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Du kan forebygge

knoglebrud

Har du knogleskerhed, er dine knoglers kalkindhold og styrke nedsat. Det viser sig ved, at
knoglerne braskker lettere end raske knogler. Pa fagsprog hedder sygdommen ”"osteoporose”,
som betyder "porgse knogler”. Der er heldigvis meget, du kan gere for at styrke knoglerne og

forebygge brud.

Spis knoglesundt

Din kost skal indeholde nok kalk

og D-vitamin. Voksne meend med
knogleskerhed bgr dagligt indtage
1000-1200 mg kalk i kosten eller som
kosttilskud. Meelkeprodukter, grenne
grentsager, ngdder og havregryn er
rige pa kalk.

Du skal ogsé indtage 20-40 mikro-
gram D-vitamin dagligt. Det far du fx
fra solen om sommeren, fede fisk og
som kosttilskud.

Veer fysisk aktiv

Fysisk aktivitet styrker muskler, led
og knogler, forbedrer din kondition
og balance og nedsaetter risikoen
for at falde. Gode aktiviteter for dine
knogler er en rask gatur, lgb, fodbold,
ketchersport, gymnastik og lignen-
de. Styrketraening er ogsa vigtigt for
bade muskler og knogler. Varier din
aktivitet, sa din krop udseettes for
mange sma sted, som ggr knoglerne
steerkere.

Husk din medicin

Behandling med medicin mindsker
din risiko for brud vaesentligt. Har din
laege ordineret medicin til dig, er det
derfor vigtigt, at du tager den.

Der findes forskellige former for
medicin, og oplever du bivirkninger,
sa tal med din leege om et alternativ.
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Gode rad fra
eksperten

Mange meend bliver overraskede, nar de far knogleskerhed.
Det kan veere et chok og saetter ofte ogsa mange tanker i gang
om fremtiden. Det er helt naturligt, forklarer mandeekspert
Svend Age Madsen fra Forum for Maends Sundhed. Han
peger pa tre ting, du skal veere opmeerksom pa:

0 Qv dig i at tale om din knogleskerhed og dét,
der er sveert.

0 Hold fast i dine interesser og dit arbejde. Hvis
du har haft sammenfald, sa tilpas dine aktiviteter til,
hvad du kan klare. Det er vigtigt, at du kommer ud
blandt andre og holder dig aktiv.

o Forbered dig til mader med laegen. Taenk over,
hvad du gerne vil have svar pa, og tag gerne din
partner eller en ven med til at hjeelpe dig.

"Meend er gode til at skubbe
folelser og smerter til side.
De kan vare svere at tale om.
Mend er til gengald gode til at leve
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® 00 O O

Fakta om mand og
knogleskgrhed

Testosteron opbygger knoglerne

Det mandlige kenshormon virker knogle-
opbyggende. Nar niveauet af testosteron
begynder at falde, mindskes knoglemassen.
Omkring 20 % af maend med knogleskegrhed
har et nedsat niveau af testosteron i blodet.

Arsagen til knogleskorhed hos maend

er ofte anden sygdom

Op mod 65 % af meend med knogleskerhed
har sygdommen som en fglge af anden syg-
dom og/eller behandlingen heraf. Du skal
veere seerligt opmaerksom, hvis du har eller
har haft en stofskiftesygdom, lever- eller
tarmsygdomme, KOL eller kreeft.

Mzend far diagnosen senere og

ofte i forbindelse med brud

Det betyder, at der seettes senere ind med
behandling end hos kvinder.

Mzend falder mindre

Faktisk ses skader efter fald 50 % feerre
gange end hos kvinder. Undersggelser viser
dog, at nar maend kommer til skade, sa er
skaden ofte storre, og meend er darligere til
at komme sig igen.

Tab af knoglemasse gar

langsommere hos maend

Maends tab af knoglemasse begynder forst
5-7 ar senere end kvinders. Efter 60-ars-
alderen falder knoglemassen med 0,82 %
om aret hos meend og 0,96 % hos kvinder.
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Mad fire

mand med
knogleskgrhed ”Dem, der er tzt pd mig,

sank lige en ekstra gang.
Fuck, kan man ogsa fa det,

tenkte de.”

