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Osteoporose

Solskins|itslils

Motion er
effektivt mod
knogleskorhed.
Og hvis man

kan gi en tur
sammen i skoven,
bliver det meget
sjovere, mener
medlemmerne af
Solskinsholdet.

Solskinsholdet mades

hver tirsdag kl. 13.15 ved
Skovbrynet i Arhus. Ifort
travesko og med stave treener
de for at holde knogleskgrhed i
ave. Alle er velkomne.

En snigend

Af Lone Dybdal

steoporose ram-
mer hver tredje
kvinde efter over-
gangsalderen og
hver tiende mand. Sygdom-
men gor knoglerne porgse,
og mange midaldrende og
&ldre invalideres og lever
med store smerter, indskraen-
ket bevagelsesfrihed og bli-
ver afh@ngige af hjelpemid-
ler og plejepersonale.
Osteoporose udvikler
sig gradvist. Knoglernes mi-
neralindhold er hgjest i 25-
35-ars alderen, men heref-
ter begynder bade mend og
kvinder at miste knoglevav.
Maend mister en halv pct. om
aret og kvinder ca. en pct. ar-
ligt, indtil de ophgrer med at
menstruere. [ perioden efter
overgangsalderen kan kvin-
der miste 5-6 pct. knoglevaev
om aret. Det skyldes manglen
pé det kvindelige konshor-
mon estrogen, der tidligere
ved menstruationerne har

Osteoporoseramt knogle

Af Lone Dybdal,
foto: Brian Rasmussen

tavene knitrer mod
gruset og overdover
nasten den glade
snak pa skovstien,
hvor en gruppe kvinder med

medvirket til gendannelse af
knoglevav.

Osteoporose er arveligt,
og halvdelen af dem, der har
knogleskorhed, har arvet
sygdommen fra en af foral-
drene.

Sygdommen kan forebyg-
ges ved at dyrke motion og
spise tilskud af kalcium og
D-vitamin. Nar der er konsta-
teret knogleskgrhed, kan den
holdes i ave med medicin.
Der findes op mod en snes
forskellige praparater, heri-
blandt ogsa medicin, der kan
gendanne tabt knoglevaev.

Det forste tydelige tegn
pa osteoporose er ofte et
brud pa underarmen. Brud-
det kan komme ganske uven-
tet, f.eks. efter et harmlgst
fald pa blgdt underlag. Alle-
rede her bor alarmklokkerne
ringe, hvis man er kvinde og
over 50 ar.

Den naste alvorlige kon-
sekvens af knogleskorheden
er sammenfald i ryggen, det
kommer ofte fra 65-ars alde-

Rask knogle

energiske fodder og hgje
armferinger bevaeger sig
frem irask fart.

Det er Solskinsholdet,
der treener. Hver tirsdag aret
rundt modes en gruppe oste-
oporoseramte i Arhus for at
ga stavgang. Og mens de ad

skovstier, langs stranden og
i de omgivende parker traver
kilometer efter kilometer, gar
snakken om alt - nasten da.
For ét emne er ikke populart.

- Vi taler om alt mellem
himmel og jord - men aldrig
om sygdom, fortaller Inge

e knoglesy

ren. Der konstateres ca. 4.000
rygsammenfald om aret,
men det reelle tal er langt
hojere, da det lille, men me-
get smertefulde knoglebrud
ofte forveksles med et hold
i ryggen. Nogle kvinder far
mange sammenfald og mi-
ster 10-20 cm i hojden. Den
nu afdede dronning Ingrid
var svert plaget af sygdom-
men og havde den karakteri-
stiske krumme ryg.

De alvorlige hoftebrud
kommer ofte fra 75-ars alde-
ren, og 10.000 danskere bli-

ver hvert ar indlagt med brud
pé larbenshalsen. Mange er
sa alvorligt medtagne, at de
mad have indopereret en pro-
tese.

Et brud kan komme helt
uventet, bedst som man star,
kan benet kollapse.

Uanset graden af knog-
leskorhed og hvor slemt den
har udviklet sig, er det i dag
muligt at give bade genop-
rettende og forebyggende
behandling. Diagnosen oste-
oporose stilles efter en knog-
leskanning.

Maagaard, der er arveligt dis-
poneret for osteoporose, som
ogsa hendes mor havde og
hendes ene soster er ramt af.
Det var sosteren, der fik Inge
Maagaard med p4 travetu-
rene.

