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SIDEN SIDST ved formand Amalie Sgrensen

Hgjer d. 14. april 2022

Kaere alle.

Nu kan vi gleede os over foraret. Denne skgnne arstid hvor alting spirer og
gror. Solen der varmer og giver os mod pa at komme ud at ga og komme i
gang efter vinterens mgrke og dvale. Hvor er vi heldige, at vi kan glaede os
over arstidernes skiften, og de smukke blomster der nu myldrer frem. Livet
er en gave, der er vaerd at passe pa.

Generalforsamlingen blev godt overstaet d. 1. marts. Vi havde en dejlig aften,
hvor vi endelig kunne veere sammen under normale forhold. Bestyrelsen er
konstitueret, og bestar af de samme mennesker, som den har gjort i de sid-
ste ar.

Tak til alle som gnsker at stgtte bestyrelsen i vores arbejde og tak til bestyrel-
sen for jeres trofasthed. For at kunne udfgre et godt arbejde, er det vigtigt at
hjelpe og stptte hinanden. Det giver gleede og tilfredshed, nar vi kan udfgre
et arbejde, der hjaelper vore medlemmer. Det arbejder vi pa.

Vi opfordrer jer til at deltage i arbejdet i Osteoporoseforeningen. Vi har brug
for kontaktpersoner i alle omrader af Sgnderjylland. Jo flere kontaktperso-
ner vi har, jo mere kan vi stgtte mennesker med Osteoporose.
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Ulla Knappe vores dygtige landsformand, har gnsket at traekke sig tilbage fra
landformandsposten ved repraesentantskabsmgdet d. 20. maj 2022. Ulla
Knappe har vaere landsformand i mere end 20 ar. Ulla er og har vaeret en
fantastisk dygtig landsformand. Vi kan takke Ulla for at Osteoporoseforenin-
gen er den gode og velfungerende forening, som den er i dag.

Ulla er organisatorisk meget dygtig, har pli og respekt for sine samarbejds-
partnere. Ulla er udholdende, skaber en naturlig respekt og er verdens bed-
ste leder med hjertet pa det rette sted. Stor, stor tak til Ulla Knappe. Ulla har
kaempet med begejstring, mod og udholdenhed for Osteoporoseforeningens
medlemmer. Tusinde tak. Vi gnsker Ulla Knappe mange gode og lykkelige ar
fremover.

| vinterens Igb har vi haft to mgder med Haderslev kommune. Ulla Knappe,
Kirsten Skov Jensen, Sgren Rishgj Jakobsen og undertegnede deltog i disse
mgder. Fra Haderslev kommune deltog Marit Nielsen-Man Chef for Sundhed
og forebyggelse, Johannes Berg Westergaard, Afdelingsleder, traeningsafde-
lingen og Janni Mikkelsen Fovsing, sagsbehandler. Haderslev Kommune gn-
sker at fa en partnerskabsaftale med Osteoporoseforeningen.

Det er en umeerket ide, men kan veere sveer fa pa plads. Haderslev kommu-
ne gnsker mest muligt arbejde udfegrt af frivillige. Vi kan som frivillige udfgre
meget, men vi kan ikke udfgre professionelt arbejde. Det vil sige, at vi f.eks.
ikke kan treene mennesker, der har osteoporose. Det er uforsvarligt. Hvert
menneske, der har osteoporose, har brug for at blive vejledt af en professio-
nel fysioterapeut, for at fa de bedste traeningsgvelser.

Vi gnsker at fa en osteoporose-skole, hvor der gives traening, vejledning og
information om osteoporose. Vi gnsker, at leere hvad vi selv kan ggre for at
fa en god hverdag og leve et knoglesundt liv. Det kraever en fysioterapeut,
en ergoterapeut, en sygeplejerske og evt. en dizetist.

Vi prgver pa at fa en god partnerskabsaftale, sa vi kan komme i gang. | den-
ne ligger ogsa et STORT @NSKE til praktiserende laeger om, at de far mere
viden om Osteoporose, og at de bliver opmaerksomme pa den store gruppe
af deres patienter, der har osteoporose.



De naeste arrangementer vi har i Sgnderjylland er Fgdselsdagsarrange-
mentet d. 2. maj pa hotel Harmonien i Haderslev. Se Knogleskgr. Ar-
rangementet er gratis, men der gives ingen forplejning. Arrangementet
er tilrettelagt af landssekretariatet. Vi fejrer Osteoporoseforeningens
30 ars fgdselsdag.

D. 7. juni har vi et arrangement med fysioterapeut Dorte With i Skaer-
baekcenteret. Dorte With er en fantastisk dygtig fysioterapeut og vi glae-
der os til en god aften. Se plakat i Afd. Nyt eller i Knogleskgr.

Hermed gnskes | alle et godt forar og en skgn sommer.

Haber vi ses til vore arrangementer.

De bedste gnsker til jer alle

Amalie Sgrensen




inviterer

kl. 17.00-19.30

Skore knogler

Osteoporoseforeningen
Lokalafdeling Sonderjylland

TIRSDAG DEN 7. JUNI 2022

- ingen hindring for bevaegelse

Knoglerne har godt af at blive brugt - det geelder ogsa, nar man

har knogleskgrhed.

