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Beinpynning (osteoporosis)

= Sjukdomur sem einkennist af
gisnun og roskun a edlilegri
uppbyggingu beina

= Styrkur beina minnkar og pau
verda brotheett

Byltu- og beinverndarfraedsla,
11.2.2011 Birna og Ingibjorg



T W W g, © Ear.. )

Beinpynning (osteoporosis)

= Grunnur(inn) ao
sterkum beinum er
lagdur strax a unga
aldri

= Einkenni sjukdomsins
koma Yfirleitt ekki i
|J'O’S fyrr en eftlr © borsteinn Asgeirsson
midjan aldur
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Afleioingar beinpynningar

= Beinbrot af voldum
averka sem neegir ekki til
ad brjota heilbrigt bein

= Lagorkubrot, fall a
jafnsléttu

© Rafn Sigurbjérnsson
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Beinpynningarfaraldur

Beinpynning orsakar
vaentanlega um 1300
beinbrot a ari

270 mjadma
200 samfalls

11.2.2011

/00 framhandleggsbrot
200 upphandleggsbrot

Drot

orot i hrygg

Byltu- og beinverndarfraedsla,
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Afleioingar beinbrota

m Verkir

m Oft skert hreyfigeta

= Endurheaefing tekur langan
tima

= Hraeodsla vio ad detta og
brotna aftur

= Heetta & endurteknum

beinpynningarbrotum

Byltu- og beinverndarfraedsla,
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Helstu afleioingar samfalls-
.bro:ca ‘hry.gg

m Bakverkur
= Bogio bak

m Erfidleikar vid ad finna fot
sem passa

= Minni lifsgaedi
= Punglyndi og léleg
sjalfsmynd T
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Helstu afleioingar mjaomabrota

= Pparfnast sjukrahuslegu og
adgeroar

= Aukin umonnun

= Minnkuo hreyfing, faerni og
lifsgaedi

= Oft Iobng endurhaefing

| AU kln dé na I‘tllanl © Jonas Erlendsson
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Greining beinpynningar

= Sjukrasaga og skodun
m  Laekkud likamshaed
= Beinpynning er oftast

komin vel a veg adur en
hun sést a rontgenmynd

= Blodprufa

= Beinpéttnimaeling

Byltu- og beinverndarfraedsla,
11.2.2011 Birna og Ingibjorg



Ahaettupaettir beinbynningar

Obreytanlegir paettir:

Aldur

Kyn

Attarsaga

Tidahvorf

Langvinnir sjukdomar
Lyf

Byltu- og beinverndarfraedsla,
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Ahaettupaettir beinbynningar

® o o o
Breytanlegir peettir:
= Holdafar

= Hreyfingarleysi
= Kalk- og D-vitaminskortur

= Reykingar

= Ohdfleg afengisneysla —

Byltu- og beinverndarfraedsla,
11.2.2011 Birna og Ingibjorg



Hvad er til rada

= Beinin parfnast godrar
naeringar og haefilegrar
areynslu alla zevi til ad
haldast sterk og heilbrigo

© Pall Gugjonsson
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Matareeoi

= Kalk er mikilvaegt alla aevi

= D-vitamin er naudsynlegt til
upptoku kalks i likamanum

= Kalk og D-vitamin eru gefin | o 160 Siqurisson
sem grunnmeohondlun vid
beinpynningu

Byltu- og beinverndarfraedsla,
11.2.2011 Birna og Ingibjorg



Kalk i faedu

Radlagdur dagsskammtur af kalki er 800-1000 mg a dag

® o ® ®
MJ olkurvorur: mg. af1lc()?)"gr.ll Greenmeti: mg. aflg%u;i:
Ostur 17 % 980 Steinselja 228
Ostur 26 % 822 Graenkal 180
Undanrenna 120 Spinat 130
Jogurt 116 Spergilkal 50
Nymjolk - surmjolk 111 Kinakal 40
Skyr 110 Hvitkal 32
Kotasaela 57 Gulraetur 16

Byltu- og beinverndarfraedsla,
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Kalk i faedu

Radlagdur dagsskammtur af kalki er 800-1000 mg a dag

Korn/Baunir/Hnetur o.fl.

mg. af kalki i

100 gr.
Sardinur 420
Mondlur 240
Hafragrjon 237
Cheerios (3 skalar) 174
Maltbraud 155
Baunir, hvitar purrkadar 144

11.2.2011

" bogr
Sesamfree 131
Tofu 128
Jardhnetur 80
Heilhveitibraud (3-4 sn.) 64
Egg 56
Baunir, bakadar 45
Fiskur (Ysa) 11

Byltu- og beinverndarfraedsla,
Birna og Ingibjorg



Solarljos 20 - 30 min. 4 dag

Lysi:

