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] 50 [ Gesundheit Osteoporose

Osteoporose
Ist auch
Mannersache

Osteoporose galt lange als typische
Frauenkrankheit. Doch das stimmt nicht
— auch Manner sind von der Krankheit
der briichigen Knochen betroffen.

Von Karin Zahner

Er ist ein Wunderwerk der Natur: der

Knochen. Seine filigrane Architektur
mit den vielen ineinander verschachtelten
Balkchen sorgt fiir eine unglaubliche Stabilitat
und ist iiberaus stark.

Das menschliche Skelett besteht aus tiber
200 Knochen unterschiedlicher Grosse, Form
und Zusammensetzung, und wer meint,
der Knochen sei eine tote Materie, der irrt.
Er wird standig auf-, um- und abgebaut -
pro Jahr werden rund zehn Prozent unseres
Skeletts erneuert.

Fiir diesen Prozess sind drei Arten von Zel-
len verantwortlich. Die Osteoblasten sorgen
dafiir, dass das Knochengertist gebildet wird.
Dieses wird mit Knochensubstanz aufgefiillt.
Hier spielen die Osteozyten eine wichtige
Rolle. Gegenspieler dieser beiden Zellen sind
die Osteoklasten. Diese Fresszellen bauen
alten, geschddigten Knochen ab. Halt sich
dieser Auf- und Abbau die Waage, dann ist
der Knochen gesund und stark. Doch mit
dem Alter kippt das Gleichgewicht, und der
«Knochenschwund» iiberwiegt.

Am stérksten geféhrdet sind die Wirbel

Die Mdnner starten zwar mit einem besseren
Kapital als die Frauen, denn sie besitzen in
der Regel grossere und stdrkere Knochen.
Doch auch beim Mann nimmt der Abbau mit
dem Alter zu. Ab dem vierzigsten Lebensjahr
schwindet dann der Knochen bei beiden
Geschlechtern im Durchschnitt um etwa ein
Prozent, bei Frauen nach den Wechseljahren
sogar um bis zu vier Prozent.
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Ist der Abbau zu stark, werden die Knochen
schwach und brechen schon bei geringer
Belastung. Man spricht dann von einer Osteo-
porose. Heute muss etwa jede zweite Frau
und jeder fiinfte Mann um die 50 mit einem
osteoporosebedingten Knochenbruch im Laufe
seines Lebens rechnen.

«Am hdufigsten brechen die Wirbel, gefolgt
von der Hiifte. Etwas weniger oft bersten der
Vorderarm, das Sprunggelenk oder die Schul-
ter», erklart Professor Robert Theiler, Chefarzt
der Klinik fiir Rheumatologie und Rehabilita-
tion des Stadtspitals Triemli in Ziirich.

Oftmals brechen die Riickenwirbel beim
blossen Husten oder beim Tragen von schwe-
ren Lasten, die Schmerzen werden allerdings
nicht selten als «Hexenschuss» fehlgedeutet.
Nach einigen Wochen klingen die Schmerzen
zwar wieder ab, die Verformung der Wirbel-
sdule aber bleibt. Die Menschen werden
kleiner oder bekommen einen Buckel. 25 bis
35 Prozent aller Knochenbriiche im Hiift-
bereich treffen Mdnner. Mit schlimmen Fol-
gen: Bis zu 32 Prozent der Mdnner sterben
innerhalb des ersten Jahres nach einem sol-
chen Bruch. Bei Frauen sind es 18 Prozent.

Medikamente allein geniigen nicht

«Leidet jemand an einer Osteoporose, kann
der Knochenabbau mit Medikamenten auf-
gehalten und stabilisiert werden», sagt der
Experte. Ziel ist es jedoch, die Knochendichte
wieder aufzubauen. Mittel der Wahl fiir die
Therapie beim Mann sind heute die sogenann-
ten Bisphosphonate. Diese kdnnen als Tablette
oder als Injektion verabreicht werden. Eine
andere Substanzklasse, das Parathormon,
kommt erst zum Zug, wenn die Krankheit
trotz der Behandlung mit Bisphosphonaten
fortschreitet. Androgene (Testosteron) sind
dann niitzlich, wenn eindeutig ein Mangel
an mannlichen Geschlechtshormonen nach-
gewiesen werden kann.

