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Sadan forebygger du larbensbrud

Da du har braekket dit larben én gang, er der stor
risiko for, at du breekker det igen. Du kan selv ggre en
indsats for at forebygge nye knoglebrud. Du skal
sgrge for at spise fornuftigt og motionere, og dit hjem
skal vaere hensigtsmaessigt indrettet, s& du nemt kan
komme omkring. Desuden kan dit medicinforbrug
spille en rolle for risikoen for knoglebrud.

FA NOK KALK OG D-VITAMIN

Det er vigtigt, at du far nok kalk og D-vitamin for at
forebygge knogleskarhed.

For at fa deekket dit kalkbehov skal du hver dag
drikke en halv liter maelk og spise 25 g ost. Spiser du
ikke ost, skal du drikke trekvart liter maelk. Drikker du
ikke meelk, skal du spise fem tykke skiver ost (110 g).
Meelk og ost skal veere med lavt fedtindhold for at
forebygge areforkalkning og overvaegt.

Hvis ikke du spiser mejeriprodukter, skal du tage
kalktilskud.

For at sikre at du hver dag far tilstreekkeligt D-vitamin,
er det godt at spise fed fisk. En halv skive brgd med
for eksempel makrel eller sild giver et godt D-vitamin-
tilskud. Sollys danner D-vitamin i huden. En halv til en
hel time i solen giver den anbefalede meengde D-
vitamin for en dag. Hvis du er aeldre, og hvis du ikke
kommer udenfor dagligt, skal du tage et tilskud af D-
vitamin, eventuelt som en vitamin-/mineraltablet.

DRIK RIGELIGT

Med alderen far du mindre vand i kroppen, og du
meerker heller ikke s let, at du traenger til vaeske.

Du skal derfor drikke mindst 2 liter om dagen. 1 liter
skal besta af vand, maelk, juice, saftevand eller
sodavand. Kaffe, te, kakao, vin og spiritus virker let
vanddrivende.

Fyld en kande med 1 liter vand og stil den i
kaleskabet. Sgrg for at drikke vandet i lgbet af dagen.
Hvis du har feber, hvis det er varmt, og hvis du far
vanddrivende medicin, skal du drikke mere.

SPIS SUNDT

En sund og varieret kost giver den stgrste sikkerhed
for, at kroppen far de ngdvendige neeringsstoffer og
er dermed med til at forebygge, at du falder og
breekker benet.

Du far deekket dit behov for proteiner, jern, kalk og D-
vitamin, hvis du dagligt spiser de meengder, der er
angivet her. Maengderne er beregnet for seldre
personer, der spiser forholdsvis lidt. Har du god
appetit, skal du spise mere fra alle grupper. Du bar
dagligt spise:

e 150 g kartofler, 175 g br@gd og gryn. Kartofler, brad
og gryn har et hgijt indhold af stivelse, kostfibre,
vitaminer og mineraler og et lavt indhold af
fedtstof. Spis mange kartofler og tykke skiver groft
brad.

* % liter meelk og surmeelksprodukter og 25 g ost.
Meelkeprodukter har et hgijt indhold af kalk og
protein. Veelg de magre slags som letmaelk,
skummetmeelk, keernemeelk og 30+ ost.

e 100 g frugt. Frugt indeholder kostfibre og C-
vitamin.

* 150 g grgntsager. Grgntsager indeholder kostfibre
og forskellige vitaminer og mineraler. Spis ogsé
gerne kogte grgnsager.

e 100 g kad, fisk, indmad og ¥ eeg. Kad, fisk og seg
indeholder meget protein. Veelg magert kad. Kad
og iseer indmad indeholder meget jern. Spis ofte
Y skive rugbrgd med fedtfattig leverpostej. Fed
fisk indeholder de gode fedtstoffer (omega-3
fedtsyrer) og D-vitamin.

e 30 g fedtstof. Du skal spare pa fedtet i
dagligdagen - fgrst og fremmest ved stegning og
pa brgdet.
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KOSTRAD VED KNOGLESK@RHED

Med alderen bliver knoglerne skrgbelige i starre eller
mindre grad. Det er mest kvinder, der far
knogleskarhed. Isser spinkle kvinder, hvis
menstruation stopper tidligt, men ogsa manglende
motion og utilstraekkelig kost har stor indflydelse pa
knoglernes skarhed.

De fleste knoglebrud opstér, fordi man falder. Det er
derfor vigtigt at forebygge fald og styrke knogler og
muskler.

Har du faet konstateret knogleskarhed, skal du have
mere kalk. Det far du ved at drikke mere maelk og
spise mere ost - 1 liter meelk og 50 g ost om dagen.
Du kan ogsa veelge at drikke %2 liter meelk, spise 25 g
ost og tage en kalktablet med cirka 1000 mg kalk
dagligt.

