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Fraktur efter ldgenergivald
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Vad ar en osteoporosfraktur?

Benskorhet - "skelettsvikt”
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Vad ar en osteoporosfraktur?

Klassiska osteoporosfrakturerna

Handled

Overarm

Hoft

Ryggkota (kotfraktur/kotkompression)
... Ovriga ben
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OSTEOPOROSFRAKTUR
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Vanligt
124 000/ar i Sverige

\

Sverige toppar frakturligan i stor
europeisk rapport om osteoporos

Miirit Wallander, med dr, s|

Mattias Lorentzon, professor, éverlakare, institutionen for medicin, Sahigrenska axa emin, Goteborgs u

et Mdinda

e e =

Lakartidningen 8/2022
https://lakartidningen.se/klinik-och-vetenskap-1/nya-ron/2022/02/sverige-toppar-
frakturligan-i-stor-europeisk-rapport-om-osteoporos/




Aterkommande frakturer och hégst risk direkt efter féregidende

FrELERT 2 ar efter

Aren foére fraktur fraktur

"Frakturkaskad” — historia med tidigare frakturer . “Imminent risk”

oo

Kalla: Toth et. al. History of Previous Fracture and Imminent Fracture Risk in Swedish Women Aged 55 to 90 Years Presenting With a Fragility Fracture. JMBR 2020



OSTEOPOROS FRAKTUR

VANLIGT ALLVARLIGT UNDERBEHANDLAT

Effektiva

behandlingar

RRRERARAR
ARG LIS

Kalla: Socialstyrelsen Utredning av Nationella riktlinjer - Rérelseorganens sjukdomar utvardering av varden vid osteoporos. Dec 2023. Samt Freedom studien.



Bakgrund

Sjukdomsmekanism

Riskfaktorer
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Varfor blir man benskor?

e Ben ar levande material

— anpassar sig

e Tva centrala celler:

Osteoclast
— Osteoclaster — bryter ner

— Osteoblaster — bygger upp /32‘\ —

/
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e Balans

Parts of the figure were drawn by using pictures from Servier Medical Art. Servier Medical Art by Servier is licensed under a Creative Commons Attribution 3.0 Unported License (https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/).



Varfor blir man benskor?

Ben ar levande material

— anpassar sig

Tva centrala celler:
— Osteoclaster — bryter ner

— Osteoblaster — bygger upp

Balans

Obalans
— Nettoforlust = benskorhet

Obalans over livscykeln

Parts of the figure were drawn by using pictures from Servier Medical Art. Servier Medical Art by Servier is license

d un

der a

Creative Commons Attribution 3.0 Unported License (https://creativecommon

s.org/licenses/by/3.0/).



nar sin storsta téthet ”pe
mass” vid 20-30 ars alc

Peak bone mass

Arv
Sjukdomar
Lakemedel

Traning
Nutrition
Levnadsvanor

Bone mass

Antihormonell behandling
Kortison


https://www.osteoporosis.foundation/health-professionals/about-osteoporosis/bone-biology

Obalans leder till
forsdmrad benmdngd

och benkvalitet




RISKFAKTORER FOR
OSTEOPOROS

Lag bentaithet

Alder

Kvinnlig kén

Hereditet
Mediciner

Sjukdomar
Brist pa kalcium/D-vitamin
Lagt BMI
Tidig menopaus
Rokning
Alkohol
Malnutrition/malabsorption



RISKFAKTORER FOR
OSTEOPOROTISK FRAKTUR

Lag bentithet

Alder
Kvinnlig kén Frakturrisk
Hereditet
creciie Lag bentathet
Mediciner
Sjukdomar Tidigare lagenergifraktur
Brist pa kalcium/D-vitamin .
Lagt BMI Fall benagenhet
Tidig menopaus .
Rékning Nedsatt syn, kroppslangd
Alkohol

Malnutrition/malabsorption



Utredning



Hur utreder man osteoporos och risk for
framtida osteoporosfraktur?