Pa akkord med
knogleskorhed

Patrick Andersen er slagterimedarbejder og bor pa Bornholm med
sin keereste. Han har keempet sig tilbage efter brud og sygemelding
og lever i dag et aktivt liv med et fysisk hardt arbejde.

Ikke bare
’ondt iryggen’

Efter sine farste to rygsammenfald bliver Bo Arnkjeer sendt hjem
fra leegen med smertestillende. Farst efter tredje sammenfald far
han diagnosen knogleskarhed.
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BO
ARNKJAR

76 ar

Pensionist

Fik diagnosen i 2011

“Jeg ved bare, at jeg skal

passe pd mig sely.”

Bo far sit forste rygsammenfald efter
et lgft. Nummer to far han til et firmaar-
rangement, hvor han deltager i saek-
kehop. Bo nar at tage 3-4 hop, for han
far en ubeerlig smerte i ryggen. | 2011
far Bo sit tredje rygsammenfald, og nu
insisterer han pa at blive undersagt. Han
undersgges pa Gentofte Hospital, hvor
DXA-skanningen viser sveer knogle-
skerhed. Derudover har Bo tabt 8 cm

i hgjden. Da han kommer tilbage til sin
egen leege, undskylder leegen sig med,
at Bo har sit ken imod sig.

”Jeg var meget overrasket over, at
min lzege slet ikke havde overvejet
knogleskerhed, fordi jeg er en mand.
Han havde absolut ingen mistanke om
sygdommen,” forteeller Bo.

Overvejer altid brudrisiko

Det er i dag 12 ar siden, at Bo sidst
har haft et rygsammenfald. | hverda-
gen tager han sin medicin, holder sig i
gang og overvejer altid, om en aktivitet
er brudrisikoen veerd. Bo har tidligere

elsket at sta pa ski, men det er slut nu.
Risikoen er for stor. Han teenker sig
ogséa godt om inden han saetter sig op i
en forlystelse i Tivoli med bgrnebgrnene.

"Jeg frygter, at jeg har en tikkende
bombe inde i mig,” forteeller Bo om sin
bekymring for at fa nye brud. "I samme
ojeblik jeg overbebyrder min ryg, er jeg i
risiko for at fa et sammenfald i ryggen.”

Bo veelger ogsa de tunge lgft fra og
ringer til genboen, hvis han far brug for
hjeelp. Heldigvis har hans forsigtighed
hjulpet.

"Jeg meerker intet til sygdommen i
dagligdagen. Jeg ved bare, at jeg skal
passe pa mig selv i mange situationer.
Ellers taber jeg 2 cm mere,” forteeller
Bo. Og lige preecis det med hgjden gar
ham pa.

"Hojdetabet er noget, jeg bliver
mindet om hver eneste dag. Det irriterer
mig, at jeg aldrig far de 8 cm igen. Teenk
hvis jeg havde faet diagnosen efter mit
forste sammenfald. S& havde jeg maske
ikke tabt de 8 cm.”
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I marts 2022 falder Patrick Andersen
ned fra en stige, imens han feelder treeer.
Han lander péa jorden og far i alt tre brud
pa rygsgjlen. Uden en telefon pa sig ma
han kaempe sig tilbage til huset for at
tilkalde hjeelp.

Der skulle 3-4 laeger til at se pa
Patricks rygbrud, for knogleskgrhed blev
neevnt. Herefter skulle Patrick vente i
yderligere 7 maneder pa en DXA-skan-
ning, der viste knogleskgrhed. Det kom
som et chok.

"Jeg kom faktisk til at greede lidt og
folte mig meget alene. Osteoporose.
Hvad fanden i helvede er det?” teenkte
Patrick, der med det samme gav sig til
at leese grundigt op pa sygdommen.
Samme dag meldte han sig ind i Osteo-
poroseforeningen.

"Det var greenseoverskridende at
komme derud med 80-90 kvinder og én
mand foruden mig selv. Men den gleede
og snak, der var blandt de mennesker,
gav mig hab, og jeg gik hgj hjem den
aften,” forteeller Patrick, der i dag er valgt
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ind som suppleant i bestyrelsen for lokal-
afdeling Bornholm.

