibandronat



(Bonviva®, Bondronat® og Ibandronic acid®) og risendronat
(Optinate septimum®). Pau eru 6ll gefin i tofluformi ymist
einu sinni & viku eda eina téflu & manudi. Einnig eru til

lyf sem gefin eru sem innrennsli i &9 & 3ja manada fresti
(Bonviva® og lasibon®). Pa eru lyf i pessum lyfjaflokki sem
gefin eru med innrennsli i &9 einu sinni & ari, p.e. Aclasta®,
Zoledronic® eda Pamidronat®.

Mikilvaegt er ad taka pessi lyf inn samkvaemt radleggingum pvi
feeda hefur ahrif & frasog peirra i meltingarvegi. Komin er 20
ara reynsla a bisfosfonot lyfin og hafa pau margsannad gildi
sitt i fjolmdorgum rannsoknum.

Hormoénauppbétarmedferd

Kvenhormoénar haegja a beinnidurbroti pannig ad beinpéttni
eykst. Rannsoéknir hafa einnig synt ad konur sem hafa notad
hormdnauppbdtarmedferd hafa laegri brotatidni en paer
sem hafa ekki notad hormdnauppbdtarmedferd. Langtima
hormdnamedferd hefur hinsvegar fjolmargar aukaverkanir
sem veldur pvi ad ekki er maelt med pessari medferd til
langframa eda til medferdar vid alvarlegri beinpynningu.

Livial® eda tibolonum hefur svipud ahrif og
hormdnauppbdtarmedferd og er pvi fyrst og fremst notud i
forvarnarskyni og i vaegari tilvikum en ekki hja konum med
stadfesta beinpynningu og sogu um beinbrot.

Kalkhorman - paratyrin

Fyrir ramum aratug kom lyfié Forsteo® & markad hér a
landi. Petta er fyrsta lyfid sem eykur nymyndun beins og er
beinaukinn pvi meiri en vid notkun bisfosfonat lyfja. betta lyf
er gefid med sprautupenna med daglegri lyfjagjof undir hao
og er medferdartiminn takmarkadur vid 12 ar. Forsteo® er
framleitt meo Llifteekniadferdum og er nokkud dyr valkostur.
Forsteo® er pvi fyrst og fremst notad hja peim sem eru med
alvarlega beinpynningu og hafa fengid sleemt beinbrot og hja
beim sem hafa ekki fengid naegjanlegan arangur af annarri
lyffamedferd eda fengid dpol fyrir bisfésfonotum.

Denosumab - RANK-hemill

Denosumab (Prolia®) er einnig framleitt med liftaekni og

pvi dyrara en 6nnur beinverndandi lyf. Lyfid hindrar sértaekt
myndun og virkni beinatufruma. Pannig dregur lyfid Gr nidurbroti
og endurmyndun beins adallega i fraudbeini (hrygg) sem veldur
pbvi ad beinid styrkist og brotnar sidur. Prolia® er gefido med
sprautu undir hid & sex manada fresti eda tvisvar a ari.

Fa karlar somu medferd?

Karlar hafa sama gagn af bisfosfondtum og konur en peim
gagnast af augljosum astaeedum hvorki kvenhormaon né
tibolonum. Hins vegar eru badi paratyrin (Forsteo®) og
denosumab (Prolia®) eins ahrifamikil hja kérlum og konum
hvad beinvernd vardar. Karlhormén (testdsteron) er einnig
unnt ad gefa til uppbotar og getur pad gagnast sumum
korlum.

Adrir medferdarkostir

Ymsir adrir medferdarkostir eru til og ma par nefna baedi
raloxifen (Evista®) og strontium ranelat (Protelos®]. Pessi lyf
eru ekki skrad hér a landi eda hafa ekki greidslupatttoku.

Mikil proun er i gerd nyrra lyfja med lifteekniadferdum par sem
virkni lyfjanna beinast ad sérteekum bodefnum eda vidtaekjum
4 beinfrumum. Vaenta ma mikilla framfara i medferd a
beinpynningu & naestu arum.

Hversu lengi a ad medhondla?

Almenna reglan er ad pegar medferd med einhverju
ofannefndra beinverndandi lyfja er hafin sé akilegt

ad meodhondla pa sem hafa beinpynningu en hafa ekki
beinbrotnad ad minnsta kosti i 3-5 ar. Hinsvegar er
medferdatiminn oftast 5-7 ar og jafnvel lengur hja peim
sem hafa fengid beinpynningarbrot. Mikilvaegt er ad maela
beinpéttni eftir priggja ara medferd til ad kanna arangur
medferdarinnar.

Nidurlag

i pessum stutta pistli hefur verid gefid yfirlit yfir valkosti
lyffamedferdar gegn beinpynningu sem er 6rugg og god
medferd sem faekkar beinbrotum.