KOSTRAD VED NEDSAT APPETIT

Under sygdom mister mange appetitten, men netop i
denne periode er det meget vigtigt at fa tilstreekkeligt
med energi (kalorier/kilojoule) og protein for at undga
veegttab. Det ggr dig bedre rustet til at klare
behandlingen og forebygge komplikationer. Du skal
derfor betragte maden som en del af behandlingen.

Fa nok energi

Energi er kroppens braendstof og bruges til at holde
kroppen i gang. Energi kommer fra fedt, kulhydrat og
protein i maden. Fedt giver mest energi, og det er
derfor vigtigt, at kosten indeholder en del fedt, nar du
ikke har sa meget appetit. Fedt far du hovedsageligt
fra smar, olie, margarine, mayonnaise, flade,
sgdmeelk, ost 45+, kad og desserter.

F& nok proteiner

Protein er kroppens byggesten. Hvis du er syg, bliver
proteinerne i muskler og vaev nedbrudt i starre grad
end hos raske personer. Du skal derfor spise
fadevarer med meget protein til alle maltider. Protein
finder du fortrinsvis i kad, fisk, fierkree, aeg, ost og
meelkeprodukter.

Sadan far du nemt mere energi og protein
e Spis havregrgd lavet med sgdmeelk.

* Spis franskbrgd med "tandsmer” og en tyk skive
ost 45+.

e Spis rugbred med "tandsmear” og rigeligt paleeg.
¢ Lav sovs og suppe med smgr og flade.
* Tilseet smgr i maelkegrad og kartoffelmos.

* Tilseet flade og pasteuriserede aeggeblommer i
feerdigkabt koldskal.

* Tilseet flade i kakaomaelk og drikkeyoghurt.

e Spis feerdigkegbt yoghurt-dessert, mousse,
budding og fladeis.

» Spis frisk frugt eller dasefrugt med faerdigkabt
vaniljecreme.

¢ Drik sgdmeelk, eventuelt med lidt flade, i stedet for
saftevand.

DYRK MOTION

Du kan forbedre din fysiske formaen og balance med
treening og dermed forebygge, at du falder igen.

Du kan:
* gge bevaegeligheden i dine led og muskler
* forbedre din muskelstyrke i benene

» forbedre blodomlgbet og dermed skabe bedre
betingelser for, at bruddet heler.

Under indlzeggelsen traener du pa sengeafdelingen
og i Fysioterapien. Fysioterapeuten lzerer dig
forskellige gvelser, som ogsa er vigtige, at du traener
selv derhjemme. Derudover er det godt at ga ture -
gerne %-1 time dagligt, hvis du har lov til at statte p&
benet. Géature holder hele kroppen bevaegelig,
bevarer din kondition og vedligeholder ogsé
balanceevnen, s& du bedre kan undga at falde.

Folger du disse anbefalinger, vil det betyde, at du
med tiden bliver steerkere. Malet er, at du opnar
samme funktionsniveau som fgr bruddet.
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Traeningsprogram

Din genoptraening tager udgangspunkt i 3 funktioner,
der bliver undersggt ved en sakaldt
funktionsundersggelse. Vi undersgger:

* hvor sikker du er i dine bevaegelser (mobilitet)
* hvor god du er til at beveege dig (stabilitet)

* hvor god du er til at holde balancen
(balanceevne).

Resultatet af undersggelsen afger, hvordan din
treening skal tilrettelaegges.

Forslag til gvelser
Du skal selv vurdere hvor mange gange, du kan klare
at lave den enkelte gvelse.

* Leeg dig pa ryggen.

Bgj hofte og knae og straek ud igen. Skiftevis hgjre
og venstre.

e Leeg dig pa ryggen med bgjede knze med
fadderne i underlaget. Lgft enden sa hgjt som
muligt og seenk den igen.

* Leeg dig pa ryggen med sammenrullet teeppe
under knaeene. Straek skiftevis hgjre og venstre
knee, sa foden lgftes fra underlaget.

* Laeg dig pa den pé raske side.

* Laft benet mod loftet med strakt hofte og knae og
saenk benet igen. Laeg eventuelt en pude
mellem benene.

e Leeg dig pad maven.
* Bgj og streek knzeet sd meget som muligt.
Skiftevis hgjre og venstre.

* Hold hoften i underlaget. Laft benet med strakt
knae og seenk det igen. Skiftevis hgjre og
venstre.

e Seet dig pa et bord eller lignende.

Streek ét knae ad gangen, eventuelt med ekstra
veegt pa, og hold det strakt, mens du teeller til 5.
Seenk langsomt benet og bgj derefter knaeet sa
meget som muligt.

e Stil dig ved spisebordet.

