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ARTROS - LEDSVIKT

... vanligt bland militarer och idrottare

Artros (ledsvikt) ar en av varldens vanligaste sjuk-
domar enligt Varldshalsoorganisationen (WHO). Var
fiarde person i Sverige 6ver 45 ar har fatt diagnosen
artros. Militarer ar sarskilt utsatta.

Jacob Lindh (54 ar) ar fore detta kustjagare och var
nyligen tvungen att fa tva hoftproteser. Hans artros pa
bada hoftlederna var av grad fyra, den allvarligaste gra-
den dar allt brosk ofta ar borta och dar leden ar defor-
merad. Jacob arbetar som ldrare inom humanbiologi och
har varit involverad i ett antal idrottsvetenskapliga pro-
jekt vid Géteborgs universitet (GU) sedan 2001. Han har
aven varit projektledare vid etableringen av byggnaden
Idrottshdgskolan (3 500 m2) vid GU som invigdes 2011,
som bland annat innehaller ett stort laboratorium (Cen-
trum for halsa och prestationsutveckling). Han ar darfor
mycket intresserad av hur idrott och fysisk aktivitet pa-

verkar var fysiska prestationsformaga och halsa. | artikeln
berattar Jacob om sina erfarenheter av artros.

Stora internationella studier visar tydligt
att militarer som har fysiskt kravande
befattningar [oper hogre risk att drabbas av
ledsjukdomen artros &n normalbefolkning-
en. En del elit- och specialforband verkar
vara sarskilt utsatta. Liknande samband
galler for individer inom en del elitidrotter

dar pafrestningarna pa lederna dr mycket
hdga. Ledskador, arbete i ldga stéllningar,
vissa repetitiva dvningar, hopp med tung
utrustning och ménga marschpass med tung
packning gor att militarerna var mer utsatta
enligt studierna.

Artros (ledsvikt) dr en av vdrldens vanligaste sjukdomar
enligt Viirldshdlsoorganisationen (WHQO). Kustjdgare bdr for
mycket och ofta. Foto: Olle Neckman och Maja Hansson

Artros och diabetes hor till de snabbast vaxande
sjukdomarna i varlden och det ar en obotlig ledsjuk-
dom. Fran 1990 till 2019 har antalet drabbade i varlden
Okat fran cirka 248 till 530 miljoner, vilket dr en 6kning
pé 113 % pé 30 ar. Overvikt och en dldrande befolkning
ar viktiga orsaker. | Sverige har var fjarde person dver
45 ar och var tredje person over 65 ar fatt diagnosen,
men artros kan ibland diagnostiseras betydligt tidiga-
re. Sjukdomen bryter ned brosk, men alla strukturer i
och kring leden kan drabbas. Artros orsakar framst
smadrta, stelhet, inflammation, svullnad, knappningar
och nedsatt funktionsférmaga i leden vid rorelse och
belastning. Smarta kan dven uppsta i vila. Alla leder kan
angripas, men oftast drabbas knan, hofter, fingrar, axlar,
ryggrad och fotter.



Att drabbas av artros

Jacobs tva hoftoperationer har gjort att han har blivit
fri fran artrossmartorna och han drémmer redan om att
bestiga hoga berg, som ar ett stort intresse. Han beskri-
ver dock resan som tuff.

— Flera i var slakt har varit tvungna att fa hoftprote-
ser, sa det verkar finnas en arftlighet. Jag har dessutom
alltid varit fysiskt aktiv och agnat mig at manga idrotter
och aktiviteter som ofta har belastat mina leder hart.
Symtomen i vanster hoft kom redan 2010. Jag markte
en tydlig forsamring forst 2018. Jag lyckades klara mig
ett tag till tack vare fysioterapi och bra traning for hof-
ten. Under 2022-2023 var det ofta smartsamt hela dyg-
net, men det gick. | februari 2024 kom smértan snabbt
och kraftfullt aven i hoger hoft, likt ett ryggskott. Manga
muskler kring hoften krampade och jag fick en starkt
nedatstralande smarta mot kndet. Hoger hoft hade ald-
rig varit ett problem tidigare och jag kunde belasta ho-
gerbenet fullt da jag tranade.

