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Petta freedsluefni fjallar um beinbrot og dhaettubaetti beinpynningar. Einnig er hér
fiallad um beinvernd, pad er hvernig styrkja megi beinin og minnka pannig likur a
ad bein brotni. Folk & 6llum aldri getur fengid beinbynningu.

Beinin i likamanum eru stodgrind sem verndar liffeeri og gerir okkur kleift ad
standa upprétt og hreyfa okkur. Beinin eru einnig fordabur fyrir styrktarefnin
kalk og fosfat sem hjalpa til vid ad halda beinum sterkum og heilbrigdum. Naeg
hreyfing, fj6lbreytt mataraedi, inntaka & kalki og D-vitamini eru einnig mikilvaegir
baettir til ad byggja upp sterk bein.

Beinbrot

Oll beinbrot valda verkjum og vanlidan. pau eru yfirleitt medhéndlud med

gifsi, sjukrapjalfun eda adgerd, allt eftir tegund brotsins. Edlilegt er ad bein

brotni vid mikinn dverka en begar beinbrot verdur parf alltaf ad skoda hvort um
beinpynningu geti verid ad reeda. Brot getur verid visbending um ad beinin séu
ekki ndgu sterk. Sum brot, svo sem mjadmarbrot, geta haft alvarlegar afleidingar i
for med sér til demis ad geta ekki lengur gengid hjdlparlaust. bvi er mikilvaegt ad
fyrirbyggja brot eda koma i veg fyrir ad pau endurtaki sig.

Beinpynning

Beinpynning er sjikdomur sem lysir sér med minnkudum beinmassa pannig

ad bein verda stokk og brothatt. Beinbynning er einkennalaus par til bein
brotnar, oft vid litinn dverka. Mikilvaegt er ad greina sjukdéminn pvi haegt er

ad minnka hattu & 60ru broti med forvdrnum og réttri medferd. bvi er radlagt
ad fara til heimilislaeknis og dska eftir maelingu & beinpéttni ef grunur er um
beinbynningu eda adrir dhaettupaettir eru til stadar. Malingin er til deemis gerd &
myndgreiningardeild Landspitala i Fossvogi. Rannséknin er sarsaukalaus og tekur
um 30 minutur.
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Ahattupzettir beinpynningar

Margir peettir geta aukid likur & beinpynningu. Sumum er haegt ad stjérna en 6drum ekki.
Likur & beinpynningu aukast med aldri og konur eru i meiri hattu en karlar par sem bein
beirra eru minni. Einnig missa konur beinmassa hradar vegna horménabreytinga sem
verda vid tidahvorf.

Lyf

Sum Iyf auka heettu & beinpynningu svo sem steralyf sem eru notud vid gigtsjikdomum
og astma. Einnig geta sum Iyf sem notud eru vid krabbameini, flogaveiki eda
legslimhimnuflakki valdid beintapi.

Sjukdémar

Ymsir sjukdémar auka likur & beinpynningu svo sem lystarstol, astmi, ofneemi, krabbamein,
sykursyki, sjikdomar i skjaldkirtli, bolgusjikdomar i ristli, laktosa dpol, raudir Ulfar (Lupus),
lungnasjukdomar, MS, lidagigt og lifrar- og nyrnasjikdomar.

Adrir ahaettupeettir

«  Einhaft mataraedi sem getur leitt til skorts & naeringarefnum og vannaring.

 byngd undir kjérbyngd. Grannir einstaklingar eru i meiri haettu & beinpynningu
vegna pess ad pbyngdarburdur eykur beinpéttni.

* Hreyfingarleysi.

* Reykingar og fengisnotkun. Peir sem reykja eda drekka dfengi i ohofi eru liklegri til
ad fa beinpynningu.

PAD ER ALDREI OF SEINT AD STYRKJA BEININ




BEINBROT - AHATTUPATTIR OG FORVARNIR

Rad til ad styrkja beinin

Mataradi og likamspyngd

[ Borda fiolbreytt feedi sem inniheldur kalk og D-vitamin svo sem mjdlkurvorur,
greent greenmeti og fisk. Radleggingar um mataraedi er ad finna & heimasidu
Landlaeknis: www.landlaeknir.is.

[J Vera sem naest kjorpyngd.

Kalk og D-vitamin
(] Taka inn D-vitamin, 1000 ae & solarhring.

[ Ef bein hefur brotnad vegna beinpynningar, parf ad hafa samband vid
heimilislekni til ad f& upplysingar um hvort D-vitaminskortur sé il stadar.
Ef svo er, parf ad auka inntéku @ D-vitamini samkvaemt radleggingum laeknis.

[ peir sem hafa beinbrotnad vegna beinpynningar eda eru med
naringarvandamél purfa ad taka aukalega inn kalk, 1000 mg & sélarhring
b.e. fjorar 250 mg toflur.

Likamleg hreyfing
[ Stunda daglega hreyfingu og gera likamsafingar i ad minnsta kosti
30 minGtur & dag.

[ Stunda styrktar- og jafnveegisefingar i vidbét vid adra hreyfingu pvi bein purfa
bunga til ad styrkjast. Sund er til deemis eitt 0g sér ekki naegilegt til ad auka
beinstyrk.

Reykingar og afengi

[J Hetta reykingum par sem paer draga dr nytingu kalks ur mat. Hjé konum sem
reykja eru meiri likur & ad fara fyrr & breytingaskeid og vid pad aukast likur a
beinpynningu.

[ Takmarka magn éfengis.

Nanari upplysingar
Heimasida Beinverndar: https://www.beinvernd.is/beinthynning/
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Til minnis

Vinsamlegast athugid ad sjukrahusid getur ekki borid dbyrgd & peningum eda 6drum verdmaetum svo sem
simum, tolvum o.fl. sem sjuklingar eda adstandendur hafa medferdis.

Athygli er vakin & pvi ad starfsfélk og nemendur sjukrahtssins eru bundin bagnarskyldu og mega pvi ekki reeda
um malefni sjiklinga & deildinni. Vid viljum vinsamlegast bidja pig og adstandendur pina ad reeda ekki pad sem
bid kunnid ad verda vitni ad eda heyra um adra sjuklinga.

Landspitali er kennsluspitali og nemendur i heilbrigdisfreedum og tengdum greinum stunda hluta af ndmi sinu
a spitalanum. Nemendur fylgjast med og taka pétt i daglegri medferd sjuklinga og eru alltaf & abyrgd og undir
handleidslu leidbeinenda sinna.
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