Doch neben den Arzneien braucht es auch
viel Eigeninitiative des Patienten: viel Be-
wegung und eine gesunde Erndhrung mit
geniigend Kalzium und vor allem auch Vita-
min D. Milch und Milchprodukte sowie kal-
ziumreiche Mineralwasser (enthalten mehr
als 550 mg Kalzium pro Liter) sind wichtige
Lieferanten dieses Mineralstoffes.

Gemiise, Friichte, Getreideprodukte und
Kartoffeln versorgen den Korper zudem mit
geniigend anderen Mineralstoffen und Vita-
minen. Vitamin D tankt man am besten bei
viel Bewegung in der Natur. Denn die Bildung
des Vitamins wird von den Sonnenstrahlen
angeregt. Bei dlteren Personen und in Winter-
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So vermeiden Sie

Stiirze:

=» Entfernen Sie sogenannte
Stolperfallen wie Teppiche oder
elektrische Kabel aus Ihrer
Wohnung.

=» Meiden Sie Medikamente,
die zu Schwindel oder Gleich-
gewichtsstorungen fiihren.

=» Lassen Sie eine allfallige
Sehstorung beheben.

=» Optimieren Sie das Licht

in der Wohnung. So sehen Sie,
wo Sie hingehen.

=» Statten Sie rutschige Boden
wie Badewanne, Dusche

oder Treppen mit rutschfesten
Matten aus.

Testen Sie lhr
Osteoporoserisiko:

=» www.rheumaliga.ch/ch/
Osteoporoserisiko

=» www.osteoswiss.ch

Weitere Informationen:

=» Www.osteoswiss.ch

=» www.rheumaliga.ch
Balancetraining bei

Pro Senectute:

Einige Kantonale Pro-Senectute-
Organisationen bieten sogenann-
te Balancetrainings, Tai-Chi- oder
Qigong-Kurse an. Erkundigen Sie
sich in Ihrer Region.

monaten besteht meistens ein Vitamin-D-
Mangel, sodass die Nahrung mit Vitamin D
ergdnzt werden muss. Experten empfehlen
heute, sich tdglich 800 bis 1000 Vitamin-D-
Einheiten zuzufiihren

Bei den meisten Frakturen kommt als Be-
handlung beispielsweise eine Operation in-
frage. Wirbelfrakturen konnen jedoch hdufig
auch konservativ - also ohne Operation, dafiir
aber mit einem Mieder - therapiert werden.
Fiir schwierige Wirbelbriiche gibt es zwei
Operationstechniken, die jedoch nicht {iberall
durchgefiihrt werden, weil sie dem Chirurgen
einiges abverlangen.

Zum einen ist das die Vertebro-, zum ande-
ren die Kyphoplastie. Bei beiden Verfahren
wird Knochenzement in einen oder mehrere
Wirbelkorper gespritzt. Damit gelingt es in
vielen Fillen, die Struktur der Wirbel zu star-
ken und Schmerzen zu lindern.

Bei der Vertebroplastie wird der Zement
ohne zusdtzliche Hilfsmittel in den Knochen
des Wirbels gespritzt, wo er sich in der vor-
handenen Wabenstruktur verteilt.

«Bei der Kyphoplastie hingegen wird zuerst
ein Ballon in den Wirbelkérper eingefiihrt und
dann aufgeblasen. So wird versucht, den Wir-
belkorper aufzurichten, erst dann wird er mit
Zement gefiillt», erkldrt Professor Theiler. Mit
der Kyphoplastie wird eine Aufrichtung des
zusammengebrochenen Wirbels auf die nor-
male Hohe angestrebt. «So wie die Datenlage
zurzeit aussieht, sollte nur noch die Technik
mit dem Ballon in Betracht gezogen werden,
da die Vertebroplastie in zwei Studien schlech-
te Resultate zeigte», weiss der Experte.

Am folgenschwersten unter den Frakturen
sind die Hiiftbriiche. Sie entstehen beispiels-
weise, wenn die Person stolpert und hinfallt.
Ein derartiger Bruch ist immer mit einem
operativen Eingriff verbunden. Ein Teil der Be-
troffenen ist aber trotz Operation gehbehindert
und verliert die Selbststandigkeit. Das zieht
bei alten Menschen oft einen Aufenthalt im
Pflegeheim nach sich.