— Hosten 2023 insag jag att en operation av vanster
hoft var oundviklig. Nar dven hoger hoft smartade rejalt
blev laget akut. Nar det var som varst kunde jag knappt
ga tio meter. Tack vare vardgarantin sa fick jag en opera-
tion av vanster hoft den 31 maj 2024. Rehabiliteringen
av min vanstra hoft gick snabbt, men jag fick jobba hart
for det. Den 25 september 2024 opererade jag dven ho-
ger hoft pa samma stélle. Jag madde enormt bra direkt
efter operationerna. Patienten kan vanligtvis sta pa sitt
nya ben tre till fyra timmar efter hoftoperationen, vilket
ar otroligt med tanke pa operationens omfattning.

Ledbroskets funktion, sjukdomsférlopp och
diagnostisering av sjukdomen

| en led mots tva eller fler ben. Ytorna pa benen som
mots ar tackta av ett tunt brosklager som skyddar det
underliggande benet och minskar friktionen mellan
bendelarna vid rorelse och belastning. Forskningen fo-
kuserar huvudsakligen pa brosket, men manga andra
vavnader i och kring leden tar ocksa skada vid artros.
Mellan ledytorna dér benen i en led méts finns led-
vatska som innehaller ndring for broskcellerna. Nar vi
belastar leden nar vi star, gar och rér oss pressas vats-
kan med ndringen in i brosket. Detta gor att broskytan
blir tjockare, vilket ger ett battre skydd och stotdamp-
ning. Nar leden belastas trycks ledvatskan ur brosket
och nér den avlastas sugs ledvatskan in, nastan som i
en tvattsvamp. Ratt typ av regelbunden fysisk aktivitet
ar darfor mycket viktigt.

Besvaren vid artros varierar beroende pa vilken led
som ar drabbad. Symtomen brukar komma smygande
for att sedan forvarras, ofta under 10-20 ar, men kan
ocksa uppsta och forvarras snabbt. Det ar viktigt att fa
diagnosen tidigt for att med ratt trdning och behand-

ling undvika storre skador pa leden, allvarligare sym-
tom och en eventuell operation.

Det brukar racka med en klinisk undersékning av
en lakare eller fysioterapeut som bygger pa symtom,
riskfaktorer, sjukdomshistoria och funktionstester for
att kunna stalla diagnosen. Rontgen ar inte nddvandig,
men brukar goras under sjukdomens senare stadier for
att kunna ge ratt behandling, utesluta om det finns an-
dra orsaker till symtomen och besluta om en operation.

Vilka drabbas

Orsakerna till artros ar fortfarande ratt okanda, men fle-
ra faktorer 6kar riskerna. Overvikt som ékar ledbelast-
ningen, alder och arftlighet ar mycket starka riskfakto-
rer. Ledskador ar en annan viktig riskfaktor. Yngre dn 45
ar drabbas oftare av artros i framst knan och darefter
i hofter orsakade av ledskador kopplat till idrottande
och andra fysiska aktiviteter. Ungefar halften av de som
opereras for en korsbands- eller meniskskada utvecklar
knaartros efter 15-20 ar. Hart arbete och ofta ensidiga
arbeten i daliga arbetsstallningar som belastar knan,
rygg och hofter kan ibland vara en viktig riskfaktor. An-
drariskfaktorer ar muskelsvaghet, att vara kvinna, livsstil
och andra underliggande sjukdomar. Muskelsvaghet
ger leden mer instabilitet, vilket 6kar risken for artros.
Att ha starka tranade muskler som stabiliserar leden ar
darfor viktigt. Kvinnor drabbas oftare an man. En tydlig
okning kan ses efter klimakteriet. Ju fler av ovanstaen-
de och andra riskfaktorer en person har, desto storre ar
risken att drabbas.

