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GESUNDHEIT | IHRE FRAGEN

So schiitzen Sie Ihre Knochen

Auf Ihre Fragen zu Osteoporose und den maoglichen Therapien antwortet Schwester

Margriet Reyntjes von donna mobile, der Arbeitsgemeinschaft Osteoporose Schweiz.

Wie kann ich dem Knochen sinnvoll Kal-
zium zufiihren? Milchprodukte (Milch,
Joghurt, Quark und Kdse) sind die wich-
tigsten Kalziumlieferanten. Kalzium ist
zudem in Nahrungsmitteln wie griinem
Gemtse (Griinkohl, Broccoli, Lauch),
Hilsenfriichten (Linsen), Niissen (Man-
deln, Haselniisse), Vollkorngetreide und
Tofu enthalten. Mineralwasser ist eben-
falls ein guter Lieferant von Kalzium.

Ist Osteoporose schmerzhaft? Ein gewis-
ser Verlust an Knochenmasse (etwa ein
bis zwei Prozent pro Jahr) ist mit zuneh-
mendem Alter normal. Gefdhrlich wird
es, wenn dieser Verlust tiberschritten
wird. Die meisten Betroffenen bemerken
den Knochenabbau erst, wenn er uner-
wartet zum Knochenbruch fiihrt. Dann
ist die Krankheit bereits fortgeschritten.
Schmerzen treten oft erst nach einem
Knochenbruch auf, und erst dann wird
eine Untersuchung angeordnet.

Helfen Bewegung und Sport als Vor-
beugung? Regelmdssige Bewegung ist
wichtig. Es zeigt sich, dass Personen, die
Sport treiben, eine hdhere Knochen-
dichte aufweisen als solche mit vorwie-
gend sitzendem Lebensstil. Bewegungs-
mangel erhoht das Osteoporose-Risiko,
deshalb ist regelmdssige Bewegung im
Freien sehr wichtig. Sonnenstrahlen sti-
mulieren die natiirliche, korpereigene
Produktion von Vitamin D, das die
Aufnahme von Kalzium vom Darm ins
Blut und in die Knochen fordert. Der
Knochenstoffwechsel wird angekurbelt,
wenn die Knochen bewegt und vor allem
auch belastet werden. Sportarten wie
Gehen oder Walking eignen sich zur
Prophylaxe besser als Schwimmen oder
Radfahren. Bei dlteren Menschen, und
vor allem auch bei Osteoporose-Patien-
tinnen und -Patienten, verbessert regel-
mdssige Bewegung die Muskelkraft, die
Koordination und den Gleichgewichts-
sinn. Dies vermindert die Gefahr eines
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gegen Osteoporose.

Sturzes und damit das Risiko eines Kno-
chenbruches. Achtung: Fiir bereits ge-
schddigte oder gefdhrdete Knochen ist
nicht jede Art von Bewegung gut. Finden
Sie mit Threr Arztin oder Ihrem Arzt
heraus, welches Training fiir Sie gut ist.

Wie wird Osteoporose festgestellt, wenn
der Knochen noch ganz ist? Die Kno-
chendichtemessung ist entscheidend bei
der Friiherkennung von Osteoporose. Sie
misst den Mineralgehalt des Knochens.
Der Mineralgehalt bestimmt massgeblich
die Festigkeit des Knochens. Die Kno-
chendichtemessung dauert nur wenige
Minuten und ist schmerzlos. Die Dexa-
Messung ist zurzeit die einzige Unter-
suchung, fiir welche die Krankenkassen
unter bestimmten Voraussetzungen die
Kosten tibernehmen. Frauen ab 40 wird
empfohlen, diesen Test zu machen.

Wie kann Osteoporose heute behandelt
werden? Es gibt verschiedene Moglich-
keiten der Therapie, und diese muss
individuell auf die Patientinnen und Pa-
tienten abgestimmt sein. Die Basis bildet
immer eine ausreichende Versorgung mit
Kalzium und Vitamin D 3. Reicht diese
iber die richtige Erndhrung und Lebens-
weise nicht aus, verschreibt der Arzt ent-
sprechende Medikamente:

» Bisphosphonate: Die Hauptwirkung
besteht in der Hemmung der Aktivitdt
der knochenabbauenden Zellen.

» Calcitonin ist ein Hormon, das am Kal-
ziumstoffwechsel beteiligt ist. Es hemmt

die Aktivitdt der knochenabbauenden
Zellen und lindert Knochenschmerzen.
» Raloxifen (Evista) hat eine Gstrogen-
dhnliche Wirkung auf den Knochen und
hemmt die Aktivitat knochenabbauender
Zellen, was zu einer leichten Zunahme
der Knochenmasse fiihrt.

Was ist von Therapien mit Hormonersatz
zu halten? Eine Hormonbehandlung mit
Ostrogen bei Frauen kurz nach der Meno-
pause schiitzt ebenfalls vor Osteoporose.
Eine langfristige Hormontherapie wird
von vielen Arzten nicht mehr empfohlen.
Sie steigert die Gefahr von Thrombosen,
Embolien, Herzinfarkt und Schlaganfall.

Wie profitieren Patientinnen und Patien-
ten von donna mobile? donna mobile,
die Arbeitsgemeinschaft Osteoporose
Schweiz, setzt sich mit allen Mitteln
dafiir ein, Betroffenen friihzeitig Hilfe an-
zubieten. donna mobile ist die erste An-
laufstelle fiir Menschen in der Schweiz,
die Fragen zur Vorbeugung und Behand-
lung von Osteoporose haben. Ihr wich-
tigstes Ziel: Jeder Mann und jede Frau ab
50 soll das eigene Osteoporose-Risiko
kennen lernen und eigenverantwortlich
handeln konnen. donna mobile bietet
Hilfe an bei der Griindung und beim
Aufbau von Selbsthilfegruppen. Das Ziel
solcher Selbsthilfegruppen ist es, dass an
Osteoporose erkrankte Patientinnen und
Patienten Unterstlitzung erhalten, um
den Umgang mit der Krankheit seelisch
und praktisch zu bewadltigen. Viele Be-
troffene sind auf eine Selbsthilfegruppe
in unmittelbarer Ndhe angewiesen.

WEITERE INFORMATIONEN

donna mobile, Arbeitsgemeinschaft
Osteoporose Schweiz, Postfach 270,
3000 Bern 7, Telefon 031 312 45 55,
Mail donnamobile@donna.ch, Internet
www.donna.ch, Helpline von donna
mobile 08488050 88.
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