/. )

Bentathetsmatning

Ovriga riskfaktorer

tidigare frakturer, arftlighet,
alder, kon, fallrisk, mediciner,
sjukdomar
etc

\_ /




Bentithetsmitning ”T-score”

/\ Resultat fran bentdthetsmatning
AN )

O = medelvardet av en ung frisk grupp (25 ar) > N O r m a I be ntat h Et
-1,0 <
Osteopeni
<
Osteoporos
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Hur utreder man osteoporos och risk for
framtida osteoporosfraktur?
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Blod Andra riskfaktorer
Bentidthetsmatning oaprover
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bidrar till osteoporos

2. avgora vilka behandlingar \
som kan ges S

1. Utesluta sjukdom som \
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Ovriga riskfaktorer S i
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Nar, var, hur hittar vi patienterna?

Alla 6ver 50 ar med lagenergifraktur ska man ta
stallning till utredning och ev behandling

o Benskorhet kinns inte

o Frakturer dr symtomen

o En tidigare lagenergi fraktur w ’

ar en stark riskfaktor for nya
fl’ aktur cr MAKE YOUR FIRST BREAK YOUR LAST

1
ANNUAL GLOBAL AWARENESS CAMPAIGN _.;{ ONE

http://www.iofbonehealth.org/sites/default/files/PDFs/WOD%20Reports/\WOD12
-campaign_report.pdf



Frakturkedja

Frakturkoordinator

Vardcentral

Lagenergi Frakturbehandlande Q_Steo__pprosenheten -utesluta sekundar osteoporos
FRAKTUR -bentathetsmatning -inleda & félja upp lakemedelsbehandling
en het -riskfaktorer -beddéma och intiera 6vriga insatser
(fysio, AT, dietist, smartenhet)

Kalla: Vardprogram for osteoporos, Svenska Osteoporossallskapet maj 2021 (https://svos.se), PSVF osteoporos, 2021



https://svos.se/

Frakturkedja ®

1\

Frakturkoordinator

Vardcentral

| Frakturbehandlande Osteoporosenheten _utesluta sjukdomar som paverkar
-bentathetsmatning skelettet negativt
FRAKTUR enhet -riskfaktorer -starta & félja upp lakemedelsbehandling
(ofta akuten, ortopeden) -bedéma behov av évriga insatser (t.ex.
fysioterapeut, arbetsterapeut, dietist)

Vid viss lakemedelsbehandling - kortison, antihormonell m.fl,
Primarpreventivt Vid vissa sjukdomar — reumatiska, hormonella, mag-tarm m.fl.
Vid hog riskprofil — hereditet m.fl.




ommendationer

e

Rekommendationer

Alla patienter ska fa allmédnna rad om fysisk aktivitet och rokstopp.
Postmenopausala kvinnor som planeras f ATi5 ar utan planerad postoperativ
behandling med bisfosfonater ska remitteras for bentithetsmitning (DEXA).

Pre- eller perimenopausala kvinnor som planeras for ovariell suppression ska
remitteras for DEXA efter cirka 1-2 ars behandling.

Initiering av antiresorptiv behandling rekommenderas vid T-score < -2 eller minst 2
av foljande riskfaktorer: hog alder (> 65 ar), tidigare fraktur efter lagenergitrauma,
hoftfraktur hos fordlder, kortisonbehandling > 3 manader (motsvarande 5 mg
prednisolon eller hogre; kortisonbehandling vid cytostatika raknas inte med),
rokning, BMI < 20 och T-score mellan -1,5 och -2.

Om patienten siitts pa perorala bisfosfonater utférs bentithetsmétning vartannat ar,

medan vid behandling med intravenos zoladronsyra (eller denosumab vid njursvikt)

utfors bentidthetsmétning 1 ar efter tredje dosen.

Om patienten inte sitts pa antiresorptiv behandling utfors ny bentathetsmitning

efter 1-2 ar, beroende pa riskfaktorer.




Behandling
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Hur behandlar man benskorhet och
minimerar framtida frakturrisk?

steoblast

Osteoblast

Pa—

d S Osteoclasthimmare Osteoblaststimulerare
. (minskar bennedbrytning) (6kar benformation)
\ \ Kalcium + Vitamin D tillskott ("byggstenar”)
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|
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Hur behandlar man benskorhet och
minimerar framtida frakturrisk?