Dr Bjérn Gudbjérnsson

er lyf- og gigtarlaeknir og
starfar 8 Rannsdoknarstofu

i gigtarsjukdomum vio
Landspitalann, hann er jafnframt
préfessor i gigtarrannséknum
vio lzeknadeild Héskéla Islands.
Bjérn hefur starfad i neer tvo
aratugi med Beinvernd, lengst
af sem formadur félagsins.
Hann er einnig frumkvédull um notkun stafraennar taekni til adstodar
heilbrigdisstarfsménnum vid greiningu og medferd & gigtarsjikdomum
en hann er einn af hdnnudum BeinRads sem ma finna & heimasidu
Beinverndar.
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Bergpora Baldursdottir
sérfreedingur i 6ldrunarsjukrapjalfun

HVAD EINKENNIR bPA SEM
DETTA OG ULNLIDSBROTNA?

Ostodugleiki og byltur eru eitt af meginvandamalum sem

tengjast haekkandi aldri. Pridji hver 65 ara einstaklingur Jafnvaegisstjbrn

dettur arlega og tidni byltna tvofaldast & fimm ara fresti

eftir pann aldur. Averkar og brot eru algengar afleidingar @ . Upplisingar _}:i Bod til vidva
byltna og & hverju ari koma yfir pusund einstaklingar af . o 1 3
hofudborgarsvaedinu 4 slysa- og bradadeild Landspitala '_‘ -H

i kjolfar byltu og greinast med beinbrot. Ulnlidsbrot er e eyrs Grvinasiy

algengasta fyrsta brot kvenna & islandi og pridja algengasta

fyrsta brot islenskra karla.
Srdduskyn
Stjornun jafnveegis i uppréttri stédu og hreyfingu er flokio Kraftar

ferli samhaefdra hreyfinga sem styrt er af midtaugakerfi

og byggjast & bodum fra skynkerfum. Pannig veitir sjénin i} ': Sneftiskyn N\ . ./

e , . . , b Hreying
upplysingar um adstaedur i umhverfinu og skynvidtakar i
voovum, sinum, lisbondum og hud gefa upplysingar um Upphysingar
stodu og hreyfingar likamans dsamt pungadreifingu a iljum. Mynd 1
Jafnvaegiskerfi i haegra og vinstra innra eyra skynja stédu
og hreyfingar hofuds med tilliti til addrattarafls jardar, pau

sampeetta hofud- og augnhreyfingar og virkja fallvidbrogd
begar stodugleika okkar er 6gnad. (mynd 1)

» imnei

Hrérnunarbreytingar tengdar auknum aldri hafa fundist i
6llum kerfum likamans sem taka patt i jafnveegisstjornun.
Kunnugt er ad skynvidtokum i jafnvaegiskerfi innra eyra og
taugapradum sem bera bod fra peim feekkar med auknum
aldri. Pessar breytingar geta gerst med 6samhverfum heetti,
pb.e. minni starfsemi verdur i jafnveegiskerfi annars eyrans
midad vid hitt. Slik 6samhverfa leidir til trufladra skilaboda fra
jafnvaegiskerfinu, fallvidbrogd verda 6markvissari og heetta a
byltum eykst. Vitad er ad skyn og vodvastyrkur i fotum minnkar
med haekkandi aldri og hefur pad verid tengt dstddugleika og
dettni medal aldradra.

Ulnlidsbrot eru algengust hja einstaklingum & aldrinum 45-65
ara. Medferd peirra sem hljéta Glnlidsbrot vid byltu, beinist Mynd 2 Mat & jafnveegiskerfiiinnra eyra
ad medhondlun brotsins. Jafnvaegi er sjaldnast metid, par
sem takmorkud pekking liggur fyrir um hvort aldurstengdar
breytingar i skyn- og hreyfikerfum séu farnar ad skeroa
jafnvaegisstjéornun hja pessum hopi.

Nidurstodur leiddu i ljos ad peir sem hofou dottid og
ulnlidsbrotnad voru med marktaekt fleiri byltur og beinbrot ad
baki en peir sem ekki hofdu hlotid Ulnlidsbrot vid byltu. Tidni
ojafnrar starfsemi i jafnvaegiskerfi innra eyra, prystingsskyn

Nylokid er framkvaemd islenskrar rannsoknar medal undir iljum, jafnveegisstjérnun, génguhradi og styrkur i fotum
einstaklinga a aldrinum 50-75 ara sem leitudu a slysa- og var jafnframt marktaekt verri hja Glnlidsbrotahdpnum. Einnig
bradadeild Landspitala i kjolfar byltu og greindust med upplifdu peir sem héfdu ulnlidsbrotnad marktaekt meiri svima,
alnlidsbrot. Meelingar voru gerdar & jafnvaegiskerfi i innra ost6ougleika og 66ryggi vid daglegar athafnir.

eyra, skyni i fotum, jafnvaegi, gonguhrada og védvastyrk.
Upplifun einstaklinganna & 6ryggi og svima vid daglegar
athafnir var einnig metin med spurningarlistum. Sému
maelingar voru gerdar a einstaklingum sem ekki hofdu dottid
og ulnlidsbrotnad og parad m.t.t. aldurs, kyns og hreyfingar.

