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Linkdping:

Reumatiker loper stor risk

att fa Osteoporos

Ostergotlands Reumatikerdistrike
anordnade i dr en osteoporosdag i
Linkoping. Vi var drygt100 personer
som under en hel dag fick ldra oss mer
om osteoporos. Trots att osteoporos dr
vanligt bland reumatiker ér det dndé
tdmligen fd som fir behandling for
0Steoporos.

Overlikare Géran Toss vid Univer-
sitetssjukhuset i Linkoping, berittade
for oss om vad osteoporos innebir och
vad som kan goras dt detta. Han
gjorde det pd ett mycket ledigt sitt
med hjilp av bdde overhead- och dia-
bilder. Auditoriet var mycket fragvist
och stimningen ibland nistan upp-
sluppen.

Vi har vért starkaste ben vid 20-25
ars dlder - sedan blir benet langsamt
tunnare. Ben dr en levande vdvnad och
byggs upp av osteoblaster och bryts
ner av osteoclaster och hela skelettet
byts ut pd 4-10 ar. Om nedbrytningen
blir stérre dn uppbyggnaden blir
resultatet osteoporos.

D4 har man en storre risk att fa
frakturer, t. ex. i hoftleder, handleder
och i kotorna. Kroppslingden kan
minska med sd mycket som 20 cm
genom kotfrakturer. Alla dessa fraktu-
rer och deras foljder dr en mycket stor
samhillsekonomisk kostnad och ett
stort lidande f6r de berorda. Som tur
ir kan man sjilv forebygga osteoporos
genom att belasta skelettet, eftersom
bencellerna kinner av téjningar i
benet, genom att se till att 3 tillrick-
lig mingd kalcium och D-vitamin och
att forsoka undvika fallskador - inga
16sa mattor eller sladdar pé golvet.

Uppkomst av osteoporos
Vartor drabbas vi av osteoporos? Vi har
andrat livsstil, vi sitter mer framfor
datorer och TV-apparater i stillet for
att bira in ved och vatten. Med dren
far huden svdrare att tillgodogora sig
det ultravioletta ljuset for att tillverka
D-vitamin.

Proteinbrist, obehandlad gluten-
intolerans (dd man har svért att ta upp
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kalcium i tarmen), rokning och alkohol-
intag i 6vermadtt, cortisonmedicinering,
reumatisk sjukdom (genom inflam-
mationer) och giftstruma ger 6kad risk
for osteoporos. Arftligheten har ocksa
mycket stor betydelse, sirskilt pd
modernet, och detta kan forklara upp
till hilften av all osteoporos.

Kvinnor fir en markant minskning
av bentitheten vid klimakteriet, bero-
ende pd att Ostrogenet minskar. Hilften
av alla kvinnor far frakturer, 30 % far
en frakeur, 15 % fir 2—5 frakturer och
5 % far 5-20 frakeurer. Ostrogentill-
skott vid och efter klimakteriet hjdlper
till atc bibehdlla skelettet starke.

Bentathetsmitning

Man kan inte kdnna att man har
osteoporos, den idr symptomifri tills
man har fitt sin fraktur. Hur vet man
dé om man har osteoporos? Bista sittet
dr att mita mineralhalten i skelettet i
en specialrontgenapparat, tvd sidana
DEXA-apparater finns i Linkoping.
En sddan mitning tar endast ett par
minuter och ger en mycket liten stral-
dos. Efter insatt behandling tar det
sedan upp till tvd dr innan en 6kning
av benmineralet kan pévisas.

Nir kan det vara skil att gora ben

tithetsmitning?

e nytillkomna ryggsmirtor

e fraktur efter ringa skada

e lingdminskning mer dn 6 cm

* anvindning av mer dn 7,5 mg
cortison under mer 4n tre manader

e om man ir storrokare (dubblerad
risk, speciellt efter 50 4rs dlder)

e om modern har osteoporos

e om man dter mindre dn 500 mg
kalcium per dag

e om man ir smal (BMI mindre
an 19)

Behandling

Behandlingen utgérs av att se till att
kalciumintaget dr 1-1,5 mg kombine-
rat med D-vitamin 10 000-15 000
enheter per dag. Kvinnor fir dstrogen

10—15 &r efter klimakteriet, men kan
inte ges till dem som haft blodpropps-
sjukdom eller cancer i brost eller liv-
moder.

