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| denne folder kan du
lese om knogleskgrhed
og om, hvordan du kan
forebygge knoglebrud.

osteoporose

foreningen



Bliv klog pa dine knogler SR,

5 Overamsbrud
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Nar du har knogleskerhed, er dine knoglers kalkindhold og styrke nedsat. Det ger "’6!‘3}5," \ll.l. J
knoglerne mere skrgbelige, og de braekker lettere end raske knogler. l;.u\;‘. ':.‘
Pa fagsprog hedder det osteoporose, som betyder "porgs knogle”. =
Tveersnit af en ung, sterk knogle Tveersnit af en eeldre, svag knogle
Knoglernes naturlige udvikling Med alderen eendrer knoglestrukturen sig: En ung knogle er
| lgbet af barndommen og ungdommen bliver knoglerne rig pa kollagen og er derfor elastisk, mens en &ldre knogle
gradvist steerkere. Jo mere du belaster knoglerne med mo-  ofte har mistet bade kollagen og kalk — og derfor er mere Knoglebrud
tion, jo staerkere bliver de. | 30-ars alderen er knoglerne skrgbelig. | takt med at du bliver eeldre, sker der ogsa en Knogleskgrhed giver hverken smerter
steerkest. Herefter begynder det at ga ned ad bakke. Dette  gradvis sveekkelse af muskelstyrken og balancen, hvilket eller andre symptomer, indtil du maske \l/
aldersbetingede tab sker for alle, men for kvinder indtrae- samlet set eger risikoen for at falde. Andre sygdomme kan far et knoglebrud eller et sammenfald
der et yderligere tab i forbindelse med overgangsalderen stade til, som ger knoglerne svagere. Du kan modvirke flere i ryggen.
pa grund af den aftagende gstrogenproduktion. af disse aldringstegn gennem en knoglesund livsstil. Fa DXA-SCANNING
gode rad pa bagsiden af folderen. Det farste brud er ofte et handleds- OG T-SCORE
brud, seerligt for kvinders vedkom-
mende. Omkring 70-&rs alderen bliver Ved en DX A-scanning
rygsammenfald almindelige. Hoftebrud far du malt indholdet af
o . og brud péa overarmen sker typisk forst kalk i knoglerne. Resul- Brud i
Udvikling i Knoglemasse hos kvinder omkring 80-ars alderen, nar reflek- s @ on TEGEETe, ryghvirvel/
og maend i forhold til alder . . rygsammenfald
55 g e o e serne bliver langsomme og det kniber
naturlige udvikling af med balancen. Jo lavere T-score du har,
Knoglemasse Maksimal knoglemassen gennem livet GES T ‘kHOglemasse Brud i
knoglemasse Adorarelatore ~ = for mend og kvinder. Figuren Beregn din brudrisiko har du. HVI.S T'Sc?ren K] hdndled
e s = viser, at knoglemassen falder Sammen med din lsege kan du udreg- -2,5 eller mindre i enten Larbensbrud/
Jor alle efter 30-drs alderen. ne din risiko for brud. Den kan vaere lenderyg eller hofte, hoftebrud
e For mennesker med knogle- vigtig at kende i forhold til dit behov har du knogleskgrhed.
KVINDER skorhed falder knoglemassen for forebyggende behandling. Brudri- De fleste med knogle-
- Knogletab oo el sikoen beregnes pa baggrund af din skorhed har en T-score
overgangsalder ‘-‘_\“-a_‘__ﬁ_q__ s - alder, tidligere brud, T-score og andre mellem -2,5 og -4.0.
! risikofaktorer som rygning, mangel pa
b knoglesund kost og arvelig disposition.
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Sadan forebygger du

Der er heldigvis meget, du kan gere for at styrke dine
knogler og forebygge, at sygdommen udvikler sig, og
dermed mindske risikoen for at fa et brud. Behandlingen
har starst effekt, hvis du seetter ind med bade medicin og
knoglevenlig livsstil.

pa ® o n n

¥ Medicin

Behandling med medicin mindsker din risiko for brud og smerter
veesentligt. Din lezege vurderer ud fra din T-score, risikofaktorer og tidli-

gere brud, hvilken behandling der er bedst for dig. Sperg ind til fordele
og eventuelle bivirkninger ved de mulige behandlinger.

Behandlingen er som regel langvarig. Den kan besta af perioder
med og uden medicin og med DXA-skanninger med 2-3 ars
mellemrum.

Knoglestyrkende medicin

Langt de fleste med knogleskarhed tilbydes Alendronat, som ned-
seetter risiko for knoglebrud. Medicinen virker ved at mindske ned-
brydningen af knoglerne og dermed bremse det tab af knoglemasse,
som sker med tiden.