- Jeg kan merke, det

dom

Den medicinske behand-
ling bestar af flere forskellige
medikamenter, bade tablet-
ter, pulver og indsprgjtnin-
ger. En seerlig medicin kan
gives i et intensivt forlpb pa
18 maneder, hvor patien-
terne dagligt giver sig selv
injektioner med genopbyg-
gende medicin pa samme
made, som diabetikere selv
handterer deres livsvigtige
insulin. Andre behandlinger
er indsprejtninger, som gives
en gang om daret eller hvert
kvartal pa en legeklinik. +
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Livsstil, der styrker knoglerne

4 Rigelig motion hele livet.

+ Tilstreekkeligt med D-vitamin og kalk som tabletter eller fra kosten ved at
spise fede fisk som laks og tun, drikke maelk og spise malkeprodukter.

+ Sollys. Ga ud en halv time dagligt, mens det er lyst. 80 pct. af kroppens D-
vitamin dannes ved hjelp af sollys i perioden fra april til oktober.

hjalper, og det er rart at gd,
nar man er flere sammen,
begrunder Inge Maagaard,
der for tiden er i behandling
med medicin, hvor hun giver
sig selv injektioner hver dag.
Det har hjulpet, og knogler-
ne er blevet steerkere, viser de
kontrolbesog, hun gér til pa
sygehuset.

- Knogleskgrhed er en
ondskabsfyld sygdom, man
merker ikke noget, for knog-
lerne braekker, og man synker
sammen i ryggen, men hel-
digvis kan man gore noget
selv for at holde den nede.
Det er vigtigt at bruge krop-
pen, og heldigvis har jeg al-
tid varet glad for at komme
ud og bevage mig i frisk luft,
sd jeg nyder disse ture, siger
Inge Maagaard.

Anforer for holdet er Yrsa
Knudsen. Hun holder styr pa
tropperne og star for de ind-
ledende opvarmningsevelser
og udstreekninger undervejs
Ppa turen.

Hun er selv arveligt be-
lastet af osteoporose og har
haft tre sammenfald i ryggen,
men treeningen gor hende
sterkere.

- Den betyder alt. Man
forebygger nye sammenfald,
og det betyder meget socialt
at veere sammen med nogen,
hvor man ikke behgver at
give en masse forklaringer

Risikofaktorer

Hvis man:

< er gdet i overgangsal-
deren for 45 ar

% har haft knoglebrud,
spontant eller efter
mindre uheld

< er arveligt disponeret

<har lav kropsvegt
(BMI under 19)

< har indtaget Predn-
isolon/binyrebark-
hormoni 3 mdr.

< har lav fysisk aktivitet

+ ofte falder

< erryger

< har et stort alkohol-
forbrug

< erover 80 ar

+ far medicin for andre
sygdomme, der gger
risikoen for osteo-
porose, f.eks. gigt og
visse typer kraeftme-
dicin.

Knoglemaling

< En knogleskanning,
den sikaldte DXA-
skannning, maler,
hvor meget knogle-
mineralindhold der
er i knoglerne. Er det
meget lavt, har man
knogleskgrhed. Det
anbefales at saette ind
med forebyggende
behandling allerede,
nar der er konstateret
nedsat knoglemine-
ralindhold.

< Ogsa blod- og urin-
prover samt rgntgen-
fotografering anven-
des til at diagnosticere
osteoporose.
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Osteoporose

p&, hvorfor man har fysiske
problemer. Vi far frisk luft,
naturoplevelser, og bagefter
gar vi ind pa lokalcentret og
drikker kaffe, siger hun.

Yrsa Knudsen forstar
godt, at mange er bange for
at belaste kroppen, nar de
har skere knogler.

- Angsten fylder meget,
man er angst for nye sam-
menfald og angst for at falde.
Men angsten skal overvindes.
Det handler om at finde en
balancegang i ens fysiske
formden, man skal gore de
ting, der styrker kroppen, og
undlade de skadelige. Det er
ikke et nederlag at modtage
hjemmehjelp til rengoring,
iseer stovsugningen med de
skaeve vrid er den rene gift
for kroppen. Men kom ud og
ga. Det er motion og motion,
det handler om, ndr man har
knogleskorhed, opfordrer
hun.

Pé Solskinsholdet er alle
velkomne - bade mand og
kvinder, yngre som ldre, og
somme tider gar der sport i
stavgangen.

Nogen af deltagerne har
skridttaeller med.

- Ja altsd, det er bare for
sjov, men det anbefales at ga
10.000 skridt om dagen, sa er
det jo spendende at se, om
man nar op pa det, smiler
Yrsa Knudsen. ¢

Solskinsholdet
pad udfordringer
i Mindeparken.
Pd stenede
smdstier mellem
planterne
treenes
balancen,
samtidig er der
noget smukt at
se pd.

Karen Bertelsen
forer feltet an
foran Aase
Skovgaard og
Yrsa Knudsen.

