Knogler skal holde hele livet

Er dine knogler
staerke n_g

Bliv klogere pé dine knogler, og
hvordan du bliver knoglesund.

Knogleskgrhed er en
s “33:-5 overset folkesygdom, som
% op mod 500.000 danskere
*™ & lever med uden at vide det.
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Dine knogler udvikler
sig hele livet

Knogler er levende vaev, som hele tiden bliver opbygget og nedbrudt. Op gennem barndommen og
ungdommen opbygges knoglerne, og omkring 30-arsalderen er knoglemassen pa sit hgjeste. Herefter
begynder knoglemassen gradvist at falde som en naturlig konsekvens af aldring, og knoglerne bliver mere
skragbelige. | denne illustration ser du, hvordan knoglerne udvikler sig hele livet.
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Knogle-peak

Omkring 30-ars alderen rammer kroppen sin maksimale knoglemasse - sit "knogle-
peak”. Herefter er det sveert at oge den yderligere. Har du en genetisk disposition for
knogleskarhed, kan dit maksimum veere lavere, hvilket ogsa giver mindre at teere pa senere.

Babyer fodes med blade,
kalkfattige knogler.

Derfor har de brug for

store meengder kalk fra
modermaelk eller -erstatning
og tilskud af D-vitamin.

Barndom

Knoglerne hos barn vokser i takt
med, at kroppen vokser. Barnet

Karriere og familie

Knoglerne er feerdigbyggede,
og efter ’knogle-peak” begynder

..... : knoglemassen langsomt at svinde.

Pubertet og ungdom

Den storste vaekst i knoglemassen sker i denne
livsfase. Serg for hgj fysisk aktivitet, masser af kalk
i kosten, D-vitamin, ingen rygning og madehold

!
10%

af dine knogleceller udskiftes
hvert ar. Det vil sige, at du i
lobet af 10 ar har faet et
helt nyt skelet.

‘Unge’ ®ldre (65-80 ar)

Med aldringen falder knoglemassen.
Aftagende muskelmasse og
svaekkede reflekser kan gge risikoen

Overgangsalder

Omkring overgangsalderen

for kvinder og 50-ars alderen

for meend accelererer tabet af
knoglemasse. Mest drastisk hos
kvinder, da knoglemassen falder,
nar produktionen af gstrogen
falder.

for fald og knoglebrud - men en
knoglesund livsstil kan bremse tabet.

Over 80 ar

R Sent i livet vil muskler og balance
ofte blive yderligere sveekket og
knoglerne blive mere skrabelige.
Hold fast i de fysiske aktiviteter,

vil af natur udforske verden, lege  med alkohol. Jo mere der "seettes i banken” her, du kan.
0g beveege sig - og det styrker des bedre.
knoglerne.
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HVOR
UDBREDT
ER KNOGLE-
SKORHED?

Knogleskorhed er en af
de otte folkesygdomme i
Danmark.

700.000 danskere
anslas at have
knogleskorhed.

Kun 220.000 har faet
stillet diagnosen. Mange
lever derfor med sygdom-
men uden at vide det.

Huvert ar forer knog-
leskgrhed til omkring
43.000 knoglebrud.

Opdages sygdommen
tidligt, bedres mulighe-
derne for at forebygge
knoglebrud og bevare et
aktivt liv.

Toeersnit af en eldre, skrobelig knogle

HVAD ER
KNOGLESKORHED?

Knogleskgrhed (osteoporose) er en
sygdom, hvor knoglerne bliver mere
skrobelige og lettere kan braekke. Det
skyldes, at knoglemassen er mindsket,

og at knoglevaevets struktur er svagere.

Sygdommen udvikler sig uden symptomer.
Mange meerker derfor ikke noget, for de
far et knoglebrud - typisk i handled, ryg,

overarm eller hofte.




Er duirisiko for
knogleskorhed?

Selvom knogleskarhed ikke kan meerkes, er der nogle
kendte risikofaktorer, som kan give dig en indikation

af, om du kan vaere i risiko for at have eller udvikle
knogleskgrhed. Ga ind pa knogletest.dk og fa svar.

Risikofaktorer

Flere forhold kan e@ge din risiko, og ofte er det en kombination af

flere faktorer, der har betydning:

* Arvelighed - knogleskgrhed eller knoglebrud* i neermeste
familie

* Knoglebrud* i voksenalderen

¢ Hgj alder - jo eeldre, des starre risiko

¢ Tidlig overgangsalder - for 45-arsalderen

e Lav kropsveegt — BMI under 19

* Tabt hgjde — mere end 4 cm lavere

* Fysisk inaktivitet - manglende bevaegelse over en
leengere periode

* For lidt kalk og D-vitamin

* Rygning

¢ Alkohol — mere end Sundhedsstyrelsens anbefalinger

* Visse sygdomme og medicin

¢ Tendens til at falde

Hvis du har en eller flere af disse risikofaktorer, kan det veere

relevant at fa din risiko vurderet nsermere.