Vilka forbyggande och lindrande atgarder rekom-
menderas

Det gar att minska bade risken att drabbas av artros och
att lindra symtomen foér drabbade . For att behandla ar-
tros ar det viktigt att fa utbildning om sjukdomen och
egenvardtips, ofta genom artrosskolor. Regelbunden
rekommenderad traning och viktnedgang vid behov
ar mycket viktiga for drabbade, men dven for personer i
riskzonen. Smaértstillande och antiinflammatoriska lake-
medel kan ocksa hjalpa. Fysisk traning kan ibland lindra
smartan lika bra eller battre an smartstillande mediciner.
For cirka 10 % av alla kna- och héftartrospatienter som
inte blir hjalpta av behandlingarna blir en protesopera-
tion aktuell. Regelbunden fysisk traning ar mycket vik-
tigt for ett gott liv dven efter protesoperationer. Exem-
pel pa bra konditionsformer for personer i riskzonen och
drabbade kan vara cykling, crosstrainer, bassangtraning
och vandring (low impact). Det finns bra tranings- och
rehabiliteringsprogram for styrka, koordination, rorlig-
het och annat fran varden och privata aktorer, anpassa-
de for olika personer och traningsnivaer.
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Flera vil genomférda studier visar att aktiv militdr personal i USA, sdrskilt de

Varfor ar militdr personal i USA
mer drabbad och hur kan
sjukdomen reduceras

Forskare har identifierat flera orsaker
till att militdr personal i USA ar mer
bendgen att drabbas av artros jam-
fort med normalbefolkningen. Den
primdra anledningen anses vara att
knaskador och andra ledskador &r
betydligt vanligare bland amerikansk
militérpersonal, vilket ofta orsakar

&al

artros. De ledskador som drabbar
militarer paminner till stor del om de
skador som ofta drabbar idrottare

6ver 40 ar, drabbas betydligt oftare av artros jimfért med normalbefolkningen.

Cameronetal., 2011.

Forekomst av artros bland militar personal
Forsvarsmakten har registrerat 10 758 arbetsskador
mellan aren 2019-2023. Under 2023 registrerades
2 036 personskador, vilket motsvarar atta procent av
den kontinuerligt tjdanstgérande personalen inom For-
svarsmakten. Vanligast ar belastningsskador, bullers-
kador, kéldskador, fallolyckor, brannskador och skars-
kador. Artros diagnostiseras ofta efter 15-20 ar, men
vanligtvis tidigare om sjukdomen beror pa en ledska-
da. Det kan darfor vara svart att avgéra om artrosen
har orsakats av den militdra tjanstgoéringen, dven vid en
ledskada. Det finns férhallandevis lite artrosforskning
inom den svenska Forsvarsmakten. USA ar daremot
varldsledande pa manga sdtt inom militarmedicinsk
artrosforskning och de har enorma databaser. Fysisk
traning och belastning skiljer sig en del mellan svenska
och amerikanska forband (de har exempelvis ofta lang-
re soldatkarriarer i USA), men manga forskningsresultat
fran USA ar anda vardefulla.

Flera val genomforda studier visar att aktiv militar
personal i USA, sarskilt de dver 40 ar, drabbas betyd-
ligt oftare av artros jamfort med normalbefolkningen.
Liknande samband kan observeras da veteraner jam-
fors med normalbefolkningen i samma aldersgrupper.
Kvinnliga militarer 6ver 45 ar i studierna var 6verlag
mer drabbade av artros an manliga militarer 6ver 45
ar. En stor studie pa hela USA:s armé visade dven att
ryggsmarta och artros var de vanligaste orsakerna till
att militarer fristalldes fran sina tjanster under bade krig
och i fredstid mellan dren 2001-2009 (under Operation
Enduring Freedom och Operation Iraqi Freedom).

In contrast to our hypothesis, although conditions ex-
pected from combat operations did increase substantial-
ly, back pain and osteoarthritis continue to be the largest
force subtractors for the US Army during peacetime and
war. The impact of these conditions is high, resulting in
significant disability and resource utilization.
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sasom meniskskador, korsbandsska-

dor, ledbandsskador, senskador och
frakturer. En annan viktig orsak tros vara att arbetsupp-
gifterna innebar manga repetitiva ryggbojningar, kna-
boj, knastdende, tunga landningar och lyft. Stridsut-
rustningen som relativt valtranade unga individer bar
pa vager dessutom vanligtvis en hel del, ungefar som
i vara svenska forband. Att bara pa tung utrustning ofta
och lange okar sannolikt risken for artros pa liknande
satt som att vara overviktig.

