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SAMFALLSBROT [ HRYGG

Um samfallsbrot og beinpynningu

Samfallsbrot kallast pad begar beinid i hryggjarlidsbol fellur saman. Oftast & pad sér stad
i brjost- eda mjdbaki. Samfallsbrot veldur skyndilegum bakverkjum og skertri hreyfifaerni.
Vid endurtekin samfallsbrot styttist hryggsulan og likamshad minnkar. P& getur myndast
svokalladur herdakistill. bad tekur sex til dtta vikur fyrir slik brot ad gréa, en afleidingarnar
geta verid vidvarandi. Orsok samfallsbrota er oftast beinpynning (osteoporosis) en pad er
sjukdomur sem veldur pvi ad beinin tapa kalki og verda stokk og brothatt. Beinpynning
eykur einnig likur & fleiri tegundum brota t.d. i framhandlegg og mj6dm. Beinpynning er
einkennalaus par til bein brotnar. beim sem hafa hlotid eitt eda fleiri beinbrot vid litinn
éverka er helmingi hattara en 6drum vid frekari beinbrotum. Aztlad er ad rekja megi
1.200-1.400 beinbrot 4rlega & islandi til beinpynningar. Haegt er ad greina beinpynningu
med svokalladri DEXA maelingu sem meelir beinpéttni. Med réttri medferd og fyrirbyggjandi
adgerdum er haegt ad draga ur likum & beinbrotum af voldum beinpynningar.

Einkenni

Einkenni samfallsbrota er oftast smellur og skyndilegur verkur i baki. Pad getur hafa gerst vid
byltu eda vid litid dtak svo sem hosta eda vid pad ad lyfta einhverju. Jafnvel litid samfallsbrot
getur valdid sarum verkjum sem hamla hreyfingu. Verkirnir eru verstir fyrstu dagana og
vikurnar eftir brotid en geta p6 verid langvinnir ef um alvarleg eda endurtekin samfallsbrot
er ad reda.

Ahattupattir

Peir sem eru i mestri hattu & ad f4 beinpynningu og par af leidandi samfallsbrot eru eldri
konur sem héfdu snemma tidahvorf (fyrir 42ja dra aldur) og éttu foreldri sem fékk samfalls-
brot. Med haekkandi aldri eykst pd dheetta karla einnig.

Peir dhaettupaettir sem haegt er ad hafa ahrif & eru:

«  Grannt holdarfar

*  Kalk- og/eda D-vitaminskortur

*  Reykingar

*  Hreyfingarleysi

«  Minnkud beinpéttni

* Ymsir sjukdémar og langvinn notkun tiltekinna lyfia svo sem barkstera
(Decortin)
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Medferd

Mikilvaegasta medferdin vid samfallsbrotum er ad taka verkjalyf reglulega medan verkir
vara og ad beita likamanum rétt. Lyfiamedferd getur reynst naudsynleg til ad minnka
likur & brotum sidar. Hjalpartaeki geta verid mjog gagnleg til ad einstaklingurinn verdi
betur sjalfbjarga medan verkirnir eru sem verstir og til ad varna endurteknum brotum.
Naudsynlegt er ad fa adstod fagadila vid ad leera réttu hreyfingarnar og vid ad meta
hvada hjdlpartaeki gaetu komid ad gagni. Leera parf hvad heegt er ad gera til ad fyrir-
byggja frekari beinbrot sidar & avinni, svo sem hvernig unnt er ad seinka framgangi

beinpynningar og draga Ur haettunni & ad folk detti.

Helstu medferdir vid samfallsbroti eru:

Lyfjamedferd. Afar mikilvaegt er ad verkjalyf séu tekin i réttu magni
og med reglulegu millibili samkvaemt fyrirmaelum laeknis. Oft parf
ad taka fleiri en eina tegund verkjalyfla & medan verkir eru hvad
verstir. Langtimamedferd med sérhaefdum Ilyfjum til beinverndar
minnkar likur 4 samfallsbrotum. [ vissum tilfellum er malt med
kvenhormaonagjof hja konum eftir tidahvorf.

Likamsbeiting. Leitast skal vid ad halda hryggnum beinum og
hreyfa sig hagt 4 medan brot er ad gréa. Snoggar hreyfingar og
allar hreyfingar sem valda snuningi & hrygg eda sveigju geta valdio
sarum verkjum og/eda frekari samfallsbrotum. Regluleg hreyfing og
styrkjandi &fingar eru mjog mikilvaegar pegar fré lidur. Ennfremur eru
jafnvaegisaefingar og byltuvarnir mikilvaegar til ad fordast beinbrot f
framtidinni (sja nénar sidar i baeklingnum).