Fysioterapeut Dorte With, tilknyttet Osteoporoseforeningen fortaeller om ny
forskning og nye anbefalinger om traening og viser os gode gvelser til brug i

hverdagen. Der serveres et let traktement i pausen

STED: Skeerbaekcentret Storegade 46, 6780 Skaerbaek

TILMELDING:
Senest 31. maj til
Amalie Sgrensen,
Hf: +45 41183107 osteoporose

mail: sonderjylland@osteoporose-f.dk foreningen

ENTRE:
Medlemmer 90,- kr
gvrige 120,-kr
Betales kontant
ved indgangen




TILMELDING:

Senest d. 13. OKTOBER

til Amalie Sgrensen, tlf. 41183107
eller Britta Jensen tlf. 23435833
eller mail til:

sonderjylland@osteoporose-f.dk OStEOpOTOSE

foreningen

Kom med i godt selskab og fejr
sammen med Lokalafdeling Sgnderjylland

International Osteoporosedag

TORSDAG D. 20. OKTOBER kl. 13.30 - ca. 16.00

International osteoporosedag fejres med en tur pa Kalvg, Genner bugt.

Vi mgdes kl. 13.30 ved Kalvg Café. Viggo Jensen, uddannet som stenhug-
ger, vil fortzelle os om Kalvg skibsvaertshistorie og om stenene pa Kalvg.

Herefter vender vi tilbage og far vi kaffe og kage pa Kalvg Café

PRIS:

Incl. Kaffe +kage.

Medlemmer 90,- kr

gvrige 120,-kr, betales kontant




UNDGA KNOGLEBRUD

af Per Andresen

For dem der ikke deltog i generalforsamlingen
1/3-2022 er jeg blevet bedt om at give et resu-
me af mit indlaeg omkring konsekvensen af
knoglebrud bl.a. pga. osteoporose.

1. Forebyggelse af yderligere brud. Efter 1. kontakt med sygehus at iveerkseette udred-
ning for mulig osteoporose og maske medicinsk behandling.

2. Uddannelse af patient og praktiserende laeger. Egen laege fortzeller om osteoporose til
patienten eller henviser til osteoporose-skole, som er ved at blive oprettet flere steder i
landet bl.a. i Ténder kommune.

3. Motion herunder styrke- og balance- treening. Som +65 er det vigtigt at opretholde
muskelstyrke og balance evne. En aktiv 80 arig kan saledes have styrke som en 60 arig og
uanset alder kan der opnas effekt ved regelmaessig traening dvs. 3 til 7 gange ugentlig. An-
vend evt. vippebraet.

4. Undga fald. Fjern Igse gulvtaepper, bgrnebgrnenes legetgj pa gulvet og sikre trappe-
nedgange til stue eller kzelder.

5. Fysioterapi. Hurtig igangsaetning af fysioterapi og instruktion i selvtraening efter hofte-
brud mm.

6. Optimal ernzering. Optimal ernaering kraever ikke blot kalk og D- vitamin, men ogsa
protein.

Specielt fermenterede malkeprodukter som yoghurt og ost har vist sig at give bedre knog-
lemineralindhold og faerre hoftebrud. Protein findes bl.a. i maelkeprodukter, fisk, fierkrae
og svine- eller oksekgd.

Konklusion. Ivaerksattes en kombination af ovennaevnte tiltag har nogle videnskabelige
undersggelser (metaanalyser dvs. resultatet af flere undersggelser lagt sammen) vist, at
risiko for hoftebrud kan nedsaettes med 40-60 %. Tilsvarende gges risikoen for en eller
anden fraktur med 44% for personer, der undgar mejeriprodukter — f.eks. veganere sam-
menlignet med altaedende personer.

PS: Nye diagnostiske kriterier;
Hos alle, uanset etnicitet beregnes T-score ud fra hvid kvinde som reference — alder 25-30
ar.




HJ/LP PA VEJ

Har du faet diagnosen osteoporose, og har du oplevet at fa et vaesentligt fald i
din funktionsevne, kan du i Haderslev kommune fa tilbudt et individuelt til-
rettelagt genoptraeningsforlgb.

Du kan henvende dig direkte til Haderslev kommune og bede om en vurdering.

Henvendelsen skal ske til Traening og Rehabilitering.
TIf. nr.: 74342945, telefontid kl. 8-11 dagligt.
Email: trainingogrehabilitering@haderslev.dk

Denne ydelse er lovfaestet i §86.1.

Da denne ydelse er lovfaestet, ma den gaelde i alle vore kommuner. Jeg vil
opfordre dig til at kontakte din egen kommune, hvis du har diagnosen oste-
oporose og har faet et vaesentligt fald i din funktionsevne, og ikke bor i Ha-
derslev kommune.

Har du problemer med kommunerne er du velkommen til at kontakte under-
tegnede.
Held og lykke

Amalie Sgrensen
Formand.




Alting stiger

= B

Undtagen indtaegterne. Ak, ja det har vi ogsad mattet sande her i afdeling Sgnderjyl-
land.

