Anita ar drabbad av benskodrhet

”Risk for frakturer
kan inte hindra
mig att leva”

OMTALIG Anita Sandstrom far ofta hora att
hon ser sa pigg ut, men inom sig bér hon pa
osteoporos, benskdrhet. Risken for frakturer
finns standigt. Tack vare sprutor haller kotorna

battre an nagonsin.

AV MADELEINE WALLES FOTO SUSANNE LINDHOLM

Det dr en lycka for varje mor-
mor och farmor att fa lyfta sitt
barnbarn. Anita Sandstrdm har
fem barnbarn och fyra bonus-
barnbarn och beréittar hur un-
derbart det var nér hon i som-
ras kunde ta upp sitt yngsta
barnbarn Ben, lyfta och séitta
honom i sitt knd. Och hennes
kotor holl!

—Det var en stor gladje i det,
sdger Anita och ler.

For Anita ar det viktigt att
leva ett normalt liv, géra allt
det hon &lskar, trots att hon
drabbats av osteoporos, alltsa
benskorhet.

—dJag &r en positiv ménniska
och det hjalper.

Sprider kunskap
Vi skojar om att hon borde aka
runt i landet och sprida hopp
och kunskap. Men det ir inte
bara skoj, for Anita Sandstrom
har lange varit en viktig infor-
mator i Boden, dédr hon grun-
dade den lokala osteoporos-
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foreningen. Nyligen flyttade
Anita nidrmare barnbarnen i
Stockholm och &r numera vice
ordférande i riksforbundet.

—dJag har kunskaper, jag vet
vart man ska védnda sig och
vilka vagar man ska gé for att
fa hjélp. Och kunskap behovs,
eftersom osteoporos &r en tyst
sjukdom.

—Jag har ldart mig mycket
av eget sokande kring sjukdo-
men. Som sjukskoterska viss-
te jag vilka fragor jag skulle
stélla, vilka samtal jag som
patient kan kriava och kunde
ta reda pa vilka mediciner som
finns. Jag insag att det behovs
en frakturkedja med koordina-
tor, en osteoporosskola for alla
drabbade — helt enkelt mer in-
formation. Och ett samtal vid
diagnosen, en vardplan. Detta
ar ju en kronisk sjukdom!

Arv fran mamman
Det var ar 2007 som Anita
Sandstrom fick sin forsta frak-

tur. Hon skadade sig vid en
batolycka, 61l och fick en frak-
tur pa brostryggen.

—Aret ddrpa borjade jag fun-
dera pa om jag drabbats av
benskorhet. Sa via en ortoped
gjordes en métning, dar sjuk-
domen konstaterades.

Med den kunskap Anita har
om sjukdomen idag tycker hon
att hon hade gjort allt ratt.

—dJag har alltid motionerat
mycket. Spelat golf, akt ski-
dor, promenerat. Jag har &tit
mycket fisk och gronsaker och
gillar dessutom mejeriproduk-
ter. Har aldrig rokt, dricker
inte mycket alkohol...

Men sa var det arvet! Anitas
mamma Dagmar var bara 75
ar nir hon dog och det sades
att hon var ”urkalkad”. Hen-
nes kotor var hoptryckta och
det forsta hon gjorde varje
morgon var att ta pa sig en
korsett.

Trots detta hade Anita inte
en tanke pa att hon kunde lig-

ga i riskzonen, att sjukdomen
kunde ga i arv.

—Men nu vet jag! Det ségs att
generna, arvet, star for 70 pro-
cent néir det handlar om risken
att drabbas av osteoporos.

Anita kimpade pa med med-
icin och &nnu mer tréaning. Hon
var 59 ar och arbetade inom
priméarvarden, men efter frak-
turen orkade hon inte langre
vara ute som distriktssjuksko-
terska och gora omlidggningar,
med svara arbetsstédllningar.
En forstdaende chef sag till
att hon istallet fick jobba med
telefonradgivning.

—Jag fortsatte att jobba
halvtid for jag &lskade mitt
jobb! Forst nér jag var 64 ar
tog jag ut pension. Jag ville ha
mer tid for barnbarnen.

Hostade sdonder en kota
Ar 2012 drabbades Anita av
en ny kotfraktur. Hon fick in-
fluensa och hostade sénder en
kota i landryggen.
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Anita Sandstrom
Alder 70 ar.

och bonusbarnbarn.
Bor | Stockholm.

férande i Osteoporosférbundet.

Familj Man, tva soner, barnbarn, bonusbarn

Gor Pensionerad sjukskéterska, vice ord-
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Bara av att hdja sig kan Anita Sandstrom fa en fraktur, men hon fdrsoker leva som vanligt och svingar géarna en golfklubba da och da.
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Kunskap behovs, for osteoporos
ar en tyst sjukdom.

