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KEINE CHANCE FUR OSTEOPOROSE




Als Osteoporose bezeichnet man eine uber das normale Mal} hinausgehende
Bruchigkeit des Knochens, die durch eine Verminderung der Knochenmasse und eine
Zerstorung der Knochenstruktur verursacht wird. Diese Knochen kdnnen schon bei
geringer Belastung und/oder einfachen Sturzen brechen.

Jeder Mensch verliert mit zunehmendem Alter an Knochendichte und somit auch an
Knochenstarke. Bei Frauen schreitet der Knochenschwund in Zusammenhang mit der
hormonellen Umstellung nach der Menopause schneller fort. Deshalb sind Frauen
nach den Wechseljahren haufiger von Osteoporose betroffen.

Man geht davon aus, dass jede 3. Frau und jeder 5. Mann einmal in seinem Leben
einen durch Osteoporose verursachten Knochenbruch erleiden wird.

Selbsthilfegruppen unterstitzen die eigenverantwortliche Bewaltigung der Erkrankung

und tragen so wesentlich zur Verbesserung der Lebensqualitat Betroffner bei.

Neben dem regelmaligen Austausch von Erfahrungen bieten die Gruppen ein breites
Angebot von Informations- und Weiterbildungsveranstaltungen, gemeinsamen
Aktivitaten sowie Osteoporose-Turnen und Funktionstraining an. Sie bieten
Betroffenen sowie Angehorigen einen geschutzten Raum fur Austausch, gemeinsame

Aktivitat und ein tragfahiges Netzwerk.

Aufgeklarte und gut informierte Patientlnnen sind eher bereit eine knochengesunde
Lebensweise einzuhalten und eine konsequente Behandlung durchzufuhren. Das

beweisen internationale Studien.




1999 wurde der Dachverband Osteoporose Selbsthilfe Osterreich gegriindet. Es
wurde mit drei Gruppen begonnen, mit dem Ziel, in allen Bundeslandern Zugang zu

Osteoporose Selbsthilfegruppen zu haben. Dieses Ziel wurde erreicht.

Niederosterreich
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- Bregenz - Klagenfurt
- Hohenems - Spittal/Drau
- St Veit/Glan




Vorotand

Osterreichweit, engagieren sich erfahrene und motivierte Menschen, um der
Osteoporose Selbsthilfe eine starke Stimme zu geben. Der Vorstand der ,Osteoporose
Selbsthilfe Osterreich* wird aus dem Kreis der ordentlichen Mitglieder gewanhilt.

Die Wahl fand im Oktober 2018 im Rahmen eines Osterreichweiten
Vernetzungstreffens und Kongresses statt und es wurden folgende Personen in den

Vorstand gewahilt:

¥/
A Prasidentin: Elisabeth Feichter, MAS

In Osterreich gibt es flachendeckend in allen Bundeslandern mindestens eine, in
manchen Regionen sogar mehrere Osteoporose Selbsthilfegruppen. Durch ihre
Aktivitaten und Initiativen gelingt es, die Osteoporose immer wieder in den Mittelpunkt
der Aufmerksamkeit zu riicken und dadurch den Informationsstand der Bevdlkerung
Uber die Krankheit zu erhdhen. Durch die Erkrankung meiner Mutter an Osteoporose
und die Tatsache, dass es keine Moéglichkeit gab, sich mit Betroffenen auszutauschen,

bewogen mich dazu, selbst eine Osteoporose Selbsthilfegruppe zu griinden.




Prasidentin elect: Christine Oberforcher

Ich engagiere mich in der Selbsthilfe, weil ich Frauen kennengelernt habe, die im
Rollstuhl saRen wegen fortgeschrittener Osteoporose und weil ich beruflich mit
Selbsthilfegruppen zu tun hatte. Dass inzwischen die meisten Arztlnnen Osteoporose
ernst nehmen und dass Osteoporose in der Offentlichkeit ein Thema ist.