Peir paettir sem spadu sterkast fyrir um likur pess ad hljota
Ulnlidsbrot, voru 6jofn starfsemi i jafnvaegiskerfi innra eyra,
sem gaf fimmfalda dhaettu, skerding & prystingsskyni undir
iljum, sem fjorfaldadi ahaettuna og skertur vodvastyrkur i
fotum sem tvofaldi dhaettuna. (mynd 2)



Ulnlidsbrot hafa forspargildi fyrir sidari brot, par & medal
mjadmarbrot hja 6ldrudum, sem skert geta verulega lifsgeedi,
jafnvel valdid dauda og eru mjog kostnadarsom. Adgerdir

til ad hindra byltur og ulnlidsbrot eru pvi mjog mikilvaegar.
Nidurstddur pessarar rannséknar benda a paetti sem vert

er ad beina athygli ad vid skodun og medferd peirra sem detta
og ulnlidsbrotna.

Bergpdra Baldursdéttir er sérfreedingur

i 6ldrunarsjikrapjalfun og starfar a byltu-

og beinverndarméttoku og géngudeild
sjukrapjalfunar & Landakoti. Bergpdra hefur
helgad 6ldrudum starfsferil sinn, nam

o0g rannscknir med megindherslu & mat,
medferd og radgjof vegna dstdougleika

og byltna. Han hefur proad, asamt Dr.

Ellu Kolbrunu Kristinsdéttur, sértseka
skynpjalfun fré grunni og forprofad a
éldrunarlsekningadeild Landspitala a
Landakoti. Frekari rannséknir & pjalfunaradferdinni hja einstaklingum sem
hafa dottid og ulnlidsbrotnad, asamt pvi hvad einkennir pennan hop, er
vidfangsefni doktorsndms Bergpéru vid Haskéla Islands, sem hin stundar
sambhlida starfi sinu & Landspitala. Heiti doktorsverkefnis hennar er
.Jafnveegisstjornun hja einstaklingum sem hlotio hafa dlnlidsbrot vid byltu
og ahrif skynpjalfunar”.

Tinna Eysteinsdottir
PhD i naeringarfraedi

BEINPETTNI OG
PYNGDARTAP

i okkar samfélagi, likt og vida annars stadar i heiminum, hefur
tioni ofpyngdar og offitu aukist mikid sidustu aratugi. Samhlida
pessari aukningu eykst einnig pressan & ad einstaklingar étti
sig til ad 6olast beetta heilsu. byngdartap getur ad sjalfsogou
haft jakvaed ahrif & hina ymsu heilsufarspaetti — en hver eru
ahrif pyngdartaps & beinheilsu?

Likaminn adlagar styrk beinanna ad pvi alagi sem pau purfa
ad pola og eru pyngri einstaklingar venjulega med meiri
beinpéttni en léttari einstaklingar. Vio pad ad léttast getur

pvi verid edlilegt ad beinpéttnin minnki eitthvad. bad eru

ad ollum likindum margir paettir sem hafa ahrif 4 pad ad
beinpéttnin minnkar pegar einstaklingur tapar pyngd, t.d.
minna alag a beinin, mogulegt tap & vodvamassa, breytingar
a hormonastarfsemi likamans, skortur & kalki, D-vitamini
eda proteini i faedu vegna skertar heildarinntoku og mogulega
skert frasog.

Pyngdartap hja eldra folki hefur verid tengt auknum

likum & beinbrotum. Yngra fdlk virdist hins vegar ekki

vera eins vidkvamt og pad eldra pegar kemur ad beintapi
samhlida pyngdartapi. Par getur spilad inn i almennt meiri
hreyfing yngra félks, meiri vodvamassi og mismunandi
hormoénastarfsemi.

Heimildir:

Blake AJ, Morgan K, Bendall MJ, Dallosso H, Ebrahim SB, Arie TH, et al. Falls
by elderly people at home: prevalence and associated factors. Age Ageing.
1988;17(6):365-72.

Siggeirsdottir K, Aspelund T, Jonsson BY, Mogensen B, Gudmundsson EF,
Gudnason V, et al. Epidemiology of fractures in Iceland and secular trends in
major osteoporotic fractures 1989-2008. Osteoporos Int. 2014; 25(1):211-9.

Kristinsdottir EK, Jarnlo G-B, Magnusson M. Aberrations in postural control,
vibration sensation and some vestibular findings in healthy 64-92-year-old
subjects. Scand J Rehabil Med. 1997;29(4):257-65.

Kristinsdottir EK, Jarnlo G-B, Magnusson M. Asymmetric vestibular function in
the elderly might be a significant contributor to hip fractures. Scand J Rehabil
Med. 2000;32(2):56-60.

