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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 konnen 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.
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Vorostand

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

gewanhlt.

Die Wahl fand im Oktober 2020 im Rahmen der Generalversammlung bei der ,20
Jahre Osteoporose Selbsthilfe Osterreich, Online-Feier statt und es wurden folgende

Personen in den Vorstand gewahilt:

Prasidentin: Christine Oberforcher

Ich engagiere mich in der Selbsthilfe, weil ich Frauen kennengelernt habe, die im
Rollstuhl salRen wegen fortgeschrittener Osteoporose und weil ich beruflich mit
Selbsthilfegruppen zu tun hatte. Es freut mich sehr, dass inzwischen die meisten
Arztinnen Osteoporose ernst nehmen und dass Osteoporose in der Offentlichkeit ein

Thema ist.




L UNAY
UN,

. G
oL
ok

B o
Prasidentin elect und Schriftfiihrerin: Marianne Pfeifer :d .

Ich war lange Mitglied der Osteoporose Selbsthilfegruppe in Bregenz und habe im
Oktober 2020 die Leitung dieser Gruppe ubernommen. Ich freue mich durch meine
Funktionen als ,Prasidentin elect” und ,SchriftfUhrerin® einen wichtigen Beitrag zur
Osterreichweiten Selbsthilfe leisten zu kénnen. 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 racken und

dadurch den Informationsstand der Bevolkerung uber die Krankheit zu erhohen.

Kassier: Gerhard Horhager

Der Grund fur mein Engagement ist neben dem Interesse fur 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.




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

Innere Medizin, Universitatsklinik Graz

Prim. A. D. Dr. Hans Concin
Frauenheilkunde, Bregenz

Beirate:

Maria Pommer, Osteoporose Selbsthilfe Judenburg
Maria Bruckner, Osteoporose Selbsthilfe Grol3hoflein
Heidemarie Primig, Osteoporose Selbsthilfe Bregenz
Elisabeth Feichter, Osteoporose Selbsthilfe Lienz

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 2021 finden wieder regionale Vernetzungstreffen statt.



2020 auf ecnen Blick

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




Tuformation: Folder & Webscte

Die meisten Betroffenen von Osteoporose sind Uber 50 Jahre alt und haben nicht
immer die Moglichkeit, sich durch moderne Medien Uber ihre Erkrankung und Uber
Selbsthilfegruppen zu informieren. Vor allem in der jetzigen Zeit fallen viele
Gruppensitzungen aufgrund von Covid-19 aus. Viele Mitglieder haben Angst vor
einer Ansteckung bei personlichem Austausch und Interessierte wissen oft gar nicht,
wie Selbsthilfe-Gruppentreffen gestaltet sind. Um auch in dieser schwierigen Zeit
moglichst viel Informations- und Aufklarungsarbeit zu leisten, haben wir in diesem
Jahr besonders viele Folder an Gruppenmitglieder, Interessierte und beratende
Stellen versendet. Laut Marktforschung sind Folder immer noch die Stars unter den
Printmedien. Informationen kdonnen kurz und bundig zusammengefasst werden, sie
sind leicht verstandlich geschrieben und enthalten alle wichtigen Informationen auf
einen Blick. Die Druckwerke konnen jederzeit bei der Geschaftsstelle kostenfrei
bestellt werden, was auch in diesem Jahr von vielen Gesundheitseinrichtungen und

Privatpersonen genutzt wurde.

AuRerdem haben wir fur unsere Technik-affinen Mitglieder und Interessenten eine
komplette Uberarbeitung und Optimierung unserer beratenden Website ,Aktion
gesunde Knochen® veranlasst. Hier finden Osteoporose-Patientinnen Informationen
zu allen Teilbereichen der Erkrankung. Von Wissensvermittlung zu Risikofaktoren,
Symptomen und der Diagnose, Uber Therapie-, Medikamenten und
Behandlungsinformationen, bis hin zu Praventivmallnahmen durch Ernahrung,
Bewegung und Sturzpravention ist alles vertreten. Jedes Monat wird hier ein neuer
Artikel zum Thema Osteoporose veroffentlicht um Leserlnnen stets am neuesten

Stand zu halten.
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20 Yathre Ooteoporose- Selbsthilfe Ootevicich

Heuer war vieles "anders" und das stellte uns tagtaglich vor neue Herausforderungen.
Da uns die Sicherheit und Gesundheit unserer Mitglieder sehr am Herzen liegt haben
wir uns bei der diesjahrigen Abhaltung des Osteoporose-Selbsthilfe-Kongresses fur
ein digitales Format entschieden. Der Dachverband Osteoporose Selbsthilfe
Osterreich lud alle Osteoporose Selbsthilfegruppen zu einem grofen Online-
Kongress mit dem Titel ,DarGber reden, statt darunter leiden“ auf unsere Website

www.osteoporose-selbsthilfe.org ein.