—Det var hemskt, jag hade
sa fruktansvart ont och det tog
lang tid att ater fa stabilitet
i min kropp. Jag kunde inte
lyfta, inte boja mig.

Men &dven denna gang kom
rorligheten tillbaka. Det é&r
viktigt for andra att veta, me-
nar Anita Sandstrom, efter-
som det ger lugn och trygghet.

—Det finns mycket hjilp att
f4 ndr man drabbas, till exem-
pel av en sjukgymnast. En kor-
sett under en period kan ocksa
vara en lésning. Aven samtal
om att ldkningen tar tid ar vik-
tigt. Och information om hur
man ska leva efter en fraktur.
Idag gors utredning pa endast
tio procent av de drabbade hér
i Norrbotten, papekar hon.

Sin senaste fraktur fick Ani-
ta 2017. Hon hade bgjt sig ner
for att tdnda brasan hemma.
Mer an sa behovs alltsa inte
for att sjukdomen ska sla till.
Det kan i princip rdcka med
att boja sig over tvéttstéllet for
att borsta tdnderna, forklarar
Anita.

—dJagvet aldrig nér jag drab-
bas av en fraktur nésta gang.
Och jag vet att jag aldrig blir
frisk. Men jag kan inte ga och
tianka pa det. Jag dlskar att
resa. Jag sjunger i kor. Jag vill
vara med mina barnbarn. Jag
vet att sjukdomen kan inneba-
ra kortare levnadstid — da kan
man inte vénta.

Anita fyllde 70 ar i somras
och hon stralar. Detta 4r en

kvinna som &lskar att kla sig
snyggt, &r man om sitt yttre
och har klippt sitt vita har i
en elegant, modern frisyr. Och
hon ar duktig pa att dolja att
hon krympt 8-9 centimeter se-
dan hon blev sjuk.

—Plotsligt tycker jag att alla
blivit sa stora, sédger hon med
ett skratt. Jag forsoker tdnka
pa att halla ryggen rak, och jag
tror inte att méanga mérker att
jag ar lite krokig.

Aldrig fatt medicin
Anitas 94-ariga mosteri Stock-
holm har, precis som mamma
Dagmar, osteoporos. Hon har
brutit armen tva ganger, haft
en hoft- och en kotfraktur —
men aldrig fatt medicin.

—Mina tva systrar, ddremot,
har tack vare allt jag har lirt
mig genom sjukdomen fatt
medicin mot sin osteoporos.
Och sluppit frakturer!

—Om man vet att sjukdomen
finns i familjen, dr kost och mo-

tion jatteviktigt. Se till att bar-
nen ror sig och ater ratt! Och
om du ar drabbad — g& med i
en lokalforening! Skaffa dig
kunskap och ta makt 6ver din
sjukdom. Egenmakt.

Anita knépper pa sig sina
dubbskor, for nu ar det dags
att ga ivag pa en trevlig lunch-
traff. Ofta har hon &ven stavar
nér hon gar pa promenad. Men
varken sni eller halka kan
hindra henne fran allt kul hon
vill gora.

—Visst har jag haft svackor
ibland, efter en fraktur har jag
blivit véldigt deppig. Men nu
mar jag bra, jag orkar mycket.
Jag har fatt en jattebra medi-
cin, en spruta som jag far tva
ganger om aret och som svarar
bra pa kotfrakturer. Jag gor
allt jag kan sa blir det som det
blir. Men jag maste leva! [

Flamingotraning =
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Ortoped Anna Holmberg:
“Motion, medicin

och bra kost starker”

Svenskar har gener som gér oss
mer benskéra &n andra. Med
motion, bra kost och lakemedel
kan skelettet stéarkas, papekar
Anna Holmberg, 6verlakare vid
ortopediska kliniken pa Skénes
universitetssjukhus.

Vad @r osteoporos?

—Vart skelett &r som en byggstall-
ning pa insidan av kroppen. Hos
en frisk person férnyas skelet-
tet, det bryts ner och byggs upp.
Osteoporos gor att benvavnaden
blir tunnare, mer ben bryts ner an
vad som byggs upp och da blir
skelettet skort. Osteoporos ar ett
tyst tillstand, sjukdomen upptécks
ofta forst vid en fraktur. Detta med-
for forstas dkad risk for frakturer.
Hur méanga drabbas?

—Ar 2017 hade vi i Sverige
120000 frakturer som hade med
osteoporos att gora. Vanligast ar
handledsfraktur, héftfraktur och
kotfraktur. En halv miljon manni-
skor i Sverige lever med osteopo-
ros, men 200000 vet inte om det.
Vem é&r det som drabbas?