Kristinsdottir EK, Nordell E, Jarnlo G-B, Tjader A, Thorngren K-G, Magnusson M.
Observation of vestibular asymmetry in a majority of patients over 50 years with
fall-related wrist fractures. Acta Otolaryngol. 2001;121(4):481-5.

Cuddihy MT, Gabriel SE, Crowson CS, O'Fallon WM, Melton LJ, 3rd. Forearm
fractures as predictors of subsequent osteoporotic fractures. Osteoporos Int.
1999:9(6):469-75.

Mallmin H, Ljunghall S, Persson |, Naessen T, Krusemo UB, Bergstrom R.
Fracture of the distal forearm as a forecaster of subsequent hip fracture: a
population-based cohort study with 24 years of follow-up. Calcif Tissue Int.
1993;52:269-72.

Braithwaite RS, Col NF, Wong JB. Estimating Hip Fracture Morbidity, Mortality
and Cost. J Am Geriatr Soc. 2003;51:364-70.

Pad er oliklegt ad pyngdartap a einum akvednum timapunkti
hafi langvarandi neikvaed ahrif & beinin, pd beinpéttni minnki
eitthvad, og liklegt ad pyngdartapid hafi jakvaed ahrif a fjclda
annarra heilsufarpatta. En par sem beinpéttnin virdist &llu
jafna ekki aukast i sama meeli aftur ef manneskjan pyngist

a ny, getur sveiflukennd likamspyngd vegna endurtekins
pyngdartaps og pyngdaraukningar verid varhugaverd og leitt
til toluverdrar beingisnunar.

Ef ad einstaklingar hyggjast missa pyngd af heilsufars-
astaedum eru pvi nokkrir hlutir sem aetti ad hafa i huga

til ad reyna ad vidhalda heilbrigdi beinanna. Hreyfing er

mjog mikilveegur pattur pegar kemur ad pyngdartapi og pa
sérstaklega pungaberandi fingar. Tog védvanna a beinin er
naudsynlegt til ad pau haldi styrk sinum og hefur beinpéttni
t.d. synt heerri jakvaeda fylgni vid vodvamassa en fitumassa.
Pvi eetti ad reyna ad vidhalda og jafnvel auka védvamassa eftir
fremsta megni @ medan & pyngdartapinu stendur. Einnig parf
ao tryggja ad einstaklingur nai ad maeta naeringarefnapdorfum,
pa sérstaklega fyrir kalk, D-vitamin og protein, en pbad getur
verid erfitt fyrir pa sem eru & orkuskertu faedi taki peir enga
faedubot. Ef um mikla orkuskerdingu er ad reeda, eetti petta
ferli ad vera gert i samradi vid fagadila til ad reyna ad tryggja
sem farszelasta heildardtkomu.

Pad er vandlifad i pessum heimi og ad morgu ad huga pegar
kemur ad pvi ad hamarka alhlida heilsu.

Tinna Eysteinsddttir dtskrifadist sem doktor
i naeringarfraedi fra Haskdla lslands 2012.

[ doktorsverkefni sinu vann hin m.a. med
gdgn frg Oldrunarrannsékn Hjartaverndar
0g skodadi tengsl milli mjélkur- og
lysisneyslu & mismunandi eeviskeidum

og beinheilsu & efri arum. Tinna gegnir

i dag starfi forstédumanns Sidanefndar
heilbrigdisrannsdkna & Landspitala.

15



16

Birkir Fridfinnsson
Sjukrapjalfari og brotatengill
Innkirtladeild, Landspitala

GRIPUM BROTIN

Gripum brotin er gaedaverkefni sem er buid ad vera i
undirbuningi & Landspitalanum i nokkurn tima. Pad er ad
fyrirmynd Alpjéda beinverndarsamtakanna (IOF) og snyst um
ad peir einstaklingar sem brotna fai fullnaegjandi medferd er
snyr ad nanari eftirfylgd vegna mdgulegrar beinpynningar og
pannig minnka likur & frekari brotum.

Vi vitum ad pridjungur kvenna 50 ara og eldri brotna
vegna beinpynningar. Fimmtungur karlmanna brotnar lika
en algengur misskilningur er ad karlmenn verdi ekki fyrir
beintapi.

i upphafi mun verkefnid sndast um ad finna pa einstaklinga
sem ordid hafa fyrir framhandleggsbroti. {jini 2017 leitudu
36 einstaklingar 45 ara eda eldri med framhandleggsbrot &
bradamottdku Landspitalans. Medalaldur pessa hops eru 63,4
ar og hlutfall kvenna 86%. Fjoldi brota eftir arstioum hefur
haldist nokkud svipadur pvi pott halkuslys hverfi ad vori taka
fristundaslys vid ad sumarlagi.