Enligt forskare finns det flera dtgarder som bor vidtas
inom det amerikanska forsvaret och armén. Framtida
forskning bor inrikta sig pa att utveckla battre metoder
for att upptacka och 6vervaka sjukdomen tidigast moj-
ligt, sdrskilt for dem som precis har fatt en ledskada. Bade
preventivt, men framst sekundart ar det viktigt med:

1. Utbildning och egenvdrdtips om artros

2. Regelbunden ldmplig fysisk aktivitet

3. Viktkontroll vid behov samt

4. ... skadeférebyggande dtgdrder och fysioterapi
vid behov.

De hérfyra strategierna harimplementerats inom fle-
ra forband i USA for att bland annat studera om antalet
drabbade minskar och om besvaren lindras. Ett exem-
pel pa detta ar Mirrorprojektet. Dar far militar personal
som nyligen har adragit sig en knaledskada tillgang till
en mobilapp som erbjuder utbildning om artros, fysisk
traning, viktnedgang vid behov samt andra preventiva
och lindrande strategier som 6kar medvetenheten om
god egenvard.

Det ar vidare viktigt att forséka minska antalet led-
skador framst i knan (vanligast), axlar, hofter, rygg och
fotter. Finns det exempelvis fysiska moment som kan
vara mycket skadliga under tjanstgéringen som bor tas
bort. Forskningsfokus bor d@ven ligga pa att studera hur
enskilda soldater gar med packningar for att forsta hur
de kan trana upp kroppen och forbattra kroppsrorel-
serna for att minska riskerna samt utvardera om utrust-



Ocementerade proteser, som lite enklare kan bytas ut vid
behov. Infdlld - operationsdrret. Bildkdlla: Férfattaren
Nedan: Inspiration med en bild fran tidigare expeditioner .
Jacob Lindh i alperna. Foto: Elin Lindh.
ningens utformning kan eller bor férandras. Det dr sam-
tidigt viktigt att studera hur tunga packningar paverkar
ledhélsan pa kort och lang sikt beroende pa hur lange
och hur ofta packningarna bars. Forskning behovs dven
om hur ledens biologi, struktur och mekanik samspelar
med ledens funktioner. Att kompetensutveckla perso-
nal som leder medarbetarnas fysiska traning kan vidare
vara mycket vardefullt.

Har du nagra avslutande insikter att dela

Manga Kustjdgarveteraner och ldsare har formodligen
ledsjukdomen och nagra har proteser. Att skriva om ar-
tros och att bidra med egna erfarenheter i den har ar-
tikeln kdndes viktigt. Militdrer som tjanstgor fysiskt un-
der flera ar i de forband dar ledpafrestningarna ar hoga
och dér antalet ledskador ar manga ar sarskilt utsatta.
Mer forskning verkar behévas da belastningsskador ar
vanliga inom Forsvarsmakten.

- Jag mar fantastiskt mycket battre med mina pro-
teser. Ett gott rad till andra ar att inte vara radd for en
operation om du har vark som éar riktigt besvarlig och
langvarig. Varken forsvinner i princip helt for de flesta
och ett drygt ar efter operationen ar hoften normalt
nastan helt fardigrehabiliterad. Jag kan gora det mesta
nar hofterna ar fardigrehabiliterade, men bor undvika
att springa, hoppa och liknande for att slippa byta ut
proteserna efter kanske bara 5-10 ar.

Ovan: Forfattarens nyinsatta proteser (31/5 och 25/9, 2024).

L et

- Jag tranari princip dagligen sedan manga ar for att
halla leder, muskler och kroppen i 6vrigt i bra trim. Det
ar forstas enormt viktigt for alla med artros eller prote-
ser som vill bli sa bra som mojligt att forsoka bli expert
pa sin egen rehabilitering i samrad med det medicin-
ska teamet och att standigt soka efter starka drivkrafter
for att halla motivationen uppe. Jag har dven symtom
efter en stroke sedan nagra ar, som jag standigt maste
hantera pa ratt satt. Att kunna ha ett aktivt familjeliv
och att dgna mig at bergsbestigning ar mycket starka
motivatorer for mig. Drommen &r att bestiga en vacker
6-7 000 meters topp om halsan tillater.
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Jacob Lindh KJ 90-91
Goteborgs universitet
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