Obs! Du skal holde kroppen lodret, mens du
udfarer gvelserne. Fgrst laver du gvelserne med
det opererede ben og derefter det andet:

* Sving benet frem og tilbage.

* Lav knaelaft.

* Fgr benet ud til siden og tilbage igen til normal
stilling.

* Fgr benet bagud med strakt knae og tilbage til
normal stilling.

Et godt supplement til traeningen er at ga sideleens
langs spisebordet og at ga pa trapper med samme
leengde mellem skridtene som fgr bruddet.

Det er normalt, at det gar ondt i lysken efter et
l&rbensbrud. Hvis du synes, at smerterne bliver for
voldsomme, kan du kontakte din egen leege. Du vil
altid f& det bedre, hvis du motionerer hver dag, fx ved
ga- og cykelture.

INDRETNING AF DIT HIEM

N&r man bliver aeldre, bliver kroppens funktioner
nedsat. Det kan derfor veere praktisk at lave nogle
aendringer i boligen, sa den bliver nemmere at feerdes
i og maske lettere at holde. Faktisk burde man gare
det, mens man er rask og rarig.

Her er nogle idéer til, hvordan du selv kan forebygge
fald:

e Seet geleender op ved trapper. Det kan fx veere
ved ydertrappen, keeldertrappen eller trappen til 1.
sal.

* Brug geleenderet.

e Teend lyset, og hav en god almen belysning. Lyset
skal teendes, inden du gar ind i et rum eller op/
ned ad en trappe.

e Undga slidte trin og labere, der buler.

* Undga lgse matter og taepper. Det bedste er at
fierne dem. Du kan eventuelt laegge et skridsikkert
underlag under dem.

e Undga lgse ledninger.

e Undga for mange mgbler. Du feerdes mere sikkert
med god gulvplads og frie gangarealer.

* Brug skridsikre matter pa glatte, vade gulve.
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e Brug stattegreb i badeveerelset, fx ved toilettet,
brusenichen og badekarret.

e Undga badekar. De er svaere at komme op af, og
de kan veere glatte. Hvis du har badekar, skal du
bruge et stgttegreb og en skridsikker matte i
badekarret.

e Brug en god stabil badetaburet til vask ved bade
handvask og brusebad. Et stettegreb eller en
badetaburet med armlaen er en fordel.

Serg i gvrigt for:

e at fijerne hgje dartrin. Dartrin er isaer generende,
hvis du bruger et ganghjeelpemiddel eller er
karestolsbruger.

e at bruge sko. Skoene skal have en lav hael, en
heelkappe og et skridsikkert mgnster pa salen.

e atdin hvilestol og seng er hgj, da det er lettere at
rejse sig og seette sig fra et hgjt mgbel.

OVERVEJ DIT MEDICINFORBRUG

For at forebygge fald er det vigtigt at se pa dit
medicinforbrug.

Sovemedicin er en af de hyppige arsager til
faldulykker. Ogsa andre midler er under mistanke, fx
blodfortyndende medicin, nervemedicin og
vanddrivende medicin.

Iseer ved brug af langtidsvirkende sovemedicin
ophober det virksomme stof sig i kroppen. Derfor er
stoffet ikke kun i kroppen om natten, nar du har taget
sovemedicinen, men ogsa dagen efter. Det medfarer,
at du er slgvet, bliver svimmel og har en leengere
reaktionstid, hvilket gger risikoen for at falde. Faktisk
har eeldre, der bruger sovemedicin, en fordoblet risiko
for at falde og braekke larbenet.

Sov godt uden sovemedicin

Farst og fremmest er det vigtigt at vide, at
sgvnbehovet falder, ndr man bliver eeldre. De fleste
har kun behov for 6-7 timers sgvn i dggnet. Derfor
skal du springe middagssgvnen over og prgve at
blive lidt leengere oppe om aftenen. Fglg desuden
disse rad:

e Fa frisk luft og motion i lgbet af dagen.

* Undgé kaffe, te, kakao og cola fgr sengetid, da
disse drikke virker opkvikkende. Drik i stedet
kamillete eller varm meelk.

e Undga starre maltider fgr sengetid.

e Sarg for at lufte ud i soveveerelset, sa du sover i
ren og frisk luft.

ANDRE ARSAGER TIL SVIMMELHED

For lav blodprocent og vaeeskemangel kan medfare
treethed og svimmelhed. Hvis du i leengere tid har fgit
dig treet og svimmel, skal du kontakte din laege for at
blive undersggt for veeskemangel og for at f& malt din
blodprocent.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt

Medicinsk-Ortopeaedkirurgisk
Sengeafsnit, Thisted

TIf. 97 65 01 10

Vi treeffes bedst:

Mandag — fredag 8.00 — 14.30
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