Pegar buiod er ad fara yfir skraningu vié komu & bradamaéttoku
kemur i ljos ad 19 einstaklingar af pessum 36 pyrftu
beinpéttnimalingu samkvaemt peim skilmerkjum sem unnid
er eftir. Feréamonnum sem brotna hér a landi er sendur
tolvupostur par sem peim er bent 4 ad leita til sins leeknis

til frekari eftirfylgdar. Alls leitudu fjérir feréamenn med
framhandleggsbrot & bradamattoku.

Adur nefnd skilmerki vid brot & framhandleggsbeinum er

auk aldurs ad um ladgorku averka sé ad reeda. Lagorkuaverki
hlyst af falli dr sitjandi eda standandi stodu a jafnsléttu . Ef
viokomandi stendur & bordi eda stdl, hrasar nidur fyrir sig i
troppum eda dettur af reidhjéli eru kraftar ordnir steerri og par
med flokkast brotid sem haorkudaverki.

Eftir pvi sem verkefnid hefur sig til flugs munum vid baeta vid
fleiri tegundum brota. Par eru brot eins og leerleggshals- og
mjadmagrindarbrot, brot 4 upphandlegg, brot a rifjum og
samfallsbrot i hryggjarsulu.

Astaedan fyrir pvi ad farid er af stad med framhandleggsbrotin
er ad um yngsta hopinn er ad raeda. Ef beinpéttnimaeling synir
ad um beinpynningu er ad raeeda er mikilveegt ad hefja medferd
strax pvi pannig getum vid minnkad ahaettu a frekari brotum
og brotum sem skeroda lifsgaedi og geta leitt til dauda sidar a
zvinni. Onnur astaeda pess ad pessi hdpur vard fyrir valinu er
ao erfidara er ad greina til ad mynda samfallsbrot i hryggsulu
en pad er oft og tidum gert an myndgreiningar. Pridja astaedan
er st ad vid purfum ad atta okkur & umfangi vandans. pPétt til
séu gdgn sem geta hjalpad okkur i peirri vinnu purfum vid ad
atta okkur & timanum og mannaflanum sem parf til ad slikt
kerfi geti dafnad og eflst.

Einnig er ljost ad slikt kerfi getur ekki prifist nema med
samvinnu allra heilbrigdisstétta sem koma ad beinbrotum,
hvort sem pad er Landspitali eda Heilsugaesla. Beinvernd
getur eins og verid hefur gegnt lykilhlutverki i forvornum

og fraedslu. G646 samvinna hefur veridé milli Landspitala

og Beinverndar en sifellt parf ad endurskoda hvada midla

er best ad nota til ad na til folks. Ljost er ad & medan einn
einstaklingur notar snjalltaekni til ad afla sér upplysinga notar
sa naesti pappirsform. Pad er pvi nokkur askorun ad na til allra
sem purfa & pjéonustunni ad halda.

Eins og gléggir lesendur gera sér grein fyrir snyst verkefnid
um annars stigs forvarnir. Pad pydir ad inngrip a sér stad
eftir ad viokomandi hefur brotnad. Audvitad veeri akjosanlegt
ad koma i veg fyrir 6ll pessi brot en pad er ekki markmid
pessa verkefnis og heyrir undir fyrsta stigs forvarnir. Vid
getum samt sem adur haft mikil ahrif & beinheilsu okkar
med godu samblandi af hreyfingu og matareaedi. bratt fyrir ad
snjalltaekni sé nu ordin mikilvaegur pattur i lifi okkar flestra
er haett vid pvi ad hun taki full mikinn tima. Tima sem meetti
nota til Likamspjalfunar. Astaedan fyrir pvi ad likamspjalfun
er mikilvaegasta taekid sem vid hofum til ad koma i veg fyrir
beintap er su ad ef vid notum ekki bein og vodva ryrnum vid og
topum styrk. Hreyfingin parf pd ad vera af peim toga ad hin
myndi 4lag & beinin. | pvi samhengi ma nefna gongu, skokk,
badminton og lyftingar. Ad pessu parf ad huga snemma a
2viskeidinu og pvi mikilvaegt ad ungt folk sé medvitad um
beinheilsu sina strax & grunnskoélaaldri.

Fyrir dhugasama lesendur bendum vid & heimasidu Alpjdda
beinverndarsamtakanna www.iofbonehealth.org og
www.capture-the-fracture.org

Ad lokum viljum vid hér & Landspitala 6ska Beinvernd innilega
til hamingju med afmaelid og hvetjum pau afram til gédra
verka med dyggum studningi og godri samvinnu hér eftir sem
hingad til.

Birkir Friofinnsson er sjukrapjalfari ad mennt.
Hann vann i 6ldrunarpjonustu fyrst eftir atskrift
2014, en feerdi sig fljotlega yfir & Innkirtladeild
bar sem hann gegnir hlutverki skimunarstjora.
Skimunarstjori tekur @ maéti folki vio komu &
gongudeild og skimar fyrir fotameinum og
sjonukvilla en pessi hluti starfsins snyst po
eingéngu um einstaklinga med sykursyki.

