BARATTAN VID VODVATAP - SARCOPENIA

Me3 aldrinum fer mannslikaminn ad glata ymsum eiginleikum sinum, allt fra harlitnum
sem fer Gr ymsum litbrigdum af brinum, raudum, eda tinnusvértum, i einkennisharlit
ellinnar — graan! Sjonin versnar, hidin bornar og pbynnist og heyrninni hrakar. Allt eru
petta , 6paegindi“ sem vid vaerum til i ad komast hja. bau 6ldrunareinkenni sem Arnar

Hafsteinsson, greinarh6fundur, telur hins vegar vera einna dhrifamestu hrérnunina i
lifedlisfredi mannsins, bera visindalega heitid sarcopenia sem pydir aldurstengt tap &
vodvastyrk- og massa. Heitid er samsett ur tveimur griskum ordum, sarx- sem py&a ma
sem hold (eda vodvi) og -penia, sem pydir ,,ad tapa“ eda ,,missa” eitthvad. Sem sagt —
védvatap a islensku.

Getum minnkad skadann

pegar vodvamassinn fer ad minnka med
haekkandi aldri, litum vid & bad sem
edlilega 6ldrun og veltum pvi ekki mikid
fyrir okkur hvort haegt sé ad stodva, eda
ad minnsta kosti draga Gr pessari préun.
Vissulega getur enginn yfirbugad Elli
kerlingu, hvorki ég né pu, ekki frekar
en Pér brumugod sem vard ad lata i
minni pokann i glimunni vid féstru sina
Utgarda-Loka (p.e. Elli kerlingu fyrir
pau sem ekki lasu Snorra-Eddu). Hins
vegar getum vid sannarlega minnkad
skadann og jafnvel haldi® védvastyrk inn
i haan aldur sem gerir okkur kleift ad lifa
sjalfstaedu lifi &2vina 4 enda.

Ad vera sjalfum sér nagur

Ordid vodvamassi vekur upp mynd i
huga margra af staeltum, hnykludum
vodvum lyftingamanna, eda persénum
Ur hasarmyndum Hollywood. Faerri sja
fyrir sér 85 ara gamlan einstakling sem
er sjalfum sér naegur um allar athafnir
daglegs lifs og stundar mdgulega Utivist
og adrar témstundir, an utanadkomandi
adstodar. bessi sidari lysing 4 vid um pad
sem vid myndum kalla heilbrigda 6ldrun
en ekki tengja neitt sérstaklega vid ordid
vodvamassi.

Stadreyndin er po su, ad haldist
vodvamassinn ekki i naegilegu magni
med hakkandi aldri, minnka likur & ad
einstaklingurinn geti séd um sig sjalfur,
buid i eigin hiisnaedi, eda stundad paer
tomstundir sem krefjast talsverdar
likamshreyfingar.

Voédvastyrkur

Rétt er b6 ad arétta ad i rauninni
felst vodvastyrkur i peim liffraeedilegu
eiginleikum sem vid viljum vidhalda.
Vodvamassi er ekki alltaf i linulegu
samhengi vid vodvastyrk. bvi mun ég
hédan i fra tala um vodvastyrk. Sem
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sagt — vodvastyrkur leggur grunninn ad
sjalfstaedu lifi, opnar moguleika okkar

4 ad stunda fi6lbreyttari témstundir og
vidheldur fjélmérgum heilsufarspattum
sem annars myndu versna samhlida tapi a
styrk vodva okkar.

par sem undirritadur starfar vid endur-
haefingu eldra félks 4 sjikrapjalfunardeild
Landspitala & Landakoti, hittir hann

fyrir fiélmarga hruma einstaklinga sem

i flestum tilvikum vaeru greindir med
sarcopenia. bad er hlutverk starfs mins ad
adstoda sjuklinga okkar vid ad vinna upp
tapadan vodvastyrk sem oftast ma tengja
vid sjukrahuslegu i vikur, eda manudi 4
undan innlégn & Landakot.

Ahrif sjikrahGsinnlagnar

Innlogn & spitala er sannarlega einn
mesti dhrifapatturinn pbegar um er ad
reeda tapadan vodvastyrk hja eldra folki.
Hradinn & styrktartapi i vé&vum nedri
buks (p.e. fétleggja og leera), getur i sjo
til tiu daga sjukrahuslegu kostad jafn
mikinn missi og vidkomandi hefdi annars
tapad & tiu drum i heilbrigdri 6ldrun. Pad
er, ef hann, eda hin hefdi getad fordast
sjukdéma, eda slys sem ollu innlégn a
sjukrahus.