Vorbeugen ist wichtig

Anstatt zu operieren, wdre es natiirlich besser,
sich die Knochen gar nicht erst zu brechen.
Doch genau da liegt das Problem. Denn Osteo-
porose ist eine heimtiickische Krankheit. Der
zunehmende Knochenschwund verlduft lange
Zeit unbemerkt. Er schmerzt meist erst nach
einem Knochenbruch, doch dann ist es zu
spdt. Deshalb sollte Osteoporose fiir alle Men-
schen ab fiinfzig Jahre ein Gesprdachsthema
beim ndchsten Hausarztbesuch sein. Dieser

Lesen Sie weiter auf Seite 53
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kann die Risikofaktoren wie familidre Vor-
belastung, Mangelernahrung, Rauchen, Alko-
holgenuss, Knochenbriiche, Einnahme von
bestimmten Medikamenten wie Kortison,
Schilddriisenhormonen oder Antiepileptika,
Geschlechtshormonmangel oder chronische
Magen-Darm-Erkrankungen abkldren und
wenn notig eine Knochendichtemessung, auch
DXA-Messung genannt, oder eine Uberweisung
an einen Spezialisten veranlassen.

«Alle, die einen der oben genannten Risiko-
faktoren aufweisen, sollten bei sich eine
Knochendichtemessung machen lassen», sagt
Rheumatologe Theiler.

Die DXA-Messung wird bei einem Bruch
von der Krankenkasse tibernommen. Bei fami-
lidrer Belastung allein - also wenn die Mutter
oder der Vater nach dem 50. Lebensjahr eine
Fraktur erlitten haben - stellt eine vorsorgliche
DXA-Messung keine Leistungspflicht fiir die
Krankenkassen dar. In diesen Fallen miissen
die Kosten von etwa hundert Franken fiir die
Messung vom Patienten getragen werden.

Was man gegen Osteoporose tun kann

An diversen Spitdlern und auch bei einzelnen
Kantonalen Pro-Senectute-Stellen gibt es in-
zwischen sogenannte Osteoporose-Kurse, die
allen offenstehen. Hier lernen die Teilnehmen-
den beispielsweise, die Korperwahrnehmung
zu schulen, die Korperhaltung zu verbessern
oder sich zu entspannen. Beides ist sehr
wichtig, da starke Muskeln und ein guter
Stand Stiirze verhindern kénnen. Denn Stiirze
stellen eine Hauptgefahr fiir Briiche dar.

i

Bild: Prisma/BSIP

GENERATION GOLD + EXPO 50PLUS
* VOM 6.-8.NOVEMBER 2009 IM HB ZURICH

Ein gesunder Knochen
(links) und ein von der
Osteoporose befallenes
Exemplar: Die Dichte
der Knochenstruktur ist
entscheidend.

Zudem braucht der Korper regelmdssige
Bewegung, um Knochenmasse aufzubauen.
Daftiir geeignet ist jede Form der Aktivitdt, die
etwas Druck auf die Knochen ausiibt, also
spazieren gehen, Gartenarbeit verrichten oder
den Haushalt auf Vordermann bringen.

Weniger gut ist Schwimmen, da dabei der
Druck fehlt. Deshalb heisst es auch im Winter:
Raus an die frische Luft! Das tut Korper, Geist
und Seele gut.

Die besten Tipps gegen Osteoporose zum Nachlesen

=» Bei der Patientenorganisation OsteoSwiss konnen diese Sonderhefte kostenlos ange-
fordert werden: «Knochenstark dlter werden» und «Osteoporose ist auch Mannersache».
Bestellen bei: OsteoSwiss, Strickgasse 1, 8427 Freienstein (Riickporto beilegen).

=» Osteoporose-Buch fiir CHF 26.— zu bestellen bei Zeitlupe, Bestelltalon Seite 72.

Inserat

Die Zukunft gehdrt uns.

Denn gut geplant ist halb gewonnen. Mehr uber Freizeit,
Reisen, Sport, Wellness, Gesundheit, Immobilien, Vermdgens-
bildung, Versicherungen, Kultur und Internet erfahren Sie an
der Messe Generation Gold.

_Generation

o0

HB / RailCity Ziirich
6. bis 8. Nov. 2009 - 11 ~19 Uhr

Eintritt frei « www.apv.ch
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