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GESUNDHEIT | IHRE FRAGEN

Gute Tipps fiir die Knochen

Osteoporose oder Knochenschwund ist eine Krankheit, die sowohl Frauen als auch Mdnner
betrifft. Entsprechend viele Fragen erreichten unsere Expertinnen in der
Zeitlupe-Fragestunde. Hier finden Sie eine Auswahl der wichtigsten Antworten.

Bei mir, 78-jdhrig, wurde erst kirzlich
eine Osteoporose diagnostiziert. Mein
Arzt (Homoopath) will mir kein Bisphos-
phonat verschreiben, weil er dieses Me-
dikament fiir schadlich hélt. Als einzige
Therapie erhalte ich nun Kalzium mit
Vitamin D3. Gentigt diese Therapie ? Was
raten Sie mir? Eine Osteoporose sollte
mit einem spezifischen Medikament
behandelt werden. Der iibermadssige
Knochenabbau wird damit vermindert.
Kalzium und Vitamin D3 sollten Sie ein-
nehmen, damit Thr Tagesbedarf gedeckt
ist. Ich rate Thnen, einen Spezialisten
(einen Rheumatologen oder Endokrino-
logen) zu konsultieren, damit Sie eine
optimale Therapie erhalten.

Ich bin 72-jahrig, leide unter Osteoporo-
se und werde mit Aredia-Infusionen
behandelt. Nach der ersten Behandlung
hatte ich starke Nebenwirkungen (Grip-
pe-dhnliche Symptome). Kann es sein,
dass mir die Infusion zu schnell und
zu kalt verabreicht wurde? Die Aredia-
Infusion muss langsam in ungefdhr zwei
Stunden verabreicht werden. Die Fliissig-
keit wird meistens als kalt empfunden,
weil sie kalter ist als die Kérpertempera-
tur. Das Medikament wird in Kochsalz
oder Glukoselosung aufgelost, und es
darf kein Kalzium beigefiigt werden.
Auch miissen Sie wissen, dass Sie an
Ihrem Behandlungstag kein Kalzium-
praparat einnehmen diirfen. Bereiten Sie
sich gut auf den nachsten Arztbesuch
vor, indem Sie sich alle Thre dringenden
Fragen zur Behandlung aufschreiben.

Als 83-Jahriger habe ich eine starke seit-
liche Verkriimmung der Wirbelsdule. Ich
leide unter sehr starken Schmerzen. Im
Liegen ist der Schmerz ein wenig ertrag-
licher. Der Hausarzt hat ein Réntgenbild
angefertigt. Darin sieht man, dass die
Bandscheiben stark komprimiert sind.
Er meint, dies verursache die starken
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Die Knochenexpertinnen: Monica Ettlin
und Marie-Theres Reichenstein von der
Patientenorganisation donna mobile.

Schmerzen. Neu ist starker Schwindel
dazugekommen. Ich nehme Schmerz-
tabletten, blutdrucksenkende Medika-
mente, etwas gegen Durchfall und zum
Entwdssern. Ich kann und will diese
vielen Medikamente nicht mehr ein-
nehmen. Ich habe Angst, dass ich Osteo-
porose habe. Um festzustellen, ob Sie
Osteoporose haben, miissen Sie eine
Knochendichtemessung machen lassen
(DXA), die Thnen der Arzt verordnen
muss. Besprechen Sie auch moglichst
bald mit Ihrem Arzt eine optimale
Schmerztherapie. Vielleicht kann Thnen
auch ein angepasstes Stiitzkorsett Linde-
rung bringen.

Ich bin heute 65-jdhrig. Vor ungeféhr
drei Jahren wurde bei mir eine Osteo-
penie (verminderte Knochendichte)
festgestellt. Zur Behandlung erhielt ich
Fosamax. Vor einem halben Jahr, bei der
letzten DXA-Messung, sah man, dass
die Knochendichte abgenommen hat.
Die Diagnose lautete Osteoporose. Zur
neuen Therapie wurde mir Actonel ver-
schrieben. Seit der Einnahme dieses
Medikamentes haben sich mein Asthma
und mein Diabetes verschlechtert. Mei-
ne Fragen: Hat das alles einen Zusam-
menhang? Soll ich die Osteoporose-
therapie abbrechen? Es ist schwierig, die
erste Frage zu beantworten. Wir empfeh-
len Thnen, auf keinen Fall die Therapie
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abzubrechen. Besprechen Sie mit Thren
Arzten, welche Medikamente fiir Sie
noch in Frage kamen.