Kassier: Gerhard Héorhager

Der Grund fir mein Engagement ist neben dem Interesse fir das ,Medizinische® das
Verwenden eines Teiles meiner Zeit fur den Dienst am Nachsten. Ich bin dankbar,
dass es mir immer so gut gegangen ist und hoffe, dass es noch lange so bleibt. Durch
die Uberalterung der Bevdlkerung und den dadurch steigenden Kosten fiir die
medizinische Versorgung wird Aufklarung und Pravention in Zukunft bei vielen
chronischen Krankheiten noch wichtiger sein. Man kann sich ausmalen wie engagierte

Selbsthilfegruppen damit umgehen.
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Schriftfiihrerin: Marianne Pfeifer




Wissenschaft und Leitlinien:
Univ. Prof. Dr. Kurt Weber

Universitatsklinik fur Innere Medizin, Graz

Beirate:
Maria Pommer, Osteoporose Selbsthilfe Judenburg

Maria Bruckner, Osteoporose Selbsthilfe Grol3hoflein

Geschiftsstelle:
Judith Mandl BSc MA

Wir freuen uns alle sehr auf das kommende Jahr und dessen Herausforderungen.
Weiters mochten wir uns fur das entgegengebrachte Vertrauen in der Vergangenheit
bedanken. Im Jahr 2020 findet wieder eine Generalversammlung mit Neuwahlen statt.
Wenn jemand Interesse an einer aktiven Mitarbeit im Vorstand hat, dann wirden wir

uns sehr freuen, wenn ihr euch bei uns meldet.




2019 adf einen Blick

Unsere Arbeit wird nur dann richtig effektiv, wenn mdglichst viele der Betroffenen
Menschen und deren An- und Zugehdrige Uber die Krankheit Osteoporose und deren
Selbsthilfe aufgeklart werden konnen. Deshalb wurde neben den unzahligen
Veranstaltungen innerhalb der Gruppen auch die Offentlichkeitsarbeit gefordert. Hier
ein kleiner Uberblick Uber die Tatigkeiten des Dachverbandes ,Osteoporose
Selbsthilfe Osterreich®.




Taformationsfolder

Osteoporose betrifft auch Manner. Studien belegen, dass 13 Prozent der Manner Uber
50 Jahre von Osteoporose betroffen sind. Damit wird die bisherige Annahme,
Osteoporose sei eine klassische Frauenkrankheit, beeindruckend widerlegt.

Das Bewusstsein daufr, dass auch Manner von Osteoporose betroffen sein kdnnen,
ist nach wie vor wenig ausgepragt. Daher wird diese Diagnose gerade bei Mannern
haufig zu spat oder gar nicht gestellt.

Manner unterliegen den gleichen Risikofaktoren wie Frauen. Zu beachten ist allerdings
auch, dass Osteoporose ebenfalls als Folge von zB Magen-Darm-Erkrankungen,
Erkrankungen der Schilddruse, bei Laktoseintoleranz, bei Hormonsturungen, nach
einer langer dauernden Kortisontherapie oder einer Therapie mit Testosteron-
Antagonisten bei Prostatakarzinom auftreten kann.

So wie Frauen regelmalig ihren Gynakologen zur Routineuntersuchung aufsuchen,
ist dies ebenso fur Manner beim Urologen empfehlenswert.Der Facharzt fur Urologie
ist vermehrt mit mannlichen Patienten konfrontiert und daher pradestiniert dafur, eine
Osteoporose Risikoabklarung beim Mann durchzufuhren. Eine Scharfung des
Bewusstseins fiir die Osteoporose des Mannes, sowohl bei Arzten als auch bei

Patienten ist anzustreben.

Aus diesen Grunden war es uns wichtig, Printmedien zu entwickeln, welche Personen

auf dieses Problem aufmerksam machen.

Die Folder wurden auf der einen Seite durch die Mitglieder der Selbsthilfegruppen an
die Gesundheitseinrichtungen in der Region sowie an interessierte Personen verteilt.
Auf der anderen Seite wurden sie von der Geschéaftsstelle an Einrichtungen im
Gesundheitswesen versendet. Die Druckwerke konnen jederzeit bei der
Geschaftsstelle kostenfrei bestellt werden.