Hinn stori pattur i starfi Birkis sem skimunar-
stjora snyr ad einstaklingum sem hafa hlotid beinbrot. Undanfarin misseri
hefur vinna hans snuist um ad koma upp verklagi sem gerir starfsfolki
verkefnisins Gripum brotin kleyft ad finna einstaklinga sem brotna, meta
parf a nanari eftirgrennslan og koma félki bar med & beina braut. bPao
bydir ad vid beinbrot hefst akvedio ferli sem midar ad pvi ad peir sem purfa
medferd vegna beinpynningar fai hana eins fljott og haegt er og einnig
videigandi eftirfylgd, hvort sem er 4 Landspitala eda hja heimilisleeknum.



PARHITTUMST VID SEM STORFUM HJA
BEINVERNDARFELOGUM UM ALLAN HEIM
OG BERUM SAMAN BAKUR OKKAR

Hallddra Bjornsdéttir iprottafraedingur hefur starfad hja
Beinvernd fra arinu 2000 eda i samtals 17 ar

Getur pu sagt okkur adeins
fra peér sjalfri?

Eg er faedd i Reykjavik og
alin par upp. Foreldrar
minir eru Bjorn
Kristsmundsson og Sigridur
Kjartansdottir. Skdlagangan
var hefébundin, for i
Kvennaskdlann (& medan
hann var grunnskéli)

og padan 4 leidin i
Verslunarskélann. Eftir
studentsprof lagoi ég leid
mina til Austurrikis og nadi
mér i skidakennararéttindi
og vann par sem skidakennari pann vetur. Pa fannst mér timi
til kominn ad ég feeri ad sinna nami og ég for vestur til Kanada,
nanar tiltekio til Edmonton i Albertafylki. Par lagdi ég stund

4 iprottafraedi vio University of Alberta med aherslu & iprottir
fatladra og likamspjalfun.

Eg starfadi sem skidakennari i Kerlingarfjollun i nokkur sumur
og sidan viod heilsusportid & Reykjalundi. Eftir ad haskolanami
lauk kom ég heim og for i Haskéla islands til ad na mér i
kennsluréttindi. Eg kenndi vid Oskjuhlidarskélann, sem nu
heitir Klettaskoli, i 10 ar adur en ég hof storf fyrir Beinvernd.
Sidastlidin 30 ar hef ég haft umsjon med morgunleikfiminni

4 Ras 1 hja RUV. Eg kenni nG ipréttir samhlida
Beinverndarstarfinu & Starfsbraut Fjélbrautarskélans i
Breidholti. Hvad vardar fjolskylduhagi pa er ég gift Birgi Por
Baldvinssyni og vid eigum fjogur born.

Hvernig kom paad til ad pu varst radin starfsmadur
Beinverndar?

Eftir ad Beinvernd og Afurdastodvar i mjélkuridonadi gerdu
med sér samstarfssamning var kominn grundvollur til ad
rada starfsmann i 50% starf. Eg fékk hringingu fra einum
stjornarmanni Beinverndar og fannst petta spennandi starf
svo ég slo til eftir stutta umhugsun.

Hvernig hefur starfid proast i gegnum arin?

Til ad byrja med var vitund folks um beinpynningu litil sem
engin, jafnvel einnig hja heilbrigdisstarfsfolki en pad hefur
sem betur fer breyst.

e

Hvad er einna eftirminnilegast ur starfi pinu hja félaginu?

Hinn alpjédlegi beinverndardagur sem haldinn er 20. oktéber
ar hvert er alltaf skemmtilegur. P4 er dhersla l6gd & dkvedid
og afmarkad efni og oft hefur verid gefid Gt nytt freedsluefni
eda fréttablad i tilefni dagsins. bad er mjog skemmtilegt ad
vinna vid pad. Svo ma einnig nefna alpjédlegar rddstefnu
beinverndarfélaga innan alpjéda beinverndarsamtakanna IOF
sem haldnar eru annad hvert ar. bar hittumst vié sem storfum
hja beinverndarfélogum um allan heim og berum saman
baekur okkar, leerum hvert af 6dru og freedumst um pad
nyjasta sem er ad gerast i heimi beinanna.

Getur pu sagt okkur fra einhverju skemmtilegu atviki sem
atti sér stad pegar pu varst ad storfum fyrir Beinvernd?

Pad er nu alltaf svo skemmtilegt pegar ég er ad vinna
beinverndarstorf en pad var frabaert pegar vid évaent unnum
til verdlauna fyrir framsaekid beinverndarstarf & alpjédlegri
radstefnu i Lissabon og endurtékum svo leikinn nokkru sidar &
radstefnu i Bankok.

Hefur pu sjalf lent i pvi ad beinbrotna og hvernig gaetir pu
pinnar eigin beinheilsu?

