Osteoporos,
behandling ar mer an mediciner

Eva Oskarsson
Overlikare Osteoporosmottagningen RVN

Maria Balhammar
Fysioterapeut Nylands halsocentral

Anette Svensson
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Varannan svensk kvinna och var fjarde
man 6ver 50 ar drabbas av
osteoporosrelaterad fraktur

Varje ar drabbas 90 000 av frakturer

p g a benskorhet

Total samhallsekonomisk kostnad for
osteoporos och osteoporosrelaterade frakturer skattats till 20 miljarder/ar



Peak bone mass Decreasing \
bone mass
i~ with age
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Hog alder

Kvinna

Arftlighet

Tidigare fraktur
Rokning

Tidig menopaus
Lag vikt

Lag fysisk aktivitet
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Sekundar osteoporos

Lakemedel: framforallt p.o. glukokortikoider och Kroniska inflammatoriska sjukdomar: t
aromatashammare; aven cytostatika, cyklosporin, litium, ex reurmatoid artrit, KOL, inflammatorisk
CGnRH-agonister, antiepileptika, heparin tarmsjukdom

Ostrogenbrist hos yngre kvinnor (primér eller sekundar Malnutrition och malabsorption, celiaki,
amenorré —vanliga orsaker ar lakemedel, hard traning mag-tarmoperation (gastric bypass),
eller anorexia nervosa) extremkost

Endokrina rubbningar: t ex hyperparatyroidism, , , ,
, , Hematologiska sjukdomar: tex Multipelt
hypertyreos, hypogonadism, Cushings syndrom,
) myelom, mastocytos
hypofosfatemi

Alkoholism Lever- och njursvikt

Andra tillstand som medfort

Genomgangen transplantation . . o
malnutrition och immobilisering

Medfodda bindvavssjukdomar Ol, EDS
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Osteoporosbehandling, ett
fysioterapeutiskt perspektiv.

Maria Balhammar sjukgymnast HC Nyland.
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Patienten i centrum, individanpassa

* Levnadsvanor

* Fysisk funktion och mal/behov

« Oka graden av livskvalitet

* Minska risken for framtida fall och osteoporostiska frakturer

E Region
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Benstarkande traning

* For att fa effekt pa skelettet efter menopaus, minska benfoérlust
eller kanske 6ka? Behover dosen dkas fran dar du ar nu

* High impact, stotar

* Balanstraning for att skydda fran fall

e Styrketraning 2-3 ggr vecka tyngre styrka(men borja latt) och daglig
promenad/jogging.
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High-Intensity Resistance and Impact Training Improves Bone Mineral Density and
Physical Function in Postmenopausal Women With Osteopenia and Osteoporosis: The
LIFTMOR Randomized Controlled Trial

* Postmenopausala kvinnor med osteopeni och osteoporos som
randomiserades in i tva grupper. En med hemtraning och en med
intensiv traning.

 DXA, langd, BMI, funktionella test
* Tranade under 8 manader.

* HiRIT gruppen, 30 minuters traning x2/v. Benbdj, marklyft,
militarpress, hoppovning

 Hemtraning, utfallssteg, uppresning, tahav, shrugs och stretch
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Och hur ar det med muskelmassan?

Improves

Sy akdn Reduction of
Promotes endothelial visceral fat mass
function and
revascularization

Lipolysis

' Adipose
tissue

AXER
i . 7 teorin-like Br{o:w;llfl;g

Bone
formation \—/

Blood vessels [ FSTL1 |

THepatic glucose
production during Macrophage \
exercise -_ -
St Adrenal YINE
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gland / \ ML-1ra
= f \ L Lymphopenia
(o ,f  Neutrocytosis f"
F: A S . " @ Lymphocyte
ik Gastrointestinal A4 ot/
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Osteoporos utan fraktur

e Styrketraning
Start, 2-4 veckor, 15-20 repetitioner 2 set, 8-10 dvningar
Fortsatt, sanker till 8-12 reps x2-3, 8-10 6vningar

Malet ar 8-10 x3 och patienten ska max klara 12 nar hon utfor 10.
Garna mer motstand om det gar 5x5

Promenader dagligen med stavar, garna 30 minuter.
Balans dagligen.
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Kotkompression och kyfotisk hallning

e Kvinnor efter klimakteriet som tranar brostryggen minskar riskerna
for kotkompression

* Borja med styrka i liggande pa rygg
* Rorlighet for axlar.

» Stegra langsamt och traning med mer belastning i gymmet efter 3
manader med behandling med benstarkande mediciner.

 Behov av ganghjalpmedel?
e Balanstraning
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Ligg kvar en stund i liggande 10-15 minuter for alt stracks ut

Kroppen.

Ligg pa rypg med amama
wid sidan.
Lyft armarna Gver huvudet.

Upprepa 10 gar.