OSTEOPOROSE

RISIKOFAKTOREN

BESONDERS GEFAHRDET SIND SIE,
wenn bei lhnen mindestens einer der
folgenden Risikofakioren voriiegt

UNBEEINFLUSSBARE RISIKEN

Exbanlogen: Osteoporosefiile in der Familie
Al e e, desto haher das Risiko]
Knochenbriiche nach leichten Stirzen

BEEINFLUSSBARE RISIKEN

Geringes Krpergewicht - Body Mass Index
(BMI) unter 20

Calcium- und)/oder Vitamin D-Mangel
Hormonmangel [Testosteron)

Rauchen

Mangelnde kerperlche Akivitst

Haufige Stirze

Bewegungseinschrankung und)/oder Bewe
gungsunfahigheit- Inmobilat

s gibt zohlreiche Erkrankungen (wie 2. Schiddrisen-
berfunkiion, MagenDarmerkrankungen wie Zaliokie,
Morbus Crohn, Colif ulcerosa, Testosteronmangel
nach Prostatakrebs] oder Medikamente (z.8. Cortison),
die lh persanliches Risko an Osteoporose zu erkranken
erhéhen. Einen wissenschaffich anerkannfen Risikofest
finden Sie unter: www.akiongesundeknochen.at und
als Broschire bei Ihvem Arz,in der Apotheke oder bei
der Akton gesunde Knochen (siche Seite 9)

OSTEOPOROSE

THERAPIE

VORAUSSETZUNG FUR

EINE ERFOLGREICHE
OSTEOPOROSETHERAPIE IST
EIGENVERANTWORTUNG.

Die Osteoporose st eine chronische Erkrankung und
eine Verbesserung kann nur durch eine konsequente Ver-
nderung des Lebenssils und eine medikamentsse Lang
zeitherapie erreicht werden

Die besimagliche Unferstitzung hierfir erhalien Sie
in iner der qualiisgesicherien Osteoporose Selbst
hillegruppen des Dachverbandes der sferreichischen
Osteoporose Selbstilfegruppen Kontoki siehe S. 9).
Durch eine OPTIMALE  KOMBINATION  folgender
9 BEHANDLUNGS - SAULEN konnen Sie leren mit Osteo
porose zu leben, Knochenbriche verhinder, langrisig
Thve Lebensqualict verbessern und weiterhin ein ckives
und selbstbesfimmies Leben fihren

> 1 KNOCHENSTARKE ERNAHRUNG
1> 2 KORPERLICHES TRAINING

> 3 SELBSTHILFE

> 4 STURZPROPHYLAXE

> 5 MEDIKAMENTE

1> 6 SCHMERZTHERAPIE

1> 7 KYPHOPLASTIE / VERTEBROPLASTIE
1> 8 REHABILTATION

> 9 HUFTPROTEKTOREN

MEDIKAMENTOSE
THERAPIE

Als Basisthrapie bei Osieoporose is auf eine Sicher.
stallng dor taglichen Zufuhr von mindestens 1000 m

Kalzium und ausreichend Viamin D3 (800 - 1000 LE)
2 achten

Fir die OSTEOPOROSETHERAPIE bei Mannern sind
Alendronal, Risedronal, Zoledronal, Teriparatid und
Denosumab zugelassen.

Goldstandard der Osteoporosebehandlung bei
Mannern sind BISPt

SPHONATE
BISPHOSPHONATE lagern sch an der Oberfiiche dor
Knochen an und verhindern dadurch den Abbau der
Knochen. Zu ihnen zehlen:

Anoron (Fosamax 10mg) 1 Tablette taglich
Riscosonar (Actonel 35mg) 1 Tablete wiichentlich
Zoteoronat [Acksto, Zometa) wird ol Infusion applizier
TetipAsaTO (Forsteo) regt die Zellen zu vermehrter
Knochenbidung an und wird sinmal tiglich unter die
Hout gespriz.