* Knoglebrud som er opstaet under dagligdagsaktiviteter eller ved fald fra egen hgjde.
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Test din risiko
- fa svar pa 2 minutter

Hyvis du er i tvivl om din risiko, kan du teste

dig selv pa knogletest.dk
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Testen er udviklet i samarbejde med faglige

specialister og baseret pa de anerkendte

risikofaktorer.
Med testen far du:

¢ En vurdering af din risiko

« Et personligt resultatark med forklaring

af eventuelle risici, som du kan tage med

til leegen

* Vejledning i, hvordan du forebygger

gennem viden, kost og motion
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SADAN STILLES
DIAGNOSEN

Diagnosen knogleskgrhed
stilles ved en knoglescan-
ning (DX A-scanning), som
maler din knogletaethed.

Dog stilles diagnosen auto-
matisk ved knoglebrud* i
ryggen eller hoften.

Behandlingen
vurderes ud fra:

 Resultatet af scanningen
* Dine risikofaktorer
* Din livsstil

Har du knogleskorhed, vil
laegen supplere med blod-
prover for at afklare, om
din knogleskerhed skyldes
en bagvedliggende sygdom,
og om du far tilstreekkeligt
kalk og D-vitamin.



Hvad kan du
selv gore?

Der er meget, du selv kan gare for at styrke dine
knogler og forebygge knoglebrud. Her finder du det

vigtigste.
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Motion

Motion er vigtigt for bade knogler,
muskler og balance. Seerligt veegt-
beerende motion og styrketraening
kan veere med til at:

* Vedligeholde din knogle- og
muskelstyrke

* Forbedre din balance

* Mindske risikoen for fald

Det behgaver ikke veere hard treening

— det vigtigste er, at du er aktiv i
hverdagen.
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Kalk, D-vitamin og kost

Knoglerne har brug for bade kalk og
D-vitamin.

¢ Kalk findes blandt andet i mejeripro-
dukter og gronne grgntsager

¢ D-vitamin far du fra sollys og fisk. De
fleste har dog brug for et kosttilskud

¢ Derudover er det vigtigt at spise en
varieret kost. | takt med alderen stiger
ogsa behovet for protein.

J

Pa osteoporose.dk

kan du finde masser af

inspiration til knoglevenlig
treening og kost
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FAR DU NOK
KALK OG
D-VITAMIN?

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

Generelle daglige anbe-
falinger for voksne:

Kalk (calcium):
Minimum 800 mg.

D-vitamin:

10 mikrogram fra
oktober til april (20
mikrogram aret rundt for
alle over 70 ar).

Anbefalinger til alle som
har knogleskorhed eller er
i risiko:

Kalk (calcium):
1000-1200 mg.

D-vitamin:

20-40 mikrogram som
kosttilskud.

www.osteoporose.dk

Alkohol og rygning

Rygning og et hgjt alkoholforbrug
ager din risiko for knogleskerhed.
Ved at aendre vaner kan du beskytte
dine knogler.

Forehyg fald

De fleste knoglebrud sker i forbindel-
se med fald. Du kan mindske risikoen
for at falde ved at treene din balance
og styrke. Du kan ogséa skabe sikre
rammer i dit hjem, for eksempel ved
at fijerne lgse gulvteepper og frie
ledninger. Vaer ogsa opmeerksom pa
dit fodtej.

Medicin

Har du knogleskgrhed, vil din

laege vurdere, om du kan have
gavn af medicinsk behandling.

Der findes forskellige medicinske
behandlingsmuligheder, som kan
nedseette din risiko for knoglebrud.

Tal med din laege om mulighederne eller

ga ind pa vores behandlings-univers pa
osteoporose.dk.
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Fa viden og inspiration hos
Osteoporoseforeningen

Har du spergsmal til, hvordan du bedst passer pa dine knogler
— eller er du i tvivl om din risiko? Hos Osteoporoseforeningen er
du altid velkommen. Vi hjaelper dig til en knoglesund hverdag.

Vi hjeelper dig med:
e Svar pa dine spgrgsmal

Pa Knoglelinjen vejleder vores sundhedsfaglige radgivere.

* Viden og inspiration
Fa inspiration til at leve knoglesundt gennem vores magasin
Knogleliv, hjemmeside, nyhedsbreve og andre materialer.

* At komme i gang
Er du "Ny med knogleskgrhed”, har du mulighed for en samtale
og adgang til digitalt kursusforlab.

* At mgde andre
Deltag i vores kurser, foredrag og aktiviteter. Bliv en del af et
feellesskab med andre i samme situation.

TAG NAESTE SKRIDT:

L4 Test din risiko: knogletest.dk

B Fa inspiration i vores manedlige nyhedsbrev:
osteoporose.dk/nyhedsbrev

Meld dig ind for fra 225 kr. om éaret:
osteoporose.dk/blivmediem >

(0 Ring til os pa 8613 9111

“Jeg fik svar pd sporgsmdl om min

scanning, vitaminer, forskellige
behandlinger og fremtidsudsigter.”

Vibeke, medlem af Osteoporoseforeningen

osteoporose
foreningen

osteoporose.dk
Facehook/0Osteoporoseforeningen

Osteoporoseforeningen har flere end 21.500 medlemmer.
Vi arbejder for steerkere knogler gennem hele livet
- og for et godt liv med knogleskerhed.