Nei sem betur fer hef ég nd ekki beinbrotnad pratt fyrir byltur
a skidum og hjélreidum. Eg reyni audvitad ad gaeta heilbrigdi
beinanna med pvi ad huga vel ad pvi ad fa pau nzeringarefni
sem beinin purfa mest & ad halda, D-vitamin og kalk, og

ég hreyfi mig mjég mikid. Eg reyni ad fara sem flestra ferda
hjélandi i 6llum vedrum allan arsins hring og svo stunda ég
joga.

Ad lokum og til gamans, hvada pjod i heiminum telur pu aéd sé
med sterkustu beinin og hvers vegna?

Eg veit midad vid nidurstodur rannsékna ad Nordurlandabuar
eru med haestu brotatidnina og ég hugsa ad sterkustu beinin
séu hja afriskum pjodum, a.m.k. virdist sem beinbrot af
véldum beinpynningar séu par talsvert fatidari. Liklegasta
skyringin beinist ad erfdapattum en svo getur pad lika tengst
meiri sol og folk er meira utandyra og faer pvi D-vitamin i
kroppinn og e.t.v. meiri likamlega vinna. En pad er vert ad
skoda petta nanar.
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EN NUSERMADUR FULLT AF
FOLKIAD HLAUPAUT UMALLT

Adal hvatamadurinn ad stofnun Beinverndarsamtakanna fyrir
20 arum var Olafur Olafsson paverandi landlaeknir.

Getur pu sagt okkur adeins fra pér sjalfum?

Eg er fra Brautarholti & Kjalarnesi. bar élst ég upp sem
strakur og for svo i Menntaskélann i Reykjavik. Eftir pad aetladi
ég upphaflega i nam erlendis i sdgu en pa purfti ad sekja um
gjaldeyri sem tok langan tima. bvi for pad svo ad medan ég
var ad bida eftir gjaldeyrinum fér ég i leeknisfraedi til ad hafa
eitthvad ad gera. Pad var reyndar téluvert um laekna i minni
2tt og mér likadi bara vel svo ég hélt 4fram og lauk pvi nami.
Eftir pad tok vid framhaldsnam i Kaupmannahafn, London og
Stokkholmi eda i samtals atta ar. | framhaldsnaminu ték ég
m.a. patt i rannsoknum & svidi hjartasjukdoma og faraldsfraedi
og pannig kom pad til ad ég var bedinn um ad taka ad mér
stodu yfirleeknis pegar Rannsdknarstdd Hjartaverndar var
stofnud arid 1967. Pa fluttum vid Inga konan min heim til
islands og ég sa um rannséknarstodina { fimm ar eda par

til ég var skipadur i embeetti landlaeknis. Addragandinn ad

pvi var ad stadan hafdi verid auglyst, prir til fjorir sott um en
enginn verid radinn. Nokkru sidar var stadan auglyst aftur

0g pa féru menn ad hringja i mig. A peim tima var ég ordinn
kennari vid Haskélann og aetladi alls ekki ad saekja um en

18 www.beinvernd.is

svo for ad lokum ad ég gerdi pad. Stoduna fékk ég og svo

var ég par i 25 ar. En mér leiddist nu alltaf skrifbordid svo

ég notadi pau teekifeeri sem gafust til ad fara fra pvi. Pannig
for ég t.a.m. & nokkurra ara fresti og leysti af i tveer til prjar
vikur i hérudum asamt pvi ad fara & gomlu deildina mina

4 Kardlinska sjukrahdsinu i Svipj6d par sem ég hafdi verio
adstodaryfirleeknir & u.p.b. priggja ara fresti til ad fylgjast med
svo ég vissi eitthvad sjalfur og pyrfti ekki ad fa ad heyra allt fra
o6drum.

Hvernig kom pad til ad pu forst ad beina sjonum ad
beinverndarmalum?

Pad ma kannski segja ad visirinn af pvi var ad i starfi minu
sem landlaeknir for ég ad vinna mikid i slysamalum. Pad var
mjog ha tidni slysa hér & islandi, baedi i umferdinni og vidar. ba
var tvennt sem madur rak augun mikid i en pad voru brotin og
svo eitranir. Vid forum ad sinna pessum brotum betur t.d. med
pvi ad baeta skraninguna mjog vel og stofnud voru slysarad
vida um land. Einnig kom landleeknisembaettid ad undirbdningi
vid lagasetningu og reglugerd um notkun bilbelta og hjalma



i umferdinni. bessi vinna skiladi sér pvi & nokkrum arum fér
island Gr pvi ad vera med mjég haa slysatidni i pad ad verda
leegst & Nordurléndunum. bad var eins med eitranir en tioni
eitrana sem kom & slysadeildina & Borgarspitalanum var afar
ha. Vid gafum Ut eitranabdk fyrir heimilin og pad vard til pess
ad eitrunartilfellum faekkadi mjog mikid.