Denosumas [Prolc) hemm die Akt der Zellen, dia
i den Knochenabbau zustandig sind und vermindert

dadurch den Knochenmasseverlust. Es wird halbiah
lich als Injekiion verabreich.

L5 Ein auf Sie optimol abgestimmies Behandlungskonzept
‘aus den 9 SAULEN DEk OSTEQPOROSETHERAPIE kann bis
2075 % aller osteoporofschen Briche verhindern.

LEBEN MIT OSTEOPOROSE

SELBSTHILFE

DURCH CHRONISCHE ERKRANKUNGEN BEDINGTE
EINSCHRANKUNGEN IM TAGLICHEN LEBEN
KONNEN GEMEISTERT WERDEN

D GESUNDHEIT LERNEN - BESSER LEBEN Kurse
vermieln Ihnen unkompliziertanhand von vielen praki
schen Beispielen Wissen iber und Sicherheit im taglichen
Umgang mit der Erkrankung.

Sie bieten Roum fir Austausch mit Gleichgesinnien, zum
Neuem und fordern d

-
Ungong it lver Gesundheit

Auskinfre Uber die GESUNDHEIT LERNEN - BESSER
LEBEN Kurse finden Sie unter: www.gesundheitlernen.at
oder bekommen S unter: 0316-48 32 58 60

D Selbstifegruppen kbnnen Ihnen bei der Erhalung
Ihrer Lebensqualitat helfen, indem sie Ihr Verstandnis fur
die Krankheit verbessern und Sie mit wichtigen Informa-
ffonen versorgen

Auskinfte Uber Selbsthilfegruppen in Ihrer Néhe erhalten
Sie ebenso bei der Aktion gesunde Knochen.

AKTION GESUNDE KNOCHEN

Tel: 0316 - 48 32 58 60

Fox: 03164832 58 12
email:info@okiiongesundeknochen ot
Herrengasse 3/3/517, 8010 Graz GR-CODE
o cktiongesundeknochen ot
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Regionaltreffen

Der Dachverband Osteoporose Selbsthilfe Osterreich der Osterreichischen
Osteoporose Selbsthilfegruppen wurde 1999 gegrindet und feiert 2019 20-jahriges

Jubilaum.

Der Dachverband ist bestrebt, ein Osterreichweites Netz an Selbsthilfegruppen zu
etablieren. Ziel ist es einen einheitlichen Qualitatsstandard fur alle Gruppen zu
erreichen. Aufgabe des Dachverbandes ist es ebenso, die Aus- und Weiterbildungen
der Selbsthilfegruppen-Leiterinnen und Informationsveranstaltungen fur die
Offentlichkeit zu organisieren und mit Unterstitzung der Gruppen durchzufihren.

Insgesamt fanden 5 Regionaltreffen statt. Hier noch ein paar Eindriucke:

Am Samstag den 19. Oktober veranstalteten wir unser Regionaltreffen West. In
Innsbruck. Bei diesem Treffen, an dem ca. 30 Teilnehmerlnnen aus Vorarlberg und
Tirol vertreten waren, konnten wir zwei Referentinnen aus unterschiedlichen
Bereichen begrufRen: Fr. Vera Prissmann (Dipl. TCM Ernahrungsberaterin) und Dr.
Kurt Moosburger (Facharzt fur Innere Medizin, Sport- und Ernahrungsmediziner). Bei
den Fragen der Mitglieder und den danach folgenden Diskussionen war trotz dem
Unterschied Komplementarmedizin und Schulmedizin immer das Ziel zum Wohle des

Abschliessend sind wir uns einig, dass wir durch dieses Treffen ein Stuck

weitergekommen sind.