Odyrt, hollt og pjédlegt

Ufsalysi 1 tsk
borskalysi 1 msk
Krakkalysi 1 msk
Lysistoflur

Byltu- og beinverndarfraedsla,
11.2.2011 Birna og Ingibjorg
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D vitamin

Radlagdour dagskammtur af D vitamini er 10-15 mikrogr. a dag

® o ® o

Fiskur 100 gr. ™ 'S
Eldis-silungur 32,9
Silungur 13,6

Sild 12,5
Sardinur 12,0
LUda 8-18

Lax /7,5
Tunfiskur 4,6
Raudmagi 3,9

Ysa 0,0

Byltu- og beinverndarfraedsla,
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Hollt mataraeoi

= Ohollusta dregur Ur neyslu & hollu fa3i

© Palmi Guomundsson
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Hreyfing

hvers virdi er hreyfing fyrir beinin?

m Styrkir vodva, bein, jafnvaegi
og eykur lidleika

= Vidheldur godri likamsstodu
= Dregur Ur byltum

Byltu- og beinverndarfraedsla,
11.2.2011 Birna og Ingibjorg
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Likamsraekt

Hreyfing/pungberandi Jafnvaegi/lidleiki
fingar

= GOngur og skokk = Dans
= Leikfimigefingar = Teygjur
= Styrktarpjalfun med = Tai chi/joga
teekjum og 168um = Rétt likamsstada
= Gardvinna = Hreyfizefingar a landi og i vatni
= Boltaleikir = Styrkjandi bakaefingar
=  Tennis/badminton = Jafnvaegisaefingar

Byltu- og beinverndarfraedsla,
11.2.2011 Birna og Ingibjorg



Ad raekta salina

hugsadu jakveett, pad er léttara
» » » »

= Hreyfou pig daglega, pad
|éttir lundina

= Settu pér markmié og lattu
drauma bina raetast

= HIUdu ad pvi/peim sem pér
bykir vaent um

m Flaektu ekki lif pitt ad éporfu

Byltu- og beinverndarfraedsla,
11.2.2011 Birna og Ingibjorg
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Byltuvarnir

= Gott jafnvaegi, voovastyrkur
og lidleiki
m Heettur i umhvefinu
= GOd lysing:
25 ara — 25w
40 ara — 40w

60 ara — 60w
75 ara — 75w

= Lausar mottur og snurur
= Halka og bleyta

Byltu- og beinverndarfraedsla,
11.2.2011 Birna og Ingibjorg
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Byltuvarnir frh.

= Skobunadur
= Fotavandamal
= Sjon og heyrn

= Minnissjukdomar

m Lyf
= Skeljabuxur

= Mat a feerni
11.2.2011
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Lyfjameofero

vegna beinpynningar
» > » »

= Kalsium og D-vitamin

= Bifosfonot (Optinate,
Didronate, Fosamax, Bonviva)

= Raloxifene ( Evista)
= Ostrogen gestagen
= Tibolon ( Livial)

= Teriparatid (Forsteo)

Byltu- og beinverndarfraedsla,
11.2.2011 Birna og Ingibjorg
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Byltu- og beinverndarmottaka
fyrir roskid folk

A mottékunni er tekid & moti
pbeim sem:

= Eiga a heettu ad detta og
brotna

= Er visad af slysa- og
bradadeild eftir byltu og brot

m Er visad af heimilislaekni
vegna ostddugleika og dettni

© Pall Pétursson
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Burstar pu tennurnar?

» » » »
= Hreyfing

- Jafnveeqi
= Mataraeoi

- D-vitamin

- Kalk

= Byltuvarnir

= Heilinn
= Orvun © Birna Josefsdottir og Ingbjorg Jonsdottir
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pokkum fyrir !

Vinsamlega hafio samband ef spurningar vakna.
Simi 543-2040
Birna og Ingibjorg

Byltu- og beinverndarfraedsla,
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Bemuratur(osteoklastar) | Belnuratur (osteoklastar)
?setasta firbord beinanna eta |n|69r_| be|n|6 -

S P - ﬂ""ﬂ ," . it
Beinmyndunarfrumur N|6urbrot|6 er Jafn g
(osteoblastar) bua til nytt nymyndun beina
bein

ByItu 0g beinvernda I’fr&SSRIEf Adapted from Kanis,J Osteoporosis 1994, 28 - 29.
11.2.2011 Birna og Ingibjorg



Endurbygging beina i bein-
bynningu
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Beinuratur (osteoklastar) eyoir

Bemuratur (osteoklastar) meira beini og grefur sig enn

setjast a yfirbord beinanna

Bemmyndunarfrumur
(osteoblastar) bua til nytt bein

Nléufbfotlé ér meira
nymyndun beina

Ref.: Adapted from Kanis,J Osteoporosis 1994, 28 - 29.
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