Vi havde relativt store udgifter til vores aktiviteter i 2021. Og da alting er steget,
endte vi med et forholdsvis "darligt” regnskab sidste ar.

Bade lokaler og kaffe m.m. er steget en del, sa derfor har vi desvaerre set os ngdsa-
get til at saette prisen op til naesten kostpris til vore arrangementer i ar.

Vi far jo tilskud fra hovedforeningen og nogle gange ogsa fra kommunerne til visse
arrangementer. Hvis vi skulle vi veere sa heldige at fa stgrre indteegter fremover,
lover vi at se pa prisniveauet igen.
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Traening for osteoporoseramte

Osteoporosehold: Hver torsdag kl. 10.30—11.30

Sana Pandza— Sundhedshusets fysioterapi,

Ringgade 168, 2.th., 6400 Sgnderborg,

TIf.: 7442 8040, e-mail: fysio@sundhus.dk www.sundhedshuset.info

Osteoporosehold - Kiropraktikerne Kongevej 32, Sgnderborg
har hold ved Rosemarie. Kontakt tIf. 7442 9299 og hgr neermere.
Www.kiro-kongevej.dk . Mandage. Max 6 pa holdet.

Treening for osteoporoseramte — ved Else Plauborg
Sankt Jgrgens Gade 35-39, 1.sal, Senderborg

Kontakt: AOF Syd, tlf.: 7442 7220 eller www.aofsyd.dk

Max 7 pa holdet. Der er 3 hold.

Anita Nicolaysen— Osteoporosehold i Haderslev
fysioterapeut tif.: 5131 7744
KLINIK for FYSIOTERAPI og OSTEOPATI, Ngrregade 52, st.tv

Jette Ottosen - Aabenraa Fysioterapi & Traening
Industrivej 10, 6200 Aabenraa - tif.: 7462 0822
www.aabenraafysioterapi.dk.

FOF Haderslev — Hensyntagende holdtraening
Voxeveerket, Klgvervej 75, 6100 Haderslev.
info@fofhaderslev.dk tIf. 2990 6359  Max 7 pa holdet.

FOF Kolding Cellerciser-traening
Idreetsbygningen, Brostraede 3-5, Kolding.
Gratis prgvetime.
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Patient til Patient telefon

Hver tirsdag formiddag tilbyder to af foreningens mangearige
medlemmer at give deres viden om osteoporose videre til andre
medlemmer.

Telefonen er dben hver tirsdag mellem kl. 10 — 11.30.
(Helligdage og juli maned undtaget).

Jytte Pedersen fra Kgbenhavn kan kontaktes pa tif. 2695 6646

og Yrsa Korshgj Knudsen fra Arhus pa tIf. 4026 0096.

Laegetelefon

Leegetelefonen har dben for foreningens medlemmer
hver torsdag 16.00 — 18.00 tlf.: 4050 5575.

Diaetisttelefon

Klinisk disetist Kirsten Bgnlgkke svarer pa spgrgsmal om kost og
kosttilskud for medlemmer, som har osteoporose eller gnsker at forebygge syg-
dommen. Hver onsdag kl. 13.00—15.00. tlf.: 8613 9111

Osteoporoseforeningen
Landsforeningen mod knogleskgrhed

Park Allé 5, 1., 8000 Aarhus C. OfSOtTeeOne(r?;gie
TIf.: 8613 9111 er aben mandag til torsdag fra kl. 10.00—15.00.

Landsformand Ulla Knappe: ullaknappe@osteoporose-f.dk

Kogebgger

Kirsten Bgnlgkkes flotte kogebgger til kr. 50,00 pr stk.
og folderen Motion og Knogleskgrhed kr. 25,00 pr. stk.
kan kgbes ved vore arrangementer

eller bestilles ved Sekretariatet

Der vil blive tillagt porto for forsendelse kr. 40,00 ved en
bog og kr. 50,00 ved kgb af 2-3 bgger
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100 Haderslev

Bestyrelse

Formand:
Naestformand:
Sekreteer:
Kasserer:

Bestyrelsesmedlem:
Bestyrelsesmedlem:

1.supleant:
2.suppleantt:
Bilagskontrollant:
Do. Suppleant

Ansvarsh. Redaktgr:

Kontaktpersoner:
Toftlund

Aabenraa
Haderslev
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P P DANMARK

Amalie Sgrensen, Hgjer tif.
Jette Hibschmann, Legumkloster tif.
Bodil Hgy, Senderborg tIf.
Kirsten Skov Jensen, Haderslev tif.
Per N. Andresen, Grasten tif.
Britta Jensen. Rgdekro tif.
Herdis Kryhlmand, Aabenraa tif.
Tove Stabel, Rgdekro tif.
Margrethe Dahlstrup

Lone Nordvang Hein

Kirsten Skov Jensen tif
Benthe Metais tif. 2659 0831

Herdis Kryhlmand tif. 6160 6982

Sgren Rishgj Jakobsen tif. 2051 9615

7461 7611
2342 4288
6165 9924
61107011
7365 4021
2342 5833

6160 6982
2989 2403

.6110 7011