Leatrotation av axeln med Pull apart med gummiband
motstand i liggande
Ligg ner pa rygg.
hall i ett power band med
Baj armbdgama i 90 bada handerna. Lyt
graders vinkel och ta tag i armarna fram och upp 4l
Iraningsbandet brosthiid med raka
hdinderna ndgot smakare armbagar.
an axelbret! sdir.
. Hall armbagarna raka och
~ Ha bandet 11t spdint § striick ut bandet genom att
startpositionen och rolera &ra anmama ut M sidormna
prs— ut underarmarma genom att o, och pressa skulderbladen
pressa skulderbladen indt ihop, men stanna stanna 3-
mot ryggraden och nedat. 4 cm med handerna Bre
Alergs kontrollerat tilbaka gohvel. Atergd sedan
il startpositionen. bromsande och kontrollerat
till startpositionen.
Upprepa 10 -
20 ganger. x1-2 Upprepa 10
20 ganger. x1-2
TERAT Pectoraier och Deloideus
anterior Staende med it bajda
kna- och hoMeder lutad
Sth i harnet av &t rum med mot vgg, dra in magen s
adarna och armbdgama att svanken har kontakt
bijjda i 90°. Luta framat, med vaggen. Lylt armarna
pressa brostel mot vaggen framét uppt s langt det
och tvinga armarna att gér utan att kontakien
extendera. mellan svanken och
vaggen upphic.
Hillkvar 20
sekunder. 10st
bl o Upprepa ganger.
Sitt efier std

Satt fingertopparna pd
adarna. Stridck upp
Sverkroppen, dra ihop
skukderbiaden

Upprepa _ 10 gar




Osteoporos

Matens betydelse

Lakemedelskommitténs lunchforeldasning 23-11-07
Dietist Anette Svensson, Ornskdldsviks sjukhus
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Riskfaktorer for Osteoporos
som kan paverkas av mat

e Lag vikt
* Viktnedgang, ffa vid sjukdom minskar
muskelmassa

e For lagt energi- och proteinintag
e Lagt D-vitaminintag
e Lagt kalciumintag
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e Stimulerar kalciumupptaget i tarmen

* Minskad syntes i huden med stigande
alder, vid 75 ars alder ar syntesen 75%
= mindre an vid 25 ars alder.

e Ett av fa vitaminer vi riskerar fa for lite
av

* Rekommenderat intag: 10 ug/dag
>70 ar: 20 ug/dag

Kan vara svart att na upp till
detta intag trots god aptit!

e Tillskott rekommenderas vid behov
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D-vitamin | mat

o Fet fisk, t ex lax, sill, makrill och =
tonfisk

o Berikad mjolk, fil och yoghurt,
aven vaxtbaserade alternativ

o Berikade margariner och oljor
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Kalcium

* 99% av kroppens kalcium finns i ben och tander "‘_‘
*  Fritt kalcium spelar stor roll i manga processer i ‘ e 3 é
kroppen och ar strikt reglerat genom samspel \‘ A

mellan tarmen, njurar och skelett.

Kalcium i maten

* Mijolk, fil, yoghurt — aven vegetabiliska varianter
berikas

e Ost och andra mjoélkprodukter

*  Notter och mandel

e Sojabonor och bruna bénor
*  Broccoli och gronsaker bladgronsaker som spenat, gronkal
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«  Okat proteinbehov fran 65 ars alder, dven
for friska personer, 1,2 g/kg/dygn

e Okat behov av D-vitamin frdn 75 ar alder
(20 mikrogram)

» Vatska! Behovet ar 1,5-2 liter/dag dven
om man inte kdanner torst.

* Energibehovet sjunker lite (ca 10%) pga
lagre fysisk aktivitet och lagre
kroppcellmassa, men behovet av
vitaminer och mineraler minskar inte!
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For lagt energi- och proteinintag

* Minskad muskelsyntes

— Protein i maten anvands som energikalla i
stallet for muskeluppbyggnad

e Okad muskelnedbrytning

— Kroppen bryter ner muskelprotein och
bygger om till energi

4

Minskad muskelmassa

4

e Okar risk for fall

* Viktnedgang minskar belastning pa skelettet

vilket leder till minskad benmassa == Region
== Vasternorrland




Otillrackligt vatskeintag vanligt hos aldre

Orsaker till otillréickligt intag

*  Undviker att dricka for att slippa ga upp pa
natten

*  Glommer att dricka
e Okade forluster tex,
* varme, svettningar, feber,
e urindrivande lakemedel
* bristande diabetesbehandling

Féljder av otillrdckligt viitskeintag

. Vatskebrist ger trotthet, mork urin, muntorrhet,
huvudvark och allmant forsamrat maende. Risk
for yrsel och fall

. Uttorkning leder till snabb puls, forvirring och
tillslut medvetsloshet

<
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Naringsproblem hos aldre

Ensamhet
Mag-tarmproblem, forstoppning vanligt

Munhalsa

— Muntorrhet

— Samre tandstatus

— Forsamrad tuggformaga

— Smakforandringar ar vanligt

Fysiska bekymmer

— Kan fa svarare att hanteraoch fa i
sig mat, maltiden tar langre tid

— |naktivitet minskar matlust

Svarigheter att kommunicera, gora sig
forstadd
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Vid nedsatt aptit

«  Ata lite men ofta, manga sma maltider

*  Energirik dryck till maten tex mjolk, juice

.. =
« Atefterratt \9
~—

. Berika maten med extra fett

« At proteinrikt

o Mjolk som dryck vid maltider/mellanmal
Agg till frukost/kvallsmal, blanda i grot
Dubbla palagg pa smorgas
Kvarg / kesella / keso

o O O O

Proteinrika “snacks”, tex
o agghalva med kaviar

o rakor och aioli
o bitar av ost/skinka/korv
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* Tillrackligt med mat!

* Ger forutsattning att fa i sig
tillrackligt med kalcium, D-vitamin
och andra naringsamnen

* Hogre vikt

e Benmassan som belastas mer och
starks

* Fett pa kroppen ger en bra
stotdampning vid fall.

* Hormonproduktion sker i fettvaven
och en viss mangd kroppsfett ger
darmed ett visst skydd mot
benskorhet
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