Bevaegelse hjzelper
Patrick har haft et godt samarbejde med
kommunen, laegen og arbejdspladsen, og

han har genoptraenet sa effektivt, at han i
dag kan arbejde pa fuld tid pa et slagteri. dl
Pa en normal arbejdsdag skeerer Patrick

ca. 330 grise op i timen, og mens han
skeerer op, forsgger han at bruge tiden og

PATRICK
ANDERSEN

kroppen klogt ved at lave sméa gvelser.

"Jeg spaender op i baekkenbunden og
vrikker lidt med kroppen. Og nar jeg er i 54 &r
udligningsrummet, skubber jeg tre grise 20
meter fremad, og pa vejen tilbage lgsner
jeg i skuldrene med cirkelbeveegelser,”
forteeller han. For Patrick har det hjulpet Fik diagnosen
at holde sig i bevaegelse, selvom det kan 12022

Slagterimedarbejder

veere hardt.

"Min krop er fadt til bevaegelse. At
sidde pa en stol er i min verden en
dedsdom. Ogséa selvom man har faet
bevilget en fin stol fra kommunen.”



Afvist af laegen:
“Du er for ung”

Alexandar Lauritzen fik som 35-arig en mistanke om, at
han havde knogleskarhed. Men han skulle vente mange
ar pa at f& mistanken bekrasftet. | dag efterlyser han
opmaeerksomhed pa, at meend under 50 ar ogsa kan fa

"Min styrke, mit
udseende, min vagt,
min BMI - alt sa fint

knogleskarhed.

”Hvorfor ikke sende en mand til DXA-
skanning, hvis hele familien har knogle-
skerhed?” sparger Alexandar, der i dag er
fysioterapeut og diagnosticeret med knogle-
skorhed.

| 30’erne kunne Alexandar fa et trykket
ribben af at lave rygavelser pa et ujeevnt un-
derlag. Mere skulle der ikke til. Alexandars
mor og mostre havde alle knogleskerhed,
og derfor begyndte han at mistaenke, at han
ogsa selv havde sygdommen. Alligevel ville
leegen ikke sende ham til DXA-skanning pa
grund af hans alder.

"Min styrke, mit udseende, min veegt, min
BMI - alt s& fint ud pa overfladen. Men nu
skal jeg leve med smerter resten af mit liv.
Jeg ville anske, at jeg var blevet taget alvor-
ligt i mine 30’ere. Der skal mere opmaerk-
somhed pa den arvelige faktor,” fortaeller
han.

Far endelig diagnose

Alexandar bliver fgrst diagnosticeret med
knogleskerhed som 43-arig, da han braekker
larbenet efter et lille fald pa cyklen. Han

ud pd overfladen.”

bliver indlagt pa hospitalet og oplever for
forste gang, at hans mistanke tages alvorligt
af laegen.

Den efterfalgende DXA-skanning viser
knogleskerhed. Han far sat et marvsgm ind
i venstre larbensknogle og kan allerede sta
op dagen efter. Men det er ikke uden gener.
Et mindre stykke af marvsemmet gar ud af
knoglen og skaber irritation og smerter.

"Hvis jeg gar hurtigt eller lgber, har jeg 6‘
stort set smerter i hvert skridt. Men det
pavirker heldigvis ikke mine beveegelser.
Det gar fint, hvis jeg gar stille og roligt. Jeg
seetter niveauet efter det, som venstre ben
kan klare,” forteeller han.

Som fysioterapeut ved Alexandar, at det 46 ar
ikke nytter noget at sidde stille. Derfor for-

ALEXANDAR
LAURITZEN

sgger han at lebe og styrketraene tre gange Fysioterapeut
om ugen.

"Det er vigtigt at holde sig i gang — ogsa Fik diagnosen
her, hvor der er noget smerte. Jeg har valgt 12020

at leve med, at det gor ondt. Tough luck.”

www.osteoporose.dk

Kemo gav Karsten
knogleskgorhed

Karsten Munkvad havde ikke knogleskerhed, da han i 2016 blev behandlet
for leukaemi. Men et par maneder inde i kemobehandlingen fik han
pludselig store smerter i ryggen. Smerterne skyldtes, at Karsten udviklede

knogleskgrhed som fglgesygdom.