Fakemeadel

Iraning

Fallprevention

\_ _J
Levnadsvanor



Lakemedelsbehanding

Osteoblast steoblast

i

Osteoclasthammare Osteoblaststimulerare

(minskar bennedbrytning) (6kar benformation)

Osteoclasthimmare Osteoblast stimulerare
*Bisfosfonater :

— Alendronat (veckotabl.)
— Zolendronsyra (dropp arligen)

Teriparatide (daglig spruta)

* Evinity (sprutor manadsvis)

*Denusomab (Prolia, spruta 2ggr/ar)
Ostrogenbehandling

Kalcium + Vitamin D fér samtliga behandlingar!!



Bisfosfonat

Osteoklasthammande medel som binds till benytan och leder till
samre funktion av osteoklaster

Langvarig effekt

Kraver rel god njurfunktion (GFR>35)

Behandlingstid: Vanligast 3 - 5 ar

Alendronat Zolendronsyra (Aclasta)
Veckotablett Arlig infusion (dropp)

Lag foljsamhet, endast 50% efter ett ar!

Biverkan: magbesvar Biverkan: influensaliknande besvar

Parts of the figure were drawn by using pictures from Servier Medical Art. Servier Medical Art by Servier is licensed under a Creative Commons Attribution 3.0 Unported License (https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/).



Denosumab (Prolia®)

 Hammar effektivt osteoklasternas utveckling och aktivitet
e Spruta var 6:e manad

« Biverkningar ovanliga

« Tank efter vid utsattning! 10

© Denosumab
O Zoledronate
8 - © Alendronate

Total hip BMD change (%)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Time (year)

Nature Reviews |

Kaélla: Bone HG, 10 years of denosumab treatment in postmenopausal women with osteoporosis: results from the phase 3 randomised FREEDOM trial and open-label extension. Lancet Diabetes Endocrinol. 2017 Jul;5(7):513-523. doi: 10.1016/S2213-8587(17)30138-9. Epub 2017 May 22. PMID: 28546097. Cummings
SR, San Martin J, McClung MR, Siris ES, Eastell R, Reid IR, et al. Denosumab for prevention of fractures in postmenopausal women with osteoporosis. N Engl J Med. 2009;361(8):756-65. Reid, I. R. Nat. Rev. Endocrinol. 11, 418—428 (2015); published online 12 May 2015; doi:10.1038/nrendo.2015.71



Osteoblast stimulerare(anabola behandlingar)

= Svar osteoporos

= Sprutor man ger sig sjalv

= 1 respektive 1,5 ars behandling darefter osteoklasthammare (bisfosfonat
eller denosumab).

Osteoblast pteoblast

Osteoclasthimmare Osteoblaststimulerare

(minskar bennedbrytning) (8kar benformation)




Hur behandlar man benskorhet och
minimerar framtida frakturrisk?
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- Tips och rad for att
\. % .’ \ ) forhindra fallolyckor
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Fallprevention




TRANA

— Muskelstarkande
— Core

— Stotar (lagom)

— Balansera (mera...)
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visual reference . For full Expert Consensus Statement visit theros.org.uk/HCPexercise

@ o761 471771

Key recommendations: physical activity and exercise for osteoporosis

Improve balance Improve pain, posture and movements

Strong
Build bone and muscle strength

Weight-bearing/impact
exercise for bones

Frequency
With osteoporosis

_
TES
T

50 impacts
per session

-
Lower impact
® o [ 4
bRAX
Lawimpacbweighlbearirg
Frequency

w

Build muscle
Weights &

&y
G ER

3 sets, 8-12 reps of max weight

Frequency

2-3 days /
week

Activities like tai chi or dance

.,._-

5

Or a challenging balance class

&&

47

Manage pain from vertebral fractures
Daily back muscle strengthening exercises

s
A A2

Progressive resistance training ’

Sports —g-

b iy
%e £

Reassurance - ‘how to’ not ‘don’t do' o
Benefits of exercise for osteoporosis

Keep active
l - something is better than nothing

Positive approach

@ Build bone and muscle strength
[ ] Improve balance

Some extra caution
Exercise up to lower impact
Individualised advice
Ensure safe technique

Vertebral or multiple fractures, or less able

ki

@ Improve pain, posture and movements

Aiming for fewer fragility fractures and
improved wellbeing

President: HRH The Duchess of Comwall. ~oya Ostecporc

company limited by guarantee in England and Wales na 4995

Registered as a

ety is a regstered chanty no 1027
and na (pending) n Isle

2 in England and Wales no ¢ 755 n Scotlan

of Man Regstered address Camerton Bath

na (penc 1|'u: in Gue
)P Formerly #( Natonal C

Improve posture and movements
v

Leamn safe moving and lifting é
Hip hinge for ‘.

safe bending
Y Frequency
Posture exercises T 2-3days /
week

Use alternatives Avoid

Extrerne or loaded flexion Inactivity and prolonged

sitting

and no (pending) n ks f Man

Jsteoporosis Socety Publshed Decem 2018 V2 February 2019




ATA RATT

— Kalcium
— D-vitamin
— Protein

— Energi




LEVNADSVANOR

- Rokning
- Alkohol




TANK EFTER FORE...