Gefdrdert aus den Mittel der Sozialversicherungen
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Roctken forn gesande Ruochen

Osteoporose und knochengesunde Ernahrung gehoren zusammen. Die Rolle der
knochengesunden Ernahrung bei der Pravention und Behandlung von Osteoporose
ist gewichtig. Nur wenn wir wissen, welche Nahrstoffe wir mit welchen Lebensmitteln
zu uns nehmen und welche Auswirkungen diese auf die Knochengesundheit haben,
sind wir in der Lage eigenverantwortliche und nachhaltig auch mit Hilfe der Ernahrung
auf die Stabilitat unserer Knochen einzuwirken. Ein gesunder Knochen befindet sich

in einem standigen Auf- und Abbau.

Ende Juni wurden die von Gruppenmitgliedern eingesandten Rezepte bewertet und in
einem Folder zusammengefasst. Der Anspruch an den Folder war von allen Seiten
hoch, denn es sollten darin leicht nachkochbare Beispiele vorgestellt werden, wie sie
sich einen ganzen Tag knochengesund ernahren konnen — vom Fruhstlck bis zum

Abendessen.

Wir versendeten diese Folder an die Selbsthilfegruppen, Einrichtungen des
Gesundheitswesens und an Arztpraxen. Inzwischen ist die Nachfrage sehr gut und die
Einrichtungen bestellen diese Folder standig nach, sodass wir schon nachdrucken

lassen mussten.

SELBSTHILFE

.
HEIT LERNEN - BESSER LEBEN
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Prdsentationen bei Rongressen

Osteoporoseforum

Von 9. — 11. Mai fand auch heuer wieder das Osteoporose Forum in St. Wolfgang
statt. Christine Oberforcher, Thiemo Puntigam und Judith Mandl nahmen nicht nur an
der Veranstaltung teil, sondern reprasentierten mit einem Informationsstand die
Osteoporose Selbsthilfe Osterreich. Es konnten dadurch wieder neue Kontakte zu

Arztlnnen geknlpft werden.

Wiener Osteoporosetag

Am 10. Oktober fand der Wiener Osteoporosetag im Rathaus statt. Das Thema dieser
Veranstaltung lautete: Beweglich bleiben — mobil sein! Den ganzen Tag konnten
Interessierte sich bei Vortragen und zahlreichen Ausstellern informieren und

personliche Anliegen mit Expertinnen besprechen.




Kooperation mit Aktion Gesunde Knochen

Vor fast 20 Jahren wurde die Initiative ,Aktion gesunde Knochen gegriindet. Es handelt
sich hierbei um eine unabhangige und gemeinniitzige Initiative der Osterreichischen
Gesellschaft fir Gesundheit, die im interdisziplindren Dialog gesicherte
wissenschaftliche Erkenntnisse einer breiten Offentlichkeit zuganglich machen will.

Die Patientenhotline der Aktion gesunde Knochen und Osteoporose Selbsthilfe
Osterreich ist von Montag bis Donnerstag zwischen 10.00 und 13.00 Uhr fir
Patientinnen und deren An- und Zugehorige von einem Beratungsteam besetzt.
AuRerhalb dieser Zeiten kdbnnen Fragen per Mail gesendet werden und sie werden so
rasch als moglich bearbeitet.

Insgesamt konnten im letzten Jahr fast 180 Patientinnen bzw. An- und Zugehdrige per

Telefon oder E-mail beraten werden.




Vewoletten

In Kooperation mit der Aktion Gesunde Knochen, wird ein 2-monatiger Newsletter
erstellt. Dieser beinhaltet Informationen rund um die Osteoporose. Alle Interessierten
konnen diesen Newsletter kostenlos abonnieren und bekommen ihn per E-mail

zugesandt.
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OSTEOPOROSE SELBSTHILFE OSTERREICH

KEINE CHANCE FUR OSTEOPOROSE

www.osteoporose-selbsthilfe.org

Newsletter September - Oktober

- Weltosteoporosetag
- Neuauflage Patientenleitlinien

- Thema des Monats:
Bewegung bildet und erhéalt Knochen

- Schnappschisse

+~ LOVE YOUR BONES

Protect your future

You can't stop time but
you can stop osteoporosis

www.worldosteoporosisday.org Worlio: ) BONES
P y.0rg
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