Alendronat skal tages én gang om ugen - fastende om morgenen og
uden anden medicin. Ved behandling med Alendronat i tre ar halve-
res risikoen for at f& sammenfald i ryggen, og risikoen for hoftebrud
nedseettes med omkring en tredjedel. P4 apoteket vil du ofte blive
spurgt, om du gnsker det billigste praeparat. Veelg roligt det. Hvis
tabletten ikke tales, kan et lignende preeparat (zoledronsyre) gives
som en infusion én gang om aret eller i form af denosumab (Prolia),
som gives som en vaccination hvert halve ar.
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Din leege kan henvise
dig til en specialafdeling,
hvis der er tvivl om
hvilken behandling, som
er bedst i din situation,
ellers hvis du oplever
bivirkninger.

Du er ogsa altid
velkommen til at ringe til
Osteoporoseforeningens

radgivning

www.osteoporose.dk

§§> Kost

Knogleopbyggende medicin
Hvis du har knogleskerhed i
sveer grad, og har haft sam-
menfald i ryggen, kan du blive
tilbudt en knogleopbyggen-
de behandling med stoffet
teriparatid. Denne behandling
skal startes af en speciallaege
pa sygehuset. Behandlingen
mindsker risikoen for rygsam-
menfald og andre typer af brud
og skal tages som en daglig
injektion i 2 ar.

Evenity er et nyt, knogle-
opbyggende praeparat, der
bade @ger knogledannelsen

og haemmer knoglenedbryd-
ningen, sa knoglerne bliver
steerkere, og risikoen for brud
falder. P& nuveaerende tidspunkt
gives Evenity kun til kvinder,
der har haft et brud pa skulder,
handled, ryghvirvel, hofte eller
beekken inden for de seneste
tre ar samt en T-score, der er
mindre end -2,5.

www.osteoporose.dk

Din kost er vigtig, nar du har knogleskgrhed.
Ga efter at spise almindeligt sundt og varieret
og folg Fadevarestyrelsens kostrad for din
aldersgruppe. Iseer kalk, D-vitamin og protein
er vigtigt for knoglerne.

Kalk i kosten og som tilskud

Meelk, ost og surmeelksprodukter indeholder meget
kalk, som optages let i kroppen, og er samtidig

en vigtig kilde til protein. Grenne grentsager som
spinat og gronkal samt nedder, sardiner, figner og
havregryn er ogsa rige pa kalk.

Her er et par rad til din indtagelse af kalk:

¢ Fordel dit kalkindtag i labet af dagen. Kroppen
kan optage ca. 500 mg. kalk pa 4 timer. Tager
du to kalktabletter, er det derfor en god ide at
tage dem hver for sig, fx til frokost og aften. Veer
opmeerksom p4, at du ofte far rigeligt med kalk
til morgenmaltidet

¢ Oplever du forstoppelse pga. kalktabletterne,
sa kan vaeske, fiberholdig kost og motion ofte
hjeelpe. Ellers prgv en anden type kalktilskud

¢ Der er forskellige typer af kalktilskud. Sperg pa
apoteket, hvis du er i tvivl om, hvilken en du skal
veelge

D-vitamin

Du far D-vitamin gennem solens stréaler, kosten

eller kosttilskud. | vinterhalvaret er solens straler

i Danmark dog ikke steerke nok til, at der dannes
D-vitamin i huden, og dannelsen af D-vitamin i huden
aftager med alderen. Fisk, ked, meelk og aeg er
eksempler pa gode kilder til D-vitamin. En blodprave
kan vise, om du far nok D-vitamin.
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KALK OG
D-VITAMIN

Gennem din kost og
eventuelt kosttilskud skal
du sikre, at du far

¢ 1000-1200 mg kalk
om dagen

¢ 20-40 mikrogram
D-vitamin om dagen

Din evne til at optage
kalk fra maden aftheen-
ger af, om du far nok
D-vitamin.

Beregn dit kalkindtag
gennem kosten i Appen
”Mine Knogler”

Ring til Osteoporoseforeningens diztist
- 0g fa en snak om din
kost og tilskud



<& Fysisk aktivitet

Det er vigtigt, at du er fysisk aktiv, nar du har knogle-
skegrhed. Traening styrker dine muskler, led, knogler og
balance, og det reducerer din risiko for at falde og fa
knoglebrud. Fglg Sundhedsstyrelsens anbefalinger til
fysisk aktivitet.

Tilpas din traening

Hvordan du kan vaere fysisk aktiv med knogleskarhed,

er meget individuelt. Det afthaenger af dit funktionsniveau,
din T-score, tidligere brud, og om du har andre sygdom-
me. Er du vant til at traene, kan du som udgangspunkt
fortseette, muligvis med nogle sma justeringer. Er du ikke
vant til at traene, er det vigtigt, at du starter langsomt op
og maerker efter, hvad din krop kan holde til. Find dit rette
treeningsniveau og inspiration til treeningsevelser pa www.
osteoporose.dk.