Als 62-jahrige Frau nehme ich keine
Hormone, dafir seit der Menopause Kal-
ziumtabletten zur Vorbeugung gegen
Osteoporose. Nun hat mir mein Frauen-
arzt bei der letzten Kontrolle geraten,
unbedingt auch Vitamin-D3-Tropfen ein-
zunehmen. Ich glaube nicht, dass ich
ein erhdhtes Osteoporose-Risiko habe,
obwohl ich klein und einigermassen
schlank bin und keine Milch trinke. In
meiner Verwandtschaft kamen bisher
keine Knochenbriiche vor. Da es mir
widerstrebt, Medikamente im Ubermass
zu nehmen, bitte ich Sie um Rat. Der Mi-
neralstoff Kalzium ist einer der wichtigs-
ten Bausteine des Knochens. Die Kalzium-
menge, die der Korper bendtigt, nehmen
wir mit der Nahrung auf. Damit das Kal-
zium aus dem Darm aufgenommen und
fiir den Knochenstoffwechsel verwertet
werden kann, braucht der Korper Vita-
min D. Es wird zum Teil mit der Nahrung
aufgenommen und entsteht zum anderen
Teil aus der Vorstufe des Vitamins, das
unter dem Einfluss des Sonnenlichts unter
der Haut gebildet wird. Neben einer ge-
sunden, ausgewogenen Erndhrung ist es
auch wichtig, genligend Zeit im Freien
bei Bewegung zu verbringen. Joggen,
Walken oder einfach ziigiges Gehen wir-
ken sich am besten auf den Knochen-
stoffwechsel aus.

Ich bin ein 65-jdhriger Mann. In meiner
Familie tritt Osteoporose gehduft auf.
Ich mochte daher eine Abkldarung ma-
chen lassen. Wie gehe ich vor, und wie
wird eine Osteoporose beim Mann be-
handelt? Beim Hausarzt lassen Sie sich
eine Knochendichtemessung (DXA) ver-
ordnen. Vorgdngig wird er mit Ihnen
eine sorgfdltige Risikoerhebung und Ur-
sachenabkldarung durchfiihren. Im Be-
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darfsfall wird bei Mdnnern zusdtzlich der
Testosterongehalt im Blut bestimmt. Als
Basistherapie ist die ausreichende Abga-
be von Kalzium und Vitamin D wichtig.
Muskelaufbautraining, Sturzprophylaxe
sowie eventuell hormonersetzende Me-
dikamente und knochenstabilisierende
Bisphosphonate werden zur Therapie
eingesetzt. Die Behandlungsdauer richtet
sich nach dem Erfolg der Therapie.

Ich bin 71-jéhrig und habe vom Arzt ein
Kalziumprdparat erhalten. Da ich schon
einmal Nierensteine hatte, bin ich verun-
sichert, ob dieses Medikament neue Stei-
ne verursachen kénnte. Zuerst muss ab-
gekldrt werden, warum Sie Nierensteine
gebildet haben und wie diese zusam-
mengesetzt sind. Haufig handelt es sich
um so genannte Kalziumoxolatsteine.
Wenn diese Patienten eine kalziumarme
Didt machen, wiederholt sich die Stein-
bildung gerne. Sehr wichtig ist auch, dass
Sie geniigend trinken (am besten 1,5 bis
2 Liter am Tag). Bei weiteren Fragen wen-
den Sie sich an Ihren behandelnden Arzt.

Mit meinen 81 Jahren sorge ich mich um
die Erndhrung meiner Enkelkinder. Am
liebsten essen sie Hamburger, Pommes
frites und trinken dazu Coca-Cola. Milch-
produkte, Obst und Gemiise werden nur
selten gegessen. Wie kann man die Kin-
der fiir gesunde Erndhrung begeistern?
Es ist sehr wichtig, dass Kinder in ihrer
Wachstums- und Entwicklungszeit ge-
nug Mineralstoffe, Vitamine und Spuren-
elemente zu sich nehmen. Der Kalzium-
bedarf eines Kindes erhoht sich bis ins
Erwachsenenalter stetig. Der Tagesbedarf
Jugendlicher betrdgt 1000 bis 1200 mg.
Bis etwa zum 30. Lebensjahr sollte die
maximale Knochendichte erreicht sein.
Bewegung, Spass und Spiel im Freien
sind wichtig fiir die kérpereigene Vita-
min-D-Produktion und die Einspeiche-
rung des Kalziums in die Knochen.
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Vorsorge fiir die Ndchsten...

Wissenswertes zum Testament

Wer hat sich nicht schon mit dem Gedanken befasst, ein Testament aufzusetzen? Und wer hat
das Vorhaben nicht schon verschoben? Und nochmals verschoben...?

Trotzdem: Es ist wichtig, den eigenen letzten Willen im Vollbesitz seiner geistigen Kriifte zu regeln.
Sie sorgen damit fiir jene Menschen, die Ihnen lieb und tever sind. Und zwar so, dass das Testa-
ment spéter auch giltig ist.

Damit lhnen das etwas leichter fillt, hat Pro Senectute
die Broschiire «<Wissenswertes zum Testament» herausgegeben.

Sie finden darin alles, was Sie wissen miissen, um die nétige Vorsorge fiir Ihre Néichsten zu treffen.
Sie finden darin auch Hinweise, wie Sie gemeinniitzige Organisationen und Einrichtungen
beriicksichtigen konnen. Nihere Auskunft erteilt Ihnen jederzeit gerne die Pro-Senectute-
Geschiiftsstelle in Ihrem Kanton. Die Adresse finden Sie auf der Liste, die vorne in der Zeitlupe
eingeheftet ist.

Bestellen Sie die Broschiire «Wissenswertes zum Testament» kostenlos mit dem Talon auf Seite 70.
Sie kinnen uns auch anrufen und persénlich bestellen:

Pro Senectute Schweiz, Lavaterstrasse 60, Postfach, 8027 Zirich, Telefon 0442838989, kommunikation@

pro-senectute.ch

PRO
SENECTUTE
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