Vitamin og beetiefni. Taka parf inn D-vitamin (lysi) og kalk til ad
styrkja beinin og fyrirbyggja eda draga ur beinpynningu. Folk sem
er eldra en 60 dra tti ad taka 1 litla matskeid (10 ml) af porskalysi
daglega (18,4 pg eda 736 a.e). Athugid ad ufsalysi er ekki rédlagt
vegna of mikils magns af A-vitamini og hakarlalysi inniheldur ekkert
D-vitamin. Malt er med ad dagleg kalkneysla sé 800 mg eda meira.
Eftir tidahvorf aettu konur ad neyta nalaegt 1000 mg. af kalki daglega.
Lifsheettir. Astunda parf holla lifsheetti. Mikilvaegt er ad hreyfa sig
reglulega, neyta hollrar faedu, reykja ekki og ofnota ekki afengi. Yfir-
fara parf slysagildrur i umhverfinu svo sem & heimili til ad draga ur
likum & byltum.
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Likamsbeiting i daglegu lifi

Eftir samfallsbrot er mikilvaegt ad beita likamanum rétt og hlifa sér til ad draga sem
mest Ur dlagi & vidkvaema stadi og ad nota hjalpartaeki. Naudsynlegt getur reynst ad fa
adstod heim fyrstu vikurnar og fa sjukrapjalfun. Hjukrunarfraedingar & Landspitala eda 4
heilsugaeslustod geta haft milligongu um slika pjonustu, en leeknir parf ad fylla Gt beidni
um sjukrapjalfun.

Almennar radleggingar 4 medan brot er ad groa

+  Mikilvaegt er ad ldgmarka snuning & bakid og dlag & hryggjarlidi med pvi
ad léta nef og teer snua i sému étt.
+ Halda bakinu eins beinu og mogulegt er vid allar athafnir. Griptong er
naudsynlegt hjdlpartaeki til ad purfa ekki ad beygja sig fram.
« Taka parf tillit til verkja, skipuleggja daglegar athafnir, hvila sig & milli og
stoppa begar verkir verda miklir.
*  Fordast likamlegt erfidi.
« Hafa hluti sem mikid eru notadir innan seilingar. Fordast ad teygja sig.
« Gott er ad breyta um likamsstodu, standa, liggja og sitja til skiptis.
* Sitja sem minnst, par sem meira alag er 4 hrygginn i sitjandi en standandi
stodu. Velja parf hda stéla med beinu baki (sjd mynd 3).
+ Gott er ad sitja vid ad kleda sig og nota vid og hentug fot og godan
skobunad
Peir sem eru med mikla beinpbynningu og er pvi hatt vid brotum ettu ad temja sér
ofangreindar rédleggingar i daglegu lifi.
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Radleggingar pegar farid er i og ur rimi (mynd 1)

+ Dragid upp badi hnén med iljar & dynu, ef legid er & baki

« Veltid & hlidina med bakid beint

«  Feetur eru latnir siga Gt yfir rtimstokkinn

+ Med olnboga sem legid er & og l6fa efri handar er likamanum ytt upp i sitjandi
stodu

« Farid er 6fugt ad pegar lagst er upp i rim.
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Mynd 1

Radleggingar vid legu og setstodu:

GAd lega (mynd 2): byngstu hlutar likamans eiga ad sokkva nidur i undirlagid (dynuna)
bannig ad edlilegar sveigjur hryggjar haldist i hvild. Halspudi stydur vid edlilega sveigju hal-

sins.
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GOAd setstada (mynd 3): Sitja vel upp i stolnum med stud-
ning vid spjald- og mjohrygg pannig ad edlilegar sveigjur
hryggjarins haldist. Sitja jafnt & badum rasskinnum. Varast
ad stolbrik prysti um of i hnésbot. Munid ad daeskilegt er ad
sitja lengi, sérstaklega & medan samfallsbrot er ad gréa.

Likamspjalfun

Hreyfingarleysi er einn af dhattupdttum beinpynningar.
Bestu ahrifin & styrk beina fast med hreyfingu eins og t.d.
gongu, og bjalfun med motstddu t.d. i efingataekjum. Fyrir
fullordid folk er maelt med hreyfingu i a.m.k. 30 minttur
daglega, sem mé skipta nidur i styttri lotur. Gonguferdir eru
mjog aeskilegar par sem baer auka beinpéttni, vodvastyrk og
jafnvaegi auk pess ad hafa jakveed ahrif 4 hjarta og lungu.
Gongustafir geta verid god hjalpartaeki, badi til studnings
og til pjalfunar fyrir efri hluta likamans.