(FALLFOREBYGGANDE)

Ta bort/minska risker
Fallprofyla)‘(%




Icke-farmakologisk

behandling

Ta bort/minska risker

Fallprofylax

Linkaping & 8 & v O »

Forskola & utbildning ~ Bygga, bo & milid =~ Omsorg & hjalp ~ Uppleva&gora  Naringsliv & arbete  Stadsplanering & trafik ~ Kommun & politik

Startsida / Omsorg & hjélp / Aldre / Hjélp i hemmet / Fixartjanst

Fixartj anst Omsorg & hjélp

Akut hjalp
Kommunen har en "Fixartjanst". Syftetkmed tjansten ar att férebygga fallskador i hemmet samt

underlatta for dig att bo kvar hemma. Frivilliga uppdrag

Du som é&r Gver 65 ar och bor i Linkdpings kommun kan fa hjélp av kommunens fixartjénst. Personen som Barn, ungdom och familj
arbetar med fixartjénst heter Gunnel. Hon arbetar pé servicehuset Aspen. Det &r gratis att fa hjalp av

fixartjansten (mindre férbrukningsmaterial ar aven gratis). Ekonomi, stéd och radgivning
Vad kan Jag fa hJalp med? Integration och invandring
Du kan fa hjélp med enstaka sysslor i hemmet som inte kréver fackkunskap. Exempel pa arbetsuppgifter Missbruk och beroende

ar byta glédlampor, hdnga upp gardiner, satta upp lampor, montera brandvarnare samt hamta/stélla upp

tunga saker pa vinden eller i forrad. Fixartjénst kan ge rad och tips nér det galler att férebygga olyckor. Till Psykisk ohalsa

exempel kan fixartjanst hjalpa till att satta upp sladdar sa du inte snubblar pa dem.
Exempel pa tjénster som inte gérs &r elinstallationer, borrning i kakel eller VVS-arbeten (varme, vatten, Funktionsnedsttning

sanitet), fornstertvétt, stadning och malning. =
Aldreomsorg
Hur gér Jag for att fa h]alp? Aktiviteter och fritid

For att fa hjalp ringer du direkt till fixartjanst pa telefon 013-20 87 75 eller 0703-77 77 67, sékrast klockan
8.00-9.00. Boende

Hjélp i hemmet

Link6pings kommun; inkl "Fixartjanst”

¥ &

Dir idéer blir verklighet Nyheter Language Lattlast Teckensprék Lyssna Sjalvservice Jobbahososs Anslagstavia Kontakt

Q

+ |+ |+ |+

+

Tips och rad for att
forhindra fallolyckor

C
.5:& Socialstyrelsen

Balansera mera /fallprofylax.
Mkt och bra information pa socialstyrelsens

hemsida.



Frakturkedja

Lagenergi
FRAKTUR

Frakturkoordinator

Checklista
v" Vilka riskfaktorer har jag?

v Vad visar min utredning?
v Behandlingsplan
v" Tranings- och livsstilsrad
v Hur kan jag férebygga fall?
v’ Patientutbildning / information




Egenvard via digital
osteoporosskola

"Att leva ett aktivt liv med benskorhet”




Att leva ett aktivt liv med benskorhet

Modul 1.
Vad ar
benskorhet?

Det hdr kommer du
att lara dig

Skelettets funktion
Olika typer av
benvavnad

Ditt skelett ar levande
Kalcium och D-vitamin
ar viktiga for skelettet
Bentdtheten
férandras under livet
Vem far benskorhet?
Fraktur pa grund av
benskorhet

Frakturer paverkar din
livssituation

Sammanfattning

Kunskapskoll
Reflektion

Y

Modul 2.