Ett alternativ till 6strogenmedi-
cinering dr SERM (selektiv dstrogen-
receptormodulerare), Evista-tabletter.
De har samma effekt som 6strogen och
kan inte heller ges till dem med ckad
risk for blodpropp. Evistabehandlingen
péborjas forst ndgra ar efter klimakte-
riet.

For att oka benmineralet kan man
behandlas med bisfosfonater. De finns
i tre olika beredningar: Didronate,
Optinate och Fosamax. Den senare
tabletten skall tas en timme fore maten
och skall intas med enbart vatten.

Vadstena - en benhard kommun

Efter lunch berittade sjukgymnast
Lotta Grahn-Kronhed att man 1989
startat ett projekt kallat "Vadstena -
en benhdrd kommun” med mitning av
mineraltithet i skelettet fore och ett dr
efter trining.

Barn hoppar, leker och springer och
ungdomar ror sig ocksa ganska mycket.
Den arm man spelar tennis med har
storre bentithet 4n den andra. Efter
hand r6r vi oss mindre och mindre ju
dldre vi blir. Sjukdom kan ytterligare
minska var rorelseforméga. Det ir
viktigt att anvidnda sina muskler:
promenera 30 minuter dagligen, girna
stavgdng och girna i grupp. Ddremot
ar simning inte sd framgdngsrikt om
man vill ha ett starkare skelett, efter-
som tyngdkraften dé inte verkar pd
skelettet. Vidare ir det viktigt att
trina balansen, ga som "Linus pd
linjen” eller std pd ett ben och fixera
blicken framfor sig i en halv minut for
att minska fallrisken. Man kan kopa
ett speciellt hoftskydd, utformat som
en trosa med skyddande plastkuddar
vid hofterna som ett extra skydd om
man ramlar. Den trosan kostar 800 kr.

Dietist Marianne Angbratt var
ocksd medarbetare i Vadstenaprojektet.
Att komma till rdtta med osteoporos-



problematiken innefattar flera aspekter
- att sluta roka (rokande kvinnor
kommer i klimakteriet tva ar tidigare
4n icke rokande ), minska eller sluta
att dricka alkohol, motionera mer,
vistas ute i solen dagligen, allsidig
kost med tanke pd kalciumrik mat och
observans pd mediciner for att mot-
verka osteoporos.

Benskorhet paverkas av
e fysisk inaktivitet

e kalciumbrist

e vitamin D-brist

e §strogenbrist

e drftlighet

e rokning

e alkohol

e olika sjukdomar

¢ mediciner

Min behover mer energi dn kvinnor
och kan d& idta mer utan att bli feta,
men med dkande dlder minskar
energibehovet for alla. Man bor dta
med 4-5 timmars mellanrum och det
ir inte sa dumt med ett mellanmal. En
ndringsrik frukost med mjolk eller

filmjolk, smorgds med ost och juice dr
en god start pd dagen.

Marianne berérde tallriksmetoden
och jamforde kalciuminnehdllet i olika
livsmedel. Ett glas mjolk, tvd skivor
ost, 225 g broccoli, 500 g vitkal, 160
g gronkdl, en burk sardiner och 90 g
mandel ger lika mycket kalcium.

Vad kan arbetsterapeuten

hjélpa till med?

Arbetsterapeut Iréne Nilsson frin
reumakliniken pd Universitets-
sjukhuset i Linkoping gick igenom
vilka insatser hennes yrkeskollegor
kunde gora. Det handlade om att klara
dagliga sysslor, boendet och fritiden,
att rora sig sd mycket som mdjligt och
att undvika att ramla.

Undvika att ramla

e Korrekta och rena glasggon.

® God belysning, starkare ljus
ju dldre man blir.

e Ta bort 16sa sladdar.

e Ta bort trosklar.

e Ta bort 16sa mattor eller anvind
antiglid.

Ha inte dammsugaren framme.
Spring inte om telefonen ringer/
ha flera telefoner/skaffa sladdlos
telefon.

Ha bra skor pé fotterna - ej tofflor.

Skaffa hoftskydd.
Badrummet - stbdhandtag
hir och var.

Att sitta rdtt - forhojningsdynor,
kudde i svanken.

Singen - ldtt att komma i och ur,
kanske glatt pyjamas, vindhjilp,
sdanghivert och cirkelplatta pa
golvet.

Kléder - ldtta att ta pd och av.
Allmint - griptdnger,
strumppddragare, langa skohorn.
Forflyttning - bra rollator.

Birgitta Stenstrom
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