


KNOCHENSCHWUND

Osteoporose ist eine Erkrankung, die durch eine niedrige Knochen-

dichte und eine Verminderung der Knochenmasse charakterisiert
wird. Osteoporose entsteht, wenn die Knochenmasse schneller
abnimmt, als der Kérper sie wieder ersetzen kann.

Jeder Mensch verliert mit zunehmendem Alter an
Knochendichte und somit auch an Knochenstarke.

IM FALL EINER OSTEOPOROSE

GEHT DER KNOCHENABBAU UBER DAS
NORMALE MASS HINAUS.

Der Knochen verliert an Festigkeit und Stabilitdt und in der
Folge wird das Knochengerist anfélliger fir Briiche.

Am héufigsten betroffen sind Wirbelkérper, Oberschenkelhals
und Unterarm. Wirbelkérper sinken dhnlich einem einstirzen-
den Haus in sich zusammen. Betroffene Knochen kénnen schon
bei geringer Belastung und/oder einfachen Stiirzen brechen.

DIE HAUFIGKEIT VON OSTEOPOROSE
WIRD WEITGEHEND UNTERSCHATZT:
Laut WHO zghlt die Osteoporose weltweit

zu den 10 héufigsten Erkrankungen.

¢ Alle 3 Sekunden erleidet weltweit jemand
einen Knochenbruch durch Osteoporose.

¢ 2010 gab esin der EU rund 3,5 Millionen
osteoporosebedingte Knochenbriiche.

¢ In Osterreich gibt es ca. 700.000 Betroffene.

o Studien zeigen, dass eine von drei Frauen
und einer von finf M&nnern iber 50 Jahren
innerhalb der verbleibenden Lebenszeit eine
Fraktur auf Grund einer Osteoporose
erleiden werden.

* Osteoporose ist keine , Alterserscheinung”
oder ,Frauenkrankheit”. Frauen und Mdnner
jeden Alters kénnen davon betroffen sein.

DIAGNOSE

EINE UMFASSENDE ABKLARUNG
BEIM ARZT UMFASST VIER STUFEN:

1. Durch eine umfangreiche BEFRAGUNG (Anamnese)
wird lhr Arzt zuerst die Risikofaktoren feststellen.

2. Danach wird im Rahmen der Erstuntersuchung eine
RONTGENAUFNAHME der Brust- und
Lendenwirbelsdule angefertigt.

3. Anhand dieser Réntgenbilder wéhlt Ihr Arzt die fir Sie
optimale Lokalisation (Wirbelsgule, Oberschenkelhals oder

Unterarm) fir die anschlieBende Knochendichtemessung aus.

Die KNOCHENDICHTEMESSUNG nimmt - richtig
i+ eingesefzt - den zentralen Stellenwert bei der Diagnose
i+ und Therapiekontrolle der Osteoporose ein.

Weltweiter Goldstandard ist die Knochendichtemessung
mittels DEXA (Dual Energy X-Ray Absorptiometry), einer
it speziellen Form der Réntgenuntersuchung, die wenig

i+ Strahlenbelastung verursacht. Als Alternative stehen QCT
. und pQCT (Quantitative Computertomographie) zur

=+ Verfiigung.

'+ ULTRASCHALLMESSMETHODEN erfillen NICHT
= die Kriterien einer Knochendichtemessung und sind zur
i+ Diagnose und Therapiekontrolle nicht geeignet.

4. Durch eine BLUTABNAHME (Labor) werden eventuell
bestehende Erkrankungen, die zu einer Osteoporose
(sekundérer Osteoporose) fihren kénnen, festgestellt.

THERAPIE & PRAVENTION

Osteoporose ist keine schicksalhafte Erkrankung, die man
ohne medizinische GegenmaBBnahmen akzeptieren muss.

EINE ERFOLGREICHE OSTEOPOROSETHERAPIE
BASIERT AUF FOLGENDEN GRUNDPFEILERN:

» MEDIKAMENTE

Osteoporose kann mit Medikamenten erfolgreich behandelt
werden. Sie erhalten durch lhren Arzt ein auf lhre individuelle
Situation abgestimmtes Medikament. Details dariiber finden Sie
auf www.aktiongesundeknochen.at.

WicHTIG! KONSEQUENTE EINHALTUNG DER VERSCHRIEBENEN
OSTEOPOROSETHERAPIE IST DIE VORAUSSETZUNG FUR EIN
MOBILES UND UNABHANGIGES LEBEN BIS INS HOHE ALTER.

» LEBENSSTIL

Durch diverse Anpassungen in lhrem Lebensstil kdnnen Sie
selber sehr viel zu lhrer Knochengesundheit beitragen. Die drei
Séulen der Osteoporose Basistherapie und zur Prévention sind:

» KNOCHENGESUNDE ERNAHRUNG

Durch ausreichende KALZIUMZUFUHR kann ein gesunder und
kraftiger Knochen aufgebaut und erhalten werden. Ebenso
wirkt sich eine unzureichende PROTEINZUFUHR nachteilig auf
die Entwicklung der Knochen und auf den Erhalt der Knochen-
masse aus.

» VITAMIN D

Um das aufgenommene Kalzium verwerten zu kénnen, braucht
der Kérper geniigend VITAMIN D. Dieses wird bei Sonnenein-
strahlung direkt auf die Haut in der warmen Jahreszeit vom
K&rper selbst gebildet. Einen kleinen Teil nehmen wir auch mit
der Nahrung (z.B. Fisch) auf. Um aber das ganze Jahr iber mit
reichlich Vitamin D versorgt zu sein empfiehlt es sich, speziell
im Winter, zu Vitamin D Préparaten zu greifen.

THERAPIE & PRAVENTION

» BEWEGUNG

Bewegung ist nicht nur fiir den gesamten Kérper gesund,
sondern besonders wichtig fir den Aufbau unserer Knochen.
Wer nicht trainiert, kann bis 5 % der Muskel- und damit auch
der Knochenmasse pro Jahr verlieren. Achten Sie auf einen
ausgewogenen, lhren eigenen Bediirfnissen und Fahigkeiten
angepassten, regelméBigen Bewegungs-Mix aus Kraft- und
Ausdauertraining. Zumindest 3 Mal pro Woche eine halbe
Stunde Training sollten Sie einplanen. So erhalten sie lhren
Kérper gesund und Ihre Knochen stark.

» STURZPRAVENTION

Die Zahl der Stiirze nimmt mit dem Alter Gberdurchschnittlich
zu. Die meisten Oberschenkelhals- und Unterarmfrakturen
werden durch Stiirze verursacht. Entsprechende Adaptierun-
gen lhrer Einrichtung (helle Lampen, rutschsichere Teppiche.. ),
lhres Schuhwerks, eine Uberprifung Ihrer Sehstarke etc.
kénnen Stiirze und somit oft folgenschwere Knochenbriiche
verhindern.

Durch eine Verdinderung lhres Lebensstils, knochenstarke
Ernghrung und konsequente Behandlung kénnen Sie den
Krankheitsverlauf positiv beeinflussen und ein Fortschreiten
der Osteoporose verhindern.

Sie kénnen vorab Thr persénliches Osteoporose-Risiko
mittels eines international standardisierten Online Tests
Uberpriifen. > Risikotest: www.aktiongesundeknochen.at



