Benskorhet — osteoporos

Om du har benskorhet &r skelettet svagare och du har lattare att fa
benbrott. Vanligast ar benbrott i handlederna, hofterna, ryggkotorna
eller 6verarmarna. Benskdrhet beror pa att balansen mellan
nedbrytning och uppbyggnad av ben i kroppen &r rubbad, sa att mer
ben bryts ner dn vad som aterbildas. Maximal benmassa har vi i 20-
25 ars alder och efter 30 ars alder ser man att den borjar minska.

Benskorhet blir allt vanligare, delvis beror det pa att manniskor
lever langre idag. | 70-arsaldern har drygt var tredje kvinna och var
sjatte man benskorhet. Att det &r vanligast hos kvinnor beror pa att
de bygger upp mindre méngd benmassa som unga &h ménnen och
forlorar mer nar kdnshormonet éstrogen minskar i méngd nar de
kommit i klimakteriet.

Andra orsaker till att risken 6kar kan till exempel vara:

e rokning

o att du har druckit mycket alkohol under lang tid

o lédkemedel som till exempel kortison, vissa medel mot
epilepsi och langvarig behandling med det
blodproppsforebyggande medlet heparin

o att du ror pa dig for lite

« sjukdomar som till exempel ledgangsreumatism, anorexi,
overkanslighet for gluten, skoldkortel- och
biskoldkortelsjukdom

e brist pa D-vitamin

o darftlighet

Om du har benskodrhet kan du behandlas med lékemedel som
stérker skelettet och minskar risken for benbrott. Den vanligaste
lakemedelsbehandlingen &r en tablett man tar pa fastande mage en
gang i veckan. Lakemedlet har en bra effekt nar det galler att
forebygga benbrott. Nar du anvénder lakemedel mot benskorhet
bor du aven ta extra tillskott av kalcium och vitamin D for att
starka skelettet. En del far biverkningar av en
lakemedelsbehandling, andra inte. Ibland minskar biverkningarna
efter en tid. Om du har besvarliga biverkningar bér du kontakta din
lakare. Dosen kan behova andras eller sa kan du fa prova ett annat
lakemedel eller kanske en helt annan typ av behandling.

Hur kan jag forebygga benskdrhet?

Motion forbéttrar inte bara skelettet utan 6kar &ven muskelstyrka,
koordinationsformaga och balans. Du kan vélja det du trivs béast
med, till exempel promenader, tradgardsarbete, I6pning eller dans.
Tank pa att vara aktiv minst 20 minuter/dag. Fysioterapeuter har
sérskilda traningsprogram for att starka och stddja ryggen.

Att inte roka ar ocksa viktigt for att forebygga benskaérhet eftersom
det finns &mnen i tobaksroken som har negativ inverkan pa
uppbyggnaden av ben i kroppen.

Det &r viktigt att ata kalcium i kosten hela livet. Exempel pa
kalciumrika livsmedel &r mejeriprodukter, broccoli, drtor, bénor
och s6tmandel. Vitamin D behdvs for att du ska kunna tillgodogora
dig kalcium till skelettet och finns i fet fisk, 4gg och D-
vitaminberikade mejeriprodukter. D-vitamin far vi ocksa i oss via
solljuset under april-september. Om man &r ute minst 20
minuter/dag under denna period kan huden omvandla tillrackligt
med D-vitamin for att det ska racka dven under vinterhalvaret.



Vill du veta mera om benskdrhet:

Benskorhet - osteoporos - 1177 Vardguiden

Nationella riktlinjer for rorelseorganens sjukdomar -

Socialstyrelsen

Svenska Osteoporosséllskapet - Intresseforening for osteoporos

‘SVOS.SE!

Osteoporosforbundet — En rikstdckande organisation for personer

med benskorhet

Osteoporosmottagningen
Geriatriska kliniken
Lanssjukhuset Ryhov
Telefon: 010-242 25 55

Osteoporosmottagning Osteoporosmottagning
Medicin-och geriatrikkliniken Medicin-och geriatrikkliniken
Hoglandssjukhuset Eksj6 Vérnamo sjukhus

Telefon: 010-243 63 30 Telefon; 010-244 75 00
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