Ottoé Malmberg.

Einn mikilvaegasti patturinn i batagdngu
sjuklinga okkar er ad nd upp vodvastyrk
beirra. Ef sjiklingur svarar medferd &
besta mata, eru likur & Utskrift talsvert
gddar, ad pvi gefnu ad hugraen geta sé
yfir dkvednum maelanlegum moérkum og
ad vidkomandi sé ad mestu laus vid adra
ibyngjandi sjukdéma, eda meidsli.

Engin lausn i pilluformi

Adferdin vid ad ,lekna” sjuklingana af
sarcopenia er ekki ny af nalinni og er i
raun ekki Gr ranni leknavisinda. pad er i
raun engin leknismedferd, eda lyf sem
laeknar sarcopenia. Sarcopenia er skradur
sjikddémur sem fékk sjikdomsnidmerid
ICD-10 M62.84 4rid 2016. bad potti mikill
leiksigur fyrir lyfjafyrirtaekin og adra
hagadila pegar sarcopenia fékk pessa
formlegu sjukdémsskraningu. Margir
toldu ad par med yrdu lyfjafyrirtaekin
fljétlega komin med lausn i pilluformi
sem myndi draga Ur skadanum, eda
jafnvel fyrirbyggja sarcopenia. bad hefur

bé ekki raest nlina sj6 drum sidar og litid
er ad frétta Ur visindaheiminum af slikum
visindagoéldrum i préun.

Styrktarpjalfun og rétt nzering

Ekki er b6 par med sagt ad émogulegt
sé ad fyrirbyggja, eda snua pessari pbroun
vid. bid takid eftir ad hér er ekki skrifad
,a0 laekna sarcopenia” bar sem sannadar
adferdir vid ad baeta dstandid kemur Gr
68rum anga visindanna. Pad er heimur
ipréttavisinda, i bland vid naeringarfraedi
og heilbrigdisvisindi. Til ad vinna bug

3 sliku sjuklegu tapi d vodvamassa, er

bvi arangursrikast ad stunda reglulega

styrkjandi likamspjalfun og tryggja ad
naeringarinntaka sé pannig samsett ad
vodvar og adrar frumur likamans, fai pad
byggingarefni sem parf til ad vinna upp,
eda fyrirbyggja vodvatap.

i bessum sidari hluta greinarinnar faid
pid, lesendur godir, nokkur heilredi sem
undirritadur getur stadid vid ad muni
virka til baettrar heilsu og meiri lifsgaeda
— ef farid er samviskusamlega eftir peim.

1. Lyftu pungum hlutum: Ekki telja pad eftir pér ad lyfta hlutum
sem reyna a vodvana i daglegu lifi. Til ad mynda skaltu halda &
blidarpokanum Gr badinni i stad pess ad keyra vorurnar i kerru
upp ad bilnum.

2. Notadu tréppur: Lyftur eru paegindi, ekki lifsnaudsyn fyrir
félk sem ekki er bundid vid hjélastdl. Ef lyftan er valin fram yfir
stigann, hvort sem er verid ad fara upp eda nidur milli haeda, pa
tapid pid frabaeru teekifaeri til ad lauma inn styrkjandi afingum i
dagsins amstri.

3. Lyftu [68um: Auk pess ad gripa (i fyllstu ordsins merkingu)
bunga hluti i daglegu lifi, sbr. lid eitt, pa er likamspjalfun med
[68um, eda i taekjasal likamsraektarstodva, ein allra besta
leidin til ad fyrirbyggja sarcopenia en einnig til ad vinna bug &
sjukdémnum.

4. Bordadu préteinrikan mat: Ekki eru allir med pad a hreinu
hvar prétein finnast i mat. bad er partur af pvi sem er nefnt
heilsulaesi ad kunna skil & pattum sem studla ad heilsu og
hreysti. En protein eru i 6llu dyraholdi (kjoti og fiski) en einnig i
mjolkurvérum (sérstaklega i skyri), eggjum og ymsum baunum
og hnetum. Hafdu prétein i forgangi & pinum matsedli.