Knogleskorhed
kan ses i blodet

Ny teknik pa vej til tidlig opsporing af
genetisk disposition for osteoporose.

Af Lone Dybdal

Om fa ar bliver det muligt ved hjlp af en blodpreve at afslore,
om man er serligt disponeret for at udvikle knogleskgrhed.

- Dermed kan man allerede i en tidlig alder sette ind med
forebyggelse, f.eks. kalk, D-vitamin, og motion, siger overlaege,
ph.d,, dr. med. Bente L. Langdahl, forskningslektor ved Arhus
Sygehus.

Hun er med i en arbejdsgruppe, der forsker i at finde de
genvarianter, der bestemmer, om man er arveligt disponeret
for osteoporose.

"Ud fra den genetiske profil kan vi se, om man har storre
eller mindre risiko for at udvikle osteoporose, og herved kan
man komme tidligt i gang med at radgive folk om livsstil, in-
den de har udviklet sygdommen,” fortaller Bente L. Langdahl.

Danske forskere arbejder ogsa pd at udvikle nye skan-
ningsmetoder, som giver bedre information om knogle-
strukturen, og som samtidig afgiver mindre af den skadelige
rgntgenstraling.

Skanning bruges bl.a.. til regelmassigt at male effekten af
den medicinske behandling for osteoporose.

- Den vedligeholdende behandling kan gge knoglemine-
ralindholdet med 5-6 pct. og reducere risikoen for knoglebrud
med 50 pct. Den knogleopbyggende kur, der tages i et forlgb
pa 18 maneder, kan give en stigning pa 10-15 pct., men den
m4 indtil videre i Danmark kun gives én gang i livet, oplyssr

Bente L. Langdahl. 4

Bidro til kvinder:
Bliv kvit med hedeture

Hvordanbevarermanetaktivtogubesveretliv,narovergangsalderen
melder sig? 62-drige Sonja har fundet sin perfekte opskrift;
kosttilskuddet "Bidro til Kvinder’.

Slut med ubehag ved
menstruation

Efter i arevis at have dgjet med utilpashed omkring menstruationen
fandt Mette det produkt, der ggr en forskel. Med Bidro PMS slipper
hun nu helt for generne.

— Jeg har altid varet en aktiv kvinde. Jeg
har spillet handbold i 45 ar og Igber stadig
to gange om ugen — 0g nu er jeg sa blevet
mormor til 3 dejlige drenge. Sé da jeg for
nogle ar siden begyndte at blive generet af
hedeture og sgvnlgshed i forbindelse med
overgangsalderen, var jeg nervgs for, om
jeg nu blev ngdt til at drosle ned pé alle
mine aktiviteter, forteller Sonja. Gennem
veninder og i forskellige tidsskrifter hgrte
hun om kosttilskuddet Bidro til Kvinder —
et naturligt produkt baseret pa gelé royal,
soja og salvie. Og Sonja markede hurtigt
en forskel.

Oviginal _ Goebd Ryl

BRI R

— Jeg har nu spist Bidro til Kvinder i over et
ar, og jeg er stort set sluppet helt for mine
hedeture og de lange sgvnlgse nztter, jeg
dgjede med fgr.

@nsker du at vide mere om kosttilskuddet,
er du velkommen til at kontakte Bidro Aps
pa tlf.: 70 25 08 07 eller besgg hjemmesi-
den www.bidro.dk

L Bidro forhandles nu ogsé
M online pa bidro.dk

Produkterne kan kgbes hos Matas og helsekostforretninger. For mere information om produkterne kontakt:

— Jeg har altid haft det skidt, nar jeg skulle
have menstruation. Med treethed og bare en
folelse af at veaere utilpas i dagene omkring

“Jeg har altid haft det skidt, nar
jeg skulle have menstruation. Med
traethed — og bare en fglelse af at
vare utilpas i dagene omkring
menstruationen.”

menstruationen. Sadan forteller Mette
Risbjerg Sgrensen, der er 24 ar og kommer
fra Brande i midtjylland.
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Sé da Mette sidste ar laeste om et produkt,
Bidro PMS, var hun ikke i tvivl om, at
kosttilskuddet var vaerd at prgve for hendes
vedkommende.

— Jeg startede med en pakke og tog en kap-
sel om dage. Jeg var selvfglgelig spandt
op til menstruationen, om der nu var en
forskel. Og allerede anden gang oplevede
jeg en klar forbedring.

Bidro PMS forhandles hos Matas og i hel-
sekostforretninger. @nsker du at vide

_ﬂ mere om kosttilskuddet, er du vel-
D nmrvsnen o ek kommen til at kontakte Bidro Aps.

Bidro ApS pa tif.: 70 25 08 07 eller pa www.bidro.dk