Utredning vid
misstanke om
benskorhet

Det hdr kommer du
att ldra dig

Na&r bor en utredning
goras?

Vadingarien
utredning?

Kartlaggning av
riskfaktorer for
benskorhet och fall

Bentdthetsmatning
Blodprover

Rontgen upptacker
kotkompression

Hur sakerstaller
varden att utredning
gors?

Sammanfattning

Det har kommer du
att lara dig

Allmant om
lakemedel mot
benskorhet
Lakemedel med
bisfosfonater
Lakemedel med
denosumab
Lakemedel med
teriparatid
Lakemedel med
romosozumab
Lakemedelstillskott
med kalcium och D-
vitamin

Tandhalsa vid
lakemedels-
behandling

Sammanfattning

\

Kunskapskoll
Reflektion

Kunskapskoll
Reflektion

A\

Y

Modul 4.

Levnadsvanor

Det har kommer du
att lara dig

Det du ater har
betydelse

Kalcium och D-vitamin
ar beroende av
varandra

Kalcium

D-vitamin

Energi- och naringsrik
kost

Varfor ska jag rora pa
mig?

Hur mycket ska jag
réra pa mig?

Hur paverkar fysisk
aktivitet skelettet
Tobak

Alkohol

Sammanfattning

Kunskapskoll
Reflektion

Modul 5.

Forebygga
fallolyckor

Modul 6.
Fysisk traning

kotkompression

> Dethir kommer du > Dethar kommer du > Dethir kommer du
att lara dig att lara dig att lara dig
> Vad irettfall? > Vad r fysisk tréning? > Vadéren
> Fallrisker i ditt hem > Hur fungerar kotkompression?
> Fallrisker utanfor ditt balanssystemet? > Anpassa aktiviteter
hem > Hur ska du tréna vid och hantera vardagen
> Seéverdina benskorhet? > Avslappning
likemedel > Tréning som belastar > Fysisk aktivitet och
> Synbesvir ditt skelett tréning under den
> Yrsel > Traning for att stirka akuta fasen
> Rédsla for att falla kroppens stora > Tréna benmuskder
muskelgrupper » Trana balans
» Sammanfattning
» Traning fér din rygg » Minska belastningen
> Balanstrining pa ryggen
> Varforsiktig med > Utfor rorelser
dessa triningsformer langsamt och
> Om smirta vid tréning kontrollerat
> Omtrotthet » Varierad
> Hur dukan lgga upp konditionstraning
din tréning » Sammanfattni
» Sammanfattning
Kunskapskoll Kunskapskoll
Reflek’:ion Reflek':ion K:Z:Ikeakz;j:n
Checklista Traningsdagbok

Modul 8.

Benskorhet
paverkar
vardagen

Det hdr kommer du
att lara dig
Ergonomi

Nar du kldr pa dig
klader

Nar du utfor
hushallssysslor

Nar du handlar
Hjalpmedel som
underlattar i vardagen
Hur du haller fast vid
nya vanor over tid

Sammanfattning

Kunskapskoll
Reflektion
Checklista




Exempel fran det digitala patientutbildningsprogrammet ”Att leva ett aktivt liv vid benskérhet”

Mitt aktuella innehall (i) KOM IGANG MED PROGRAMMET

Latsdrag med gummiband Muskelaktivering 6vre

Klicka pa filmen for att se dvningen

Fallrisker i ditt hem Hall fast vid dina nya
vanor over tid

Introduktion

Du ar inte ensam

1. Vad &r benskorhet?

2. Utredning vid misstanke om benskérhet

3. Lakemedelsbehandling

4. Levnadsvanor

5. Forebygg fallolyckor

Checklista - férebygg
fallrisker i ditt hem

6. Fysisk traning

» 000/020

Benskorhet ar mycket vanligt med stigande alder. Varannan kvinna och var fjarde

man 6ver 50 ar kommer fa en benskorhetsfraktur (benbrott), men alla vet inte om
7. Rehabilitering efter kotkompression att de har benskérhet. Du ar darmed inte ensam i din situation och det finns
mojlighet till bade information och stod via osteoporosforbundet . Dar hittar du
aven kontaktuppgifter till din lokala patientférening for osteoporos . | en
patientférening kan du traffa andra personer i liknande situation.