Smerter efter brud

Mange med knogleskgrhed lever et langt og godt liv

uden brud. Andre er udfordret i hverdagen med smerter
og nedsat funktion. Et handledsbrud eller hoftebrud kan
opereres og genoptraenes forholdsvis let, mens et ryg-
sammenfald ofte kraever laengerevarende smertestillende
behandling, fysioterapi og en god portion tadlmodighed.
Selvom det gor ondt, er det vigtigt, at du alligevel forsager
at holde dig i gang og bevaege dig det, du kan.

Oplever du at f& sammenfald i ryggen, er det en god ide
at opsgge en fysioterapeut, der har seerlig viden om oste-
oporose, og som kan hjaelpe dig godt videre. Det er helt
naturligt at blive utryg, nar man far et sammenfald, men
langt de fleste kommer godt i gang med hverdagen og
livet igen. Du kan finde en liste over fysioterapeuter med
seerlig viden om osteoporose pa Osteoporoseforeningens
hjemmeside.

Osteoporoseforeningens

Fa vejledning af

fysioterapeut til
fysisk aktivitet

Fysioterapeutens gode rad til hverdagen:
1. Har du ikke haft brud/sammenfald, kan du
som udgangspunkt fortseette dit aktive liv

2. Brug din sunde fornuft nar det gaelder
tunge loft og uhensigtsmeessige arbejds-
stillinger og hold pause, nar ryggen er treet
eller gor decideret ondt

3. Har du haft sammenfald i ryggen, skal du

Bliv medlem af Osteoporose-
foreningen

Personlig radgivning

Ring til vores specialister i
knogleskerhed, hvad enten

du har brug for at tale med en
laege, sygeplejerske, fysiotera-
peut eller dieetist. Vi sidder klar
ved telefonen flere dage om
ugen, og det er gratis.

Du stotter sagen og forskning

Medlemsmagasinet Knogleliv

Du modtager magasinet fire
gange arligt. Knogleliv er fyldt
med inspiration til knoglevenlig
livsstil og holder dig opdateret
pa den nyeste viden. Pa din
medlemsside har du desuden
eksklusiv adgang til video-
foredrag.

Faglige og sociale arrangementer

i dit lokalomrade

Med mere end 200 forskellige arran-
gementer og foredrag over hele landet
samt online far du ny viden og feelles-
skab med andre med knogleskerhed.

VAR ()

veere seerligt opmeerksom péa foroverbgj-
ninger, kraftige vrid og tunge lgft. Du kan
og skal dog stadig bruge kroppen

. Fa hjeelp fra en fysio- eller ergoterapeut til

at finde gode arbejdsstillinger samt hjeelpe-
midler til hverdagens aktiviteter, hvis du har
behov for det

www.osteoporose.dk

Som patientforening star vi steerkere jo
flere medlemmer, vi er. Stet vores politi-
ske arbejde for bedre vilkar for alle med
knogleskgrhed og bidrag til forskning for
en bedre fremtid.

www.osteoporose.dk

SADAN GOR DU

Det koster fra 225 kr. om éaret.

Meld dig ind pa www.osteoporose.dk,
ved at scanne QR koden

eller sms KNO til 1217.



Gode rad
til dig med
knogleskorhed

Spis sundt og varieret efter Fadevarestyrelsens kostrad
Fa nok kalk og D-vitamin

Nyd gerne solen i sommerhalvaret for at f& D-vitamin, men husk
samtidig Sundhedsstyrelsens anbefalinger om solbeskyttelse

Undga rygning
Undga for hgjt alkoholindtag. Falg Sundhedsstyrelsens anbefalinger

Hold dig aktiv med varieret treening af hele kroppen, gerne i
30 minutter dagligt. Tilpas din aktivitet til det, du kan

Husk at tage din medicin. Det er den vigtigste faktor i forhold til
at mindske risikoen for brud

Undga at blive underveegtig, da det gger risikoen for brud ved fald

FA FLERE

”Rddgiverne pa telefonen var

meget venlige og imodekommende,

og jeg fik fremragende vejledning

og stotte. De anbefalede, at

Jjeg madte op i den lokale

osteoporoseforening og det lokale

sundhedscenter. De radede mig

ogsd til at fi en udredning pa
hospitalet, hvilket lykkedes
til sidst.”

Kirsten, medlem af Osteoporoseforeningen

INFORMATIONER HER: "\

[J www.osteoporose.dk

0S te Oporos e | webshoppen finder du kogebeger og bogen "Hvad er osteoporose?”
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B Tilmeld dig Osteoporoseforeningens nyhedsbrev:

www.osteoporose.dk/nyhedsbrev
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