—Cirka 50 procent av alla kvinnor
Over 50 ar och 25 procent av alla
man i samma aldersgrupp. Var
tredje kvinna och var femte man
som drabbas av en héftfraktur dor
inom ett &r, 40 procent kommer
inte tillbaka till sitt boende. Sa

det &r viktigt att ta hand om sig,
férebygga osteoporos och inte
bérja for sent!

Vilka ar riskfaktorerna?

—Generna paverkar mest. Finns
benskoérhet i familjen? Annat som
paverkar ar hog alder, rokning,
lagt BMI, 1ag fysisk aktivitet, dalig
kost, alkohol och att du kommit
tidigt i klimakteriet.

Hur forebygger jag benskdrhet?
—Genom god kosthallning med bra
kalcium- och D-vitamininnehall,
som fet fisk, skaldjur och mycket
gront. Se till att fa dagsljus och
solsken, ta garna promenader

pa 30 minuter varje dag. Nar du
promenerar gar det stétar genom
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kroppen och det &r bra for skelettet.
Sluta roka. Och se till att tréna ba-
lansen. Foérsdk aven undvika fall.
Néar ska man hdrja forebygga?
—Skelettet byggs under hela barn-
och ungdomstiden, fram tills vi ar
25-30 ar, s& du ska borja tidigt.
Det ar viktigt att barn och ungdo-
mar ror pa sig, for motion starker
och bygger skelettet. Men riskindi-
viderna hittar du i gruppen éver 50
ar. For kvinnor boérjar urkalkningen
i samband med klimakteriet, for
man tio ar senare.

Ar promenader effektiv trdning?
—Ja, och gérna med stavar, det
framjar balansen. Dans, joggning,
skidakning och styrketraning ar
andra bra aktiviteter.

Hur behandlas osteoporos?

—Vi kan ddmpa nedbrytningen av
ben och &ven 6ka bildandet av ny
benmassa med hjalp av valbe-
prévade lakemedel som starker
skelettet. Medicinen ges som
tabletter eller sprutor.

Varfir dr osteoporos vanligt

i Sverige?

—Det har med genetik att gora.

| Sverige och Norge bryter vi oss
mer an i andra lander. Vi &r langre
och har langre larbenshals.

Vad gor jag om jag misstanker att
jag drabbats?

—Be din ldkare om en remiss

fér matning. Det finns ocksa ett
verktyg pa natet, FRAX, dér du
kostnadsfritt kan berékna risken
att drabbas av benbrott inom

de narmaste tio aren. Detta kan
du &ven fa hjélp med pa vard-
centralen.

Vilka ar det som utreds?

—Den som minskat 5 cm i langd
och som kanske fatt ryggsmaértor

i samband med langdminskning,
den som fatt en fraktur efter ett
fall fran lag hojd. Eller nar det
finns uppenbar risk for arftlighet
for osteoporos. Individer med
kroniska sjukdomar sdsom reu-
matoid artrit, lungsjukdomen kol,
diabetes med flera kan ocksé vara
aktuella. [J

En halv miljon
svenskar lever med
benskdrhet, menar
dverldkare och orto-
ped Anna Holmberg.

Osteoporos
—vad ar det?

m Benskorhet, eller osteoporos som det
heter pa medicinskt sprak, beror pa att ba-
lansen mellan nedbrytning och uppbyggnad
av ben i kroppen ar rubbad, sa att mer ben
bryts ner an aterbildas.

u Sjukdomen leder till att du lattare far ben-
brott eftersom du har ett svagare skelett.

= Vanligast ar benbrott i handlederna, hoft-
erna, ryggkotorna eller 6verarmarna.

W Det gar att minska risken att drabbas av
benskérhet genom att vara fysiskt aktiv och
inte roka.

® En tydlig minskning i 1angd kan vara ett
tecken pa benskérhet. Har man minskat

3 cm fore eller 5 cm efter att man fyllt 70 ar,
kan det bero pa en sammanpressning av
kotorna i ryggraden, som uppstar hos den
som har ett skort skelett.

120000

frakturer hade med osteoporos
att gora ar 2017 i Sverige. Vanli-
gast ar handledsfraktur, hoftfrak-
tur och kotfraktur.

Kélla Overlakare Anna Holmberg

Flamingotraning
kan forebygga fall

Nér du star pa |=

ett ben tranar du A\
musklerna och '
kanseln i dina

fotter, vilket ger \
battre balans.
Gor det nar du
borstar tdnderna!
Sta pa hoger ben
pa morgonen
och véanster ben
pa kvallen. Hall
ena handen i
handfatet om det
kénns jobbigt.

Har far du
veta mer

Osteoporosforbundet
ar en rikstackande
organisation med
manga lokalféren-
ingar dar du kan fa
stéd och hjalp:
www.osteoporos.org
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