&

Forebygg fallriski

Sovrum

8. Benskérhet paverkar vardagen

1. Hur verkar de vanligaste ldkemedlen vid benskérhet (till exempel
veckotablett eller droppbehandling)? *

Resultat fran bentéthetsmétniny

(® Minskar aktiviteten pa bennedbrytande celler (osteaclaster)

~/
\ : / (O Ger energi till skelettcellerna sa att de jobbar snabbare
-

Normal bentdthet

1 (O Okar blodfrsérjningen till skelettet

v
v () Okar upptaget av kalcium fran tarmen

Osteopeni

Ratt svar

Visste du att?

En person i 70-arsaldern bér kunna st pa ett ben i tio sekunder. Fér en aldre
person pa 80-90 ar ar det bra att klara 5 sekunder. Hur manga sekunder klarar du?

2. Lakemedel vid benskérhet... *

I:J A

o Gront omrade = normal bentéthet FRAX - skattningsverktyg for framtida frakturrisk
® Gult omrade = I&tt sankt bentdthet (osteopeni)
* Rétt omrade = benskdrhet (osteoporos)

(O ..kan minska risken for fall

() ..kan endast ges till kvinnor Klicka pa filmen for att testa om du Klarar tio sekunder.

Faktorerna ovan paverkar risken for fraktur olika mycket. For att ta hansyn till O ..har endast effekt hos yngre personer

denna skillnad anvands ibland ett formular som kallas FRAX (skattningsverktyg for ”.kam 6ka bentatheten och darmed minska risken for framtida frakeurer
framtida frakturrisk). Dina riskfaktorer skrivs in i formularet och sedan skattas din

risk att raka ut for en fraktur inom de narmaste tio aren. Ju hogre varde du har

desto hogre ar din risk for framtida fraktur. Vardet &r endast en uppskattning av

Genom att gora flera bentathetsmatningar kan man se okning eller minskning av  risk och bedéms tillsammans med 6vriga undersékningar for att ta stallning till ratt

.e
bentdtheten Sver tid. Hur ofta du behéver géra bentathetsmatningar kan bero pd  behandling och uppféljningsstrategi. Ratt sva r
grad av benskorhet, behandlingsstrategi och ditt évriga hélsotillstand. Det bor g&

minst 2 ar mellan matningarna for att man ska kunna bedéma om det skett en

forandring. Ofta gors ny matning forst efter 3 till 5 ar och ibland behévs ingen ny —~ S =
matning. < Foéregaende @ @ @ o CS/\ @ @ @ Nasta ? 3. Vid behandling mot benskérhet ges aven lakemedel med kalcium och

D-vitamin. Varfor? *

Hur ofta ska métningen goéras?

Hur gick det?
Klarade du tio
sekunder?

(O Det 4r egentligen onédigt och beror pa gammal ovana

> 023/0:23 L0} o

() For att sakerstalla att "byggstenar” finns sa att 6vriga lakemedel mot

Utbildningen ges via Stod och Behandling pa 1177.se




Exempel fran det digitala patientutbildningsprogrammet ”Att leva ett aktivt liv vid benskérhet”

Forskrivs av sjukvardspersonal

Utbildningen ges via Stod och Behandling pa 1177.se



Exempel fran det digitala patientutbildningsprogrammet ”Att leva ett aktivt liv vid benskérhet”

Forskrivs av sjukvardspersonal
Nas via 1177.se (Stod och behandling)

Utbildningen ges via Stod och Behandling pa 1177.se



Exempel fran det digitala patientutbildningsprogrammet ”Att leva ett aktivt liv vid benskérhet”

Forskrivs av sjukvardspersonal

Nas via 1177.se (Stod och behandling)
| egen takt (1 ars tillgang)

Kan backa och lasa aterkommande

Utbildningen ges via Stod och Behandling pa 1177.se



Exempel fran det digitala patientutbildningsprogrammet ”Att leva ett aktivt liv vid benskérhet”

Mitt aktuella innehall (g

Forskrivs av sjukvardspersona
Nas via 1177.se (Stod och beha
| egen takt (1 ars tillgang)