Die Osteoporose Selbsthilfe Osterreich hat inr 20-jahriges Bestehen in diesem Jahr
online gefeiert, da die Corona-Situation fir das eigentlich geplante persdnliche
Zusammentreffen in Wien leider zu unsicher war. Trotzdem ist es uns gelungen,
unseren Mitgliedern alle Vortrage und Inhalte in Form von aufgezeichneten Videos

zuU bieten.
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OSTEOPOROSE SELBSTHILFE OSTERREICH
o/ +43316 48325860

Startseite Uber uns Selbsthilfegruppen Osteoporose

Kongress 2020

"DarUber reden, statt darunter leiden”

HERZLICH WILLKOMMEN bei unserem Online-Kongress zur Feier des 20-jahrigen Bestehens der
Osteoporose Selbsthilfe Osterreich! Hier findet |hr den Zugang fiir das Live-Meeting der
Generalversammlung, ausgewahlte Vortrdge zum Thema Osteoporose und Videos zum Thema
Selbsthilfe.




Folgende Vortrage sind dadurch fir alle Mitglieder seit dem 23. Oktober 2020 online

abrufbar:

Vortrag: "Auf die Osteoporose NICHT vergessen - was t(h)un?

Dr. Maya Thun, Internistin

Vortrag: "Epidemiologie von Huftfrakturen: Evidenz aus Osterreich und Vorarlberg"

Mag. Dr. Wolfgang Brozek

Vortrag: "Selbsthilfe gestern - heute - morgen"

Mag.a Monika Maier & Gabriele Suppan, MA

Video: "Selbsthilfe Timeline: 20 Jahre im Uberblick"

Vortrag: "Auf die Osteoporose NICHT vergessen - was t(h)un?
Dr. Maya Thun, Internistin

Vortrag: "Epidemiologie von Hiiftfrakturen: Evidenz aus Osterreich und Vorarlberg"
Mag. Dr. Wolfgang Brozek




Generalvensammlung 2020

Im Rahmen unserer 20 Jahr Feier fand am 24. Oktober 2020 die diesjahrige
Generalversammlung statt. Als Plattform wurde das Video-Konferenz-Tool
,zoom“ verwendet. Allen Mitgliedern wurden vorab eine Anleitung zum Einstieg in

Zoom und der detaillierte Ablauf der Generalversammlung per Post zugesandt.

Es freut uns sehr, dass so viele unserer Mitglieder daran teilgenommen haben und
dass von jeder Gruppe Vertreter anwesend waren. Die Generalversammlung hat um

09:00 Uhr begonnen und war folgendermal3en gegliedert:

Am Samstag (24.10.2020) begruf’te unsere ehemalige Prasidentin, Elisabeth
Feichter, die Anwesenden und eroffnete somit die Generalversammlung.
Anschlielend wurde nach Feststellung der Beschlussfahigkeit das Protokoll der
letzten Generalversammlung von den Anwesenden genehmigt. Es folgten der Bericht
der Prasidentin und der des Kassiers. Bei der Wahl des Vorstandes wurde Christine
Oberforcher zur neuen Prasidentin der Osteoporose Selbsthilfe Osterreich gewanhlt.
Neue Stellvertreterin und gleichzeitig Schriftfuhrerin ist Maria Anna Pfeifer. Es freut
uns sehr, dass unsere ehemalige Prasidentin Elisabeth Feichter auch weiterhin als
Beirat im Vorstand tatig ist. Der Vorstand wurde einstimmig gewahlt und es gab
keinerlei Einwande. Nach der Wahl ging es weiter mit einem kurzen Ruckblick auf die
letzten 20 Jahre und einem Kurzbericht der Geschaftsstelle. Christine Oberforcher
bedankte sich bei Elisabeth Feichter fur ihren jahrelangen unermudlichen Einsatz fur
die Osteoporose Selbsthilfe und bot einen kurzen Ausblick in die Zukunft mit ihrem
groRen Anliegen, die Gemeinschaft zu starken. AbschlieRend sprach Gabriele
Suppan, Griindungsmitglied der Osteoporose Selbsthilfe Osterreich, (iber die
Moglichkeiten, die uns die Digitalisierung bietet. Sie ermutigte unsere Mitglieder dazu,
auch selbst digitale Treffen zu organisieren. Das ermoglicht es, den wichtigen
Informations- und Erfahrungsaustausch innerhalb der Selbsthilfe-Gruppen auