3) Medikamente:

Die Basistherapie besteht aus Kalzium und
Vitamin D. Ob und welche Medikamente zu-
satzlich eingesetzt werden, entscheidet der
Arzt je nach Fall. Man unterscheidet dabei
zwischen osteoanaboler Therapie, die den
Knochenaufbau férdert, und antiresorptiver
Therapie, die den Knochenabbau hemmt.
Wichtig ist die richtige und regelmaBige Ein-
nahme der Medikamente, um die gewdn-
schte Wirkung zu erzielen.

Therapieziele sind die Linderung akuter oder
chronischer Beschwerden, Verminderung des
Bruchrisikos sowie Pravention von Briichen.

Operation:

In manchen Fallen kann auch eine Opera-
tion helfen. Bei den haufigen Fallen von Wir-
belkorperbriichen kann eine Vertebroplastie
sinnvoll sein. Hier wird ein zundchst flus-
siger Knochenzement in den Knochen
eingespritzt, der den Verlust an Knochen-
masse ausgleicht. Bei der Kyphoplastie wird
versucht, den zusammengebrochenen Wir-
belkérper durch den Einsatz eines Ballons
wieder aufzurichten. Danach wird diese Auf-
richtung durch das Einspritzen eines speziel-
len Zements fixiert.

Was kann ich selbst tun?
B Auf eine kalziumreiche und phosphat-
arme Erndhrung achten
W Taglich Gymnastik treiben und
an frischer Luft spazieren gehen
B Medikamente konsequent einnehmen
B Knochenbriiche aktiv vermeiden

Bitte wenden Sie sich bei Fragen an lhren
Arzt oder fir weiteres Informationsma-

terial an lhre Krankenkasse.
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Osteoporose

Was ist Osteoporose?
Wie entsteht sie?
Welche Symptome sind typisch?
Wie wird Osteoporose behandelt?
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Was ist Osteoporose? Wer ist besonders gefahrdet?
Osteoporose ist eine Erkrankung, die zu einem zu- Es gibt eine Reihe von Risikofaktoren, die Osteoporose beglnstigen:

nehmenden Schwund an Knochenmasse, Knochenstruktur

und Knochenfunktion fiihrt. Das Knochenbruchrisiko ist da- Beeinflussbare Risikofaktoren Nicht beeinflussbare Risikofaktoren
durch erhoht.
B Ungenlgende Kalziumaufnahme B Vererbung
H Bewegungsmangel B Ethnische Herkunft
AT S T S e m UbermaBiger Alkoholkonsum B Weibliches Geschlecht
Beim gesunden Menschen erneuert sich der Knochen standig. Gescha- ® Untergewicht B Alter
digtes Gewebe wird durch die sogenannten Osteoklasten, knochenfres- B Essstérungen (Magersucht, Bulimie) B Vorausgegangene Briiche
sende Zellen, entfernt. Knochenaufbau und Reparatur tbernehmen die B Medikamente (z. B. Kortison) B Schwangerschaft und Stillzeit
sogenannten Osteoblasten. Wichtig ist, dass dieser Ab- und Aufbau im ® Rauchen
Gleichgewicht bleibt. Dies ist durch verschiedene Faktoren bestimmt. Bei m Hormone (Ostrogen, Testosteron)

der Osteoporose entsteht ein Ungleichgewicht, bei dem der Knochenab-
bau Uberwiegt. Wie kann ich vorbeugen?

B Viel Bewegung und eine kalziumreiche Ernahrung
B Nicht rauchen

B Alkohol in MaB3en

B Untergewicht vermeiden

Welche Symptome sind typisch fiir Osteoporose?
Anfangs verlduft die Osteoporose unbemerkt. Erste Anzeichen
konnen Rickenschmerzen sein, da die Wirbelkoérper besonders

bedroht sind. Sie verformen sich oder brechen ein. Die Folge:
Wie wird Osteoporose behandelt?

Schmerzen, Bildung eines Rundrickens, Abnahme der Kérper- . . L
Die Osteoporose-Therapie besteht aus drei Saulen:

groBe, schnellere Muskelermtdung, verringerte Gehge-

schwindigkeit, erhéhtes Sturz- und zusatzliches Bruchrisiko. . i
1) Erndhrung:

Haufig betroffene Skelettstrukturen sind Wirbelsaule, HUft- Kalzium und Vitamin D sind die Grundlage der Therapie.

und Schultergelenk sowie Ober- und Unterarm.

m Kalziumhemmer wie Kochsalz, Koffein, Alkohol, Cola
oder EiweiB sparsam einsetzen

m Kalziumforderer wie Vitamin D, C und K mit kalziumreicher Nahrung kombinieren

m Das Verhaltnis von Phosphat zu Kalzium sollte wenigstens 1:1 betragen

B Vitamin D steigert Kalziumeinbau in den Knochen, Kalziumaufnahme aus dem Darm
in die Blutbahn, vermindert Kalziumausscheidung Uber die Niere, steigert Heranwachsen
und Aktivitat der Knochenzellen

Wenn Sie beftrchten, an Osteoporose zu leiden, sollte
Ihr Arzt Rontgenaufnahmen und eine Messung der Kno-
chendichte veranlassen. Zusatzlich kann durch Blutunter-
suchungen der Kalzium- und Vitamin D-Spiegel bestimmt

werden.

Wie haufig ist Osteoporose? . L ) . .
Reich an Vitamin D: Butter, Margarine, Eigelb, Seefisch

Ost hort weltweit d hn haufigsten Er-
daidaesm e R | S0 R DI Sl Reich an Kalzium: Vollmilch, Buttermilch, Emmentaler, Gouda, Brokkoli, Feigen, Grinkohl

krankungen. In Deutschland sind ca. 6,2 Millionen Menschen von
Osteoporose betroffen: Jede 3. postmenopausale Frau und jeder
5. Mann Uber 50 Jahren.

2) Bewegung:
Ubungen fiir Kraft, Balance, Ausdauer und Beweglichkeit
unter Anleitung erlernen und zu Hause téglich durchfiihren.