Hjalpartaeki

N

Mynd 3

Ymis hjalpartaeki er haegt ad kaupa eda leigja. Ef porf er & hjélpartaeki til langs tima (lengri en
til priggja ménada) er haegt ad f4 sum peirra lanud fra Sjukratryggingastofnun. 18jupjalfi eda
sjukrapjalfari saekir um hjélpartaekin & par til gerdum eydublédum. | mérgum ftilfellum parf

einnig laeknisvottord sem heimilislaeknir getur utfyllt.

Dami um gagnleg hjalpartaeki:

«  Griptong, sokkaifzera og langt skohorn audvelda bad ad halda bakinu beinu

vid ymsar athafnir, svo sem ad klaedast.

* Sndningslak minnkar dlag & hrygginn vid snuning f rimi.

« Sessa til upphaekkunar i stdl audveldar bad ad standa upp.
«  Upphakkunarkubbar undir riim geta breytt miklu. Rim & ad vera u.p.b. 5-10

cm herra en setheed meelt fra hael ad hnésbat.

+ Badbretti eda sturtustll og salernisupphaekkun eru mikilveeg hjalparteeki

badherbergi dsamt handféngum.

+  Gongugrind getur reynst naudsynleg til ad draga ur dlagi & hrygginn @ medan
brotid er nylegt. Ganga skal nalaegt grindinni og gaeta pess ad halda hryggnum

avallt eins uppréttum og haegt er.
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Til ad draga tr likum a byltum

Flestar byltur eiga sér stad i heimahusum. Gera mé heimilid druggara, m.a. med eftirfarandi
raoum:

« Hafid goda lysingu og ljosrofa @ mikilveegum stodum svo sem fyrir ofan og
nedan stiga.

«  Fordist lausar mottur.

« Hafid ekki rafmagnssnurur eda adrar hindranir i gangveginum.

«  Setjid handfong i badherbergi, svo sem vid badkar, i sturtu og vid salerni.

* Hafid handrid i stigagangi sem audvelt er ad gripa um.

« Hafid allt sem nota parf innan seilingar. Ozeskilegt er ad purfa ad nota stdl
eda troppu til ad nalgast hluti. Somuleidis er slemt ad purfa ad beygja sig.
«Skor purfa ad tolla vel & fati, vera med lagum hael og med gott grip svo beir

renni ekki.

Onnur go6d rad til ad minnka likur & ad folk detti:

+  Getid ad sjoninni og farid reglulega til augnlaeknis.

« Stundid reglulega hreyfingu og gerid styrkjandi &fingar fyrir vodva og bein.

«  HItid vel ad fotunum svo ekkert meidi eda sri pa.

+ Radid vid lekni um pad hvort einhver lyf sem tekin eru kunni ad valda
aukinni byltuhaettu.

*  Rxdid vid lekni ef svima geetir.

« Sitjid smé stund & rumstokknum adur en stadid er upp. Ef madur stendur of
snoggt upp getur blodprystingurinn fallid og pad eykur haettu & ad madur
detti.
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Eftirfylgd
Radleggingar vid utskrift
Lyfsedill ja nei

Hjalpartaeki ja nei EF JA AVA0A. ..o
SEKJA NVEIT:....oeeeeeeee e
ENAUTKOMA il oo dags. ..o
Tilvisun & Byltu- og beinverndarméttéku & Landakoti................... dags. ..o
Beinpéttnimaeling, G-3 i Fossvogi simi: 543-2101 dags: .

Studningur heim:

Heimahjtkrun kemur dags:......ccccccce. SIMIE s
Félagsleg heimapjonusta ~ kemur dags..................... (2[R
Heimasjtkrapjélfun kemur dags:.........ccccccc... S
16jupjélfun kemur dags:..........oooc..... SN
Gagnleg simanumer:

Landspitali = SKIptibOTG......ccccoccooeerreecccrrreeeeree, simi: 543-1000
LaekNaVaKtIN........oovoeeeeeereecersseeeeees e simi: 1770
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Heimildir
www.landlaeknir.is. Kliniskar leidbeiningar: Beinbynning - greining og medferd, Forvarnir

og medferd beinpynningar af voldum sykurstera, Forvarnir og medferd mjadmarbrota hja
eldri folki.

www.beinvernd.is
www.lydheilsustod.is

Likamsbeiting i daglegu lifi, hofundar Harpa Maria Orlygsdottir, idjupjélfi og Kolbrdn Hédins-
dottir idjupjalfi. Beklingur ttgefinn af 18jupjélfun, Landspitala, 2007.

Beinvernd - likamshreyfing og beinpynning - baeklingur ttgefinn af Beinvernd
Beinpynning - baklingur ttgefinn af Gigtarfélagi islands
Byltur & sjukrastofnunum. Kliniskar leidbeiningar til ad fyrirbyggja byltur, LSH, 2007
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