Kan backa och lasa aterkomma
Kan skriva ut i pdf |

Utbildningen ges via Stod och Behandling pa 1177.se

4. Levnadsvanor

Om levnadsvanor som paverkar skelettet
Det hiir kommer du att lira dig

3. Lé‘kemedelsbehandling

2. Utredning vid misstanke

~es hanclArhaot

1. Vad 3r benskérhet

Introduktion

Kom igdng med programmet
Omprog Anmet

(, j Elm

6. Fysisk trdning — statiska

balansoévningar

6. Fysisk tréning —

dynamiska balansévningar

6. Fysisk traning —

rrm AVl

6. Fysisk trdning -

muskelstarkande traning

6. Fysisk tréning

sk traning
Eys du attlara dig s sk e v A

8. Benskorhet paverkar

vardagen

Anpassningar i din vardag
1t L6ra dig

et hiir kommer du 3

7. Rehabilitering efter
kotkompression

Inledning
Det hiir kommer du att tira dig

5. Férebygg fallolyckor




Exempel fran det digitala patientutbildaingsorac

Forskrivs av sjukvardsperso
Nas via 1177.se (Stod och be
| egen takt (1 ars tillgang)

Kan backa och lasa aterkom

Hur rungerar

Kan Skriva Ut i pdf y balanssystemet? |
Text, foto, bilder, filmer

Exempel pa traningsovningar

Utbildningen ges via Stod och Behandling pa 1177.se

Sta med fotterna placerade i en linje med ena foten framfor den andra. Sta pa ett
mjukt underlag. Du kan anvanda en ihoprullad matta eller kudde. Blunda. Ta garna

stéd med handen.

/




Exempel fran det digitala patientutbildningspiaskniiiitinndiilaneaataldtivt /iv vid benskorhet”

DET HAR HAR DU LART DIG

Kunskapskollen

Forskrivs av sjukvardspersonal < a
Nas via 1177.se (Stod och behand ] Reflektion

| egen takt (1 ars tillgang)
Kan backa och lasa aterkommand f
Kan skriva ut i pdf

veckotablett eller d-

DET HAR HAR DU LART DIG

Text, foto, bilder, filmer T O
Exempel pa traningsovningar o

- Sammanfattning och °

_ _ utskrift ettt o ekt Frcs
Efter varje modul:

kunskapsfragor
reflektionsuppgift . Servmtgree gy
sammanfattning b g ot o b i g

min)? Om inte -

zlsbehandling eller planering.

Spara och skriva ut modulen

Har kan du spara ned ach skriva ut modulen,

Utbildningen ges via Stod och Behandling pa 1177.se




Exempel fran det digitala patientutbildningsprogrammet ”Att leva ett aktivt liv vid benskérhet”

Forskrivs av sjukvardspersonal

Nas via 1177.se (Stod och behandling) EUEEUECEEIETTE
o . o fallrisker i ditt hem

| egen takt (1 ars tiligang)

Kan backa och lasa aterkommande

Kan skriva ut i pdf

Traningsdagbok

Text, foto : b i I d e r, fi I m e (ange tid | minuter per dag eller vilka dagar du utfor aktiviteten)
Exe m pe I p é tré n i n g s 6 Mandag Tisdag Onsdag  Torsdag  Fredag Lérdag Séndag I;’zi';

-
Efter varje modul: amE

Rygg- och hallningsévningar

k u n s ka pSfré g 0 r Muskelstarkande traning (8-10 Gvningar)

Balanstraning (2-4 ovningar)

reflektionsuppg

Fysisk aktivitet som belastar skelettet (minuter/dag)

S a m m a n fatt n i n L Rygg- och.-héllningsé-\.rl'l'ingar -
C heCkI istor Balanstraning (2-4 ovningar) —
Tra n I n g S d a g b o k Fysisk aktivitet som belastar skelettet (minuter/dag)

Rygg- och hallningsévningar

Muskelstdarkande traning (8-10 dvningar)

Utbildningen ges via Stod och Behandling pa 1177.se



Exempel fran det digitala patientutbildningsprogrammet ”Att leva ett aktivt liv vid benskérhet”

Forskrivs av sjukvardspersonal

Nas via 1177.se (Stod och behandling)

| egen takt (1 ars tillgang)

Kan backa och lasa aterkommande

Kan skriva ut i pdf

Text, foto, bilder, filmer

Exempel pa traningsovningar

Efter varje modul:
kunskapsfragor
reflektionsuppgift
sammanfattning

Checklistor

Traningsdagbok

Skriva till behandlare vid fragor

Utbildningen ges via Stod och Behandling pa 1177.se

STOD OCH BEHANDLING

Att leva ett aktivt liv med
benskorhet

ig behandlare:

Meddelanden

UTKAST (0}




Exempel fran det digitala patientutbildningsprogrammet ”Att leva ett aktivt liv vid benskérhet”

Mitt aktuella innehall (i) < Iaktivering ovre

Introduktion

— | Hur kan jag ga patientutbildningen?