5. Drekktu vatn: porsti er ,of seint” eins og ég segi vid
sjuklinga mina & spitalanum. b4 er ég ad visa i ad frumur
likamans, par med taldar vodvafrumurnar, eru bunar ad tapa
meiri vokva en gott bykir pegar félk finnur fyrir porsta. Lagt
hlutfall innanfrumuvékva dregur Gr preki, védvastyrk, upptoku
naringarefna Gr meltingaveginum og eykur haettu a rugldstandi
hja eldra félki.

6. Ekki neyta afengis: ... ad minnsta kosti ekki i 6héfi.
Afengi (alkohol) er eitur fyrir frumur likamans. bad er engin
leid til ad fegra petta og set ég pessa stadhaefingu fram Gt fra
visindalegum stadreyndum um &hrif alkohéls a liffaerakerfin

Atta g6d rad til ad baeta heilsu og auka lifsgadi

en ekki sem sidapostuli ad
predika um &fengisbolid. Einstaka
glas af léttvini er (bvi midur) ekki hollt 4 nokkurn hatt.

Sama hvad fréttagreinin sagdi barna um arid! Svokalladir
eiginleikar raudvins (resveratrol) sem var fleygt upp i umraedu

i fjolmidlum um &rabil, hefur sannast ad hafi verid umraeda

a villigétum. Efnasambondin i resveratrol (fengin Gr hydi
vinberja) og 4ttu ad vera allra meina bét, reyndust vera
snakaolia sem opruttnir visindamenn (ja, pad eru til slikir menn)
settu fram til ad sannfaera heiminn um ad raudvin byggi yfir
heilsustyrkjandi pattum. Ef framtidarrannséknir munu finna
raunverulega heilsueflandi eiginleika resveratrol, pa tel ég

samt ad éhollustan i alkohdli raudvinsins muni dvallt trompa
Etladan heilsuavinning.

7. G6d8ra vina hépur: Hér er undirritadur adeins farinn Gt

fyrir sitt visindasvid, b.e. inn i salfreedi og félagsfraedi. En pad
vita pé allir ad mannskepnan er hjarddyr og vid prifumst

best i samfélagi vid annad folk. Ekkert gerir erfidan tima i
likamsraektinni baerilegri en gédur félagsskapur. Ef likamsraekt,
eda onnur hreyfing, er pér ekki ad skapi, finndu pér aefingafélaga
sem hvetur pig 4fram pegar pu ert ekki i studi. bi feerd alveg
6rugglega einnig taekifeeri til ad endurgjalda pann greida og fatt
er meira gefandi en ad hafa jakvaed ahrif 4 adra.

8. Goda nott!: Svefn er timi vidgerda & frumum alls likamans.

Ef svefn er skertur, mun vidgerdarferli likamans skerdast.

Gerdu pad ad vana ad hafa reglu & svefntima, ekki borda naer
svefntima en 3 timum 4&ur, haféu hitastig svefnherbergis i leegri
kantinum og ekki neyta &fengis fyrir svefn. G6d bok er lika mun
betriinngangur ad gadasvefni, heldur en sjonvarpid, snjallsimi,
eda télvuskjar. Lysingin Ur fyrrnefndum taekjum inniheldur
litatidni blarra ljosgeisla sem likjast dagsbirtu og rugla par med
innbyggda skynjun okkar a pvi ad komid sé kvold.

pad er von min ad eitthvad hér ad ofan hafi nad til pin kaeri lesandi og ad pui munir setja védvavernd i forgang hédan i fra.
bad er ekki hégomi ad stzla og styrkja vodva. Pad er lifsspursmal ad vidhalda vé8vastyrk aevina a enda — hversu mérg sem

pau ar verda ad lokum.

Arnar Hafsteinsson er iprétta- og vidskiptafraeedingur, med dipléma i lydheilsuvisindum og meistaragradur i heilbrigdisvisindum.

Hann starfar vid endurhaefingu sjiklinga a éldrunardeildum Landakotsspitala, samhlida vinnu ad préunarverkefnum i sprotafyrirtaekjum sinum,
Innohealth ehf og Fort ehf (védvavernd.is), auk kennslu i styrk- og prekpjalfarandmi Haskdlans i Reykjavik.

Naesta verkefni Arnars er doktorsnam i heilbrigdisvisindum, med pad markmid ad finna pjalfunaradferdir vid ad vernda

védvastyrk hja eldra félki i sjikrahuslegu.