Det virker paradoksalt, at man kan udvikle
en sygdom, i mens man behandles for en an-
den. Ikke desto mindre skete det for Karsten
Munkvad. Karstens leukaemi blev behandlet
med en form for kemoterapi, der kan pavirke
knoglerne negativt.

"Desveerre var der ingen af laegerne, der
teenkte pa det under min behandling,” forteel-
ler Karsten.

Blot to maneder efter kemobehandlin-
gen var sat i gang, fik Karsten voldsomme
smerter i ryggen, da han satte sig ind i sin
bil. Smerterne udviklede sig til steerke jag, sa
Karsten sggte omgaende hjzelp.

Noget er helt galt

Karsten blev sat i gang med genoptreening
af ryggen, men smerterne forsvandt ikke. Det
var forst i forbindelse med en fotografering,
at han opdagede, at noget var helt galt.

"Jeg havde veeret vant til at veere den
hgjeste — omtrent to meter. Derfor stillede
jeg mig bagerst. Men da jeg sa billedet, var
jeg ikke sa hgj, som jeg plejer,” forteeller
Karsten.

www.osteoporose.dk

Det viste sig, at han var blevet 7 cm lavere
uden at leegge meerke til det. Han kontaktede
sin leege, som udskrev kalk og D-vitamin og
henviste til DXA-skanning. Skanningen viste,
at Karsten havde knogleskerhed.

Et mandehold hjalp

Karstens liv har altid veeret preeget af idreet
- bade i hans uddannelse, fritid og arbej-
de som treener og leder. Derfor havde han
adgang til et stort netveerk og kom hurtigt i
gang med den rette genoptreening, sa ryggen
blev stabiliseret. For Karsten er det vanskeli-
ge ved knogleskgrhed i dag at tale om, hvad
sygdommen ger ved folelsen af at veere ’en
rigtig mand’. Et seerligt mandehold pa osteo-
poroseskolen hjeelper.

"Jeg er glad for det hold, da der er nogle
forventninger til maend, som det er sveert at
leve op til, nar man har knogleskarhed. Det
er rart at tale med de andre om.”
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KARSTEN
MUNKVAD

69 ar

Pensionist

Fik diagnosen
i2016

”Det er pinligt at min

kone skal lofte alt det
tunge. Den folelse
kan de andre mand i
gruppen genkende.”




Faradgivning
og viden

Som medlem i Osteoporoseforeningen kan du made
andre i samme situation, og du kan fa gratis hjeelp og
ekspertradgivning, nar du har brug for det. Samtidig
stetter du knoglesagen og er med til at seette fokus pa
knogleskerhed hos meend.

Personlig radgivning
Ring til vores leeger, sygeplejerske, diaetist og fysioterapeut. De kan hjeel-
pe dig, uanset om du har spgrgsmal til kost, treening eller medicin.

Faglige og sociale aktiviteter naer dig

Vi inviterer arligt til over 200 arrangementer og foredrag i hele landet.
Her far du ny viden og bliver en del af feellesskabet. Vi tilbyder alt fra
elsmagning til holdtraening.

Magasinet Knogleliv fire gange arligt

Knogleliv er fyldt med inspiration til knoglevenlig livsstil og
holder dig opdateret pa nye emner inden for knogleskerhed.

ZERN

osteoporose

foreningen

”Osteoporose, hvad fanden

i helvede er det? Jeg slog

det op pd mobilen og fandt

Osteoporoseforeningen. Jeg fik

de svar, jeg sogte, og jeg gik i

seng med vo i sindet.”

Patrick, medlem af Osteoporoseforeningen
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Bliv mediem pa
osteoporose.dk

ONLINE MANDEPORTAL
- FYLDT MED VIDEN TIL
M/END MED KNOGLESKORHED

D Her finder du en masse relevant information
og viden om knogleskgrhed.

Du kan se film med andre meend, hgre
podcasts og blive klogere pa, hvad du kan
gore for at forebygge knogleskerhed og brud.