. Utredning vid misstanki

. Lakemedelsbehandling

—... | » Kontakta Rorelse och Halsa i Linkoping

e | Under 2026 kommer vi aven starta en forskningsstudie dar vi
jamfor digital patientutbildning mot patientutbildning med fysiska
traffar samt en kontrollgrupp

. Benskorhet pverkar var

veckotablett eller droppbehandling)? *

Resultat frén bentathetsmatniny 5 (® Minskar aktiviteten pa bennedbrytande celler (osteaclaster)

(O Ger energi till skelettcellerna sa att de jobbar snabbare

Normal bentathEt (O Okar blodférssrjningen till skelettet

() Okar upptaget av kalcium fran tarmen

Osteopeni

Ratt svar

Visste du att?

En person i 70-arsaldern bor kunna sta pa ett ben i tio sekunder. For en aldre
~kan minska risken for fall person pa 80-90 ar &r det bra att klara 5 sekunder. Hur manga sekunder Klarar du?

2. Lakemedel vid benskérhet... *

o Gront omrade = normal bentéthet FRAX - skattningsverktyg for framtida frakturrisk
® Gult omrade = I&tt sankt bentdthet (osteopeni)
* Rétt omrade = benskdrhet (osteoporos)

() ..kan endast ges till kvinnor 5 4 X Klicka pa filmen fér att testa om du klarar tio sekunder.

Faktorerna ovan paverkar risken fér fraktur olika mycket. Fér att ta hansyn till -har endast effekt hos yngre personer

denna skillnad anvands ibland ett formular som kallas FRAX (skattningsverktyg for ”.kam 6ka bentatheten och darmed minska risken for framtida frakeurer
framtida frakturrisk). Dina riskfaktorer skrivs in i formuldret och sedan skattas din
Hur ofta ska mitningen a6 o risk att raka ut for en fraktur inom de narmaste tio aren. Ju hogre varde du har
9 goras: desto hogre ar din risk for framtida fraktur. Vardet &r endast en uppskattning av
Genom att gora flera bentathetsmatningar kan man se okning eller minskning av  risk och bedéms tillsammans med 6vriga undersékningar for att ta stallning till ratt

.
.e
bentdtheten Sver tid. Hur ofta du behéver géra bentathetsmatningar kan bero pd  behandling och uppféljningsstrategi. Ratt sva r H u r gICK det?
grad av benskorhet, behandlingsstrategi och ditt vriga halsotillstand. Det bor ga .
minst 2 &r mellan matningarna for att man ska kunna bedéma om det skett en Kla rade d u tlo
forandring. Ofta gors ny matning forst efter 3 till 5 ar och ibland behévs ingen ny - = v -U
métning. < Foregaende \\h ( 2\ ( 3) o KS ) (6 ) /D ( 8\ Nasta > 3. Vid behandling mot benskérhet ges aven lakemedel med kalcium och b J
2 & & ) & & & P .

D-vitamin. Varfor? * sekunder =

(O Det 4r egentligen onédigt och beror pa gammal ovana

() For att sakerstalla att "byggstenar” finns sa att 6vriga lakemedel mot

Utbildningen ges via Stod och Behandling pa 1177.se




Summering

Benskorhet ar vanligt

Ben ar levande och paverkningsbart

Alla over 50 ar med lagenergifraktur bor utredas
Patienter med brostcancer och pagaende

aromatashammarbehandling ska utredas enligt riktlinjer
Det finns effektiv behandling

Viktigt att du hor av dig till din mottagning om du undrar
nagot over din utredning, medicin, traning, kost...

Ta hand om ditt skelett!




Benskorhet (osteoporos)
Brostcancer och benskorhet

vad hander med skelettet? Och vad kan jag gora?

Anna Spangeus
Overlédkare/forskare
Linkdpings universitetssjukhus/Linkdpings
universitet
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