En hvad um pad, brotin urdu til pess ad vid forum ad hugsa um
beinvernd. Pad tengdist pessu einnig ad upp ur 1970 vard mikil
vakning i pa att ad allir aettu ad fara ad hreyfa sig. Pad var a
beim tima sem Sigurdur MagnUsson, framkvaemdastjori iSi,
kom ad mali vid mig i Hjartavernd og vid stofnudum sérstaka
hreyfingu fyrir almenningsiprottir sem var kollud Trimm. Vio
bordumst fyrir pvi ad efla hreyfingu sem mest og fengum gott
folk i lid med okkur. Pjodin hreyfdi sig almennt mjog Litid a
pessum tima en nd sér madur fullt af folki ad hlaupa Gt um
allt og pad er kannski besta vornin gegn beinpynningu. Eg
man lika pessu tengt ad pegar Ingibjorg systir min kom ar
nami i barnahjukrun fra Kaupmannahofn hafdi hin med sér
hj6l og fér ad nota pad til ad fara til vinnu. A pessum tima var
enginn & hjéli svo bilarnir hreinlega stoppudu og folk horfdi i
forundran & pessa sjon. En hvad Beinvernd vardar pa endadi
med pvi ad arid 1997 sendi ég Ut bréf og bodadi til fundar par
sem kom fullt af folki og vid stofnudum pessi samtok. Nokkrir
adilar komu sérstaklega ad beinverndarstarfinu & pessum
upphafsarum og ma par t.d. nefna Gunnar Sigurdsson,
Brynjolf Mogensen, Bjorn Gudbjornsson og Halldéru
Bjornsdottur.

Hvert var pitt hlutverk sem fyrsti formadur Beinverndar?

Pad var adallega utanumhald en svo t.d. pegar ég var a
ferdum minum um landid & vegum embeettisins ad heimsakja
heilsugaeslustddvar pa taladi ég audvitad um beinvernd |
leidinni. Svo forum vid og toludum vid mjolkuridnadinn sem
skildi porfina og setti pening i verkefnid pannig ad hagt var
ad rada starfsmann i halft starf. Vid forum lika og toludum vid
politikusa i t.d. Heilbrigdisnefnd Alpingis og fjarveitinganefnd.
Pad tok toluverdan tima en hjalpadi okkur mikid.

Ad lokum, hefur pu sjalfur lent i pvi ad beinbrotna og hvernig
gaetir pu pinnar eigin beinheilsu?

Eg er niraedur ad verda og hef aldrei beinbrotnad. Vardandi
bad ad gaeta minnar eigin beinheilsu pa hreyfi ég mig allavega
nokkud reglulega. Pegar vid byrjudum i Hjartavernd meo
Rannsdknarstddina pa forum vid ad nota prekhjol sem hofou
ekki verid til hér og upp Ur pvi keypti ég mér prekhjél hingad
heim sem ég notadi eitthvad. Ntna hjola ég reglulega eda
svona fjérum til fimm sinnum i viku. Eg fer upp i sjikrapjalfun
i Hédinshusi par sem meetir margt gott folk. Pessar stodvar
eru bara alltaf fullar en pad var ekki til hérna adur fyrr. betta
hefur haft gifurleg ahrif og félk lifir lengur ndna.

Gunnar Sigurdsson, préfessor emeritus, Olafur Olafsson fv. landlaeknir og fyrsti formadur Beinverndar og Bjérn Gudbjornsson, professor og fv. formadur

Beinverndar voru heidradir i vor fyrir peirra stirf ad beinverndarmalum.
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BETRA ERHEILT
EN VEL GROID

DAGSKRA:

12:00 - 13:00 Hadegishressing

13:00 - 13:10 Avarp heilbrigdisradherra, Ottars Proppé

13:10 - 13:30 Hvad einkennir pa sem ulnlidsbrotna? Bergpdra Baldursdottir,
sérfreedingur i oldrunarsjukrapjalfun

13:30 - 13:50 Gripum brotin, Birkir Friéfinnsson, sjukrapjalfari

13:50 - 14:20 Medferd og afdrif sjuklinga med mjadmarbrot, Sigurbergur
Karason, sérfraedingur i svaefinga- og gjorgeesluleekningum

14:20 - 14:40 Beinpéttni og pyngdartap, Gudrdn Jona Bragadottir, naeringar-
radgjafi & Reykjalundi og Hildur Thors leeknir & Reykjalundi

14:40 - 14:50 Avarp formanns Beinverndar, Anna Bjorg Jonsdottir,

sérfraedingur i oldrunarlaekningum

Radstefnan og beinverndardagurinn er i samstarfi vié
Baklunarskurddeild Landspitalans.

A fimmtu haed Landspitalans i Fossvogi verdur Baeklunar-
skurddeildin med syningu & hinum ymsu taekjum og
aholdum sem notud eru i baeklunarskurdlaeekningum.
Einnig verdur bodid upp & beinpéttnimaelingu, svokallada
omskooun, fyrir pa sem vilja kanna beinabuskap sinn.

Veitingar i bodi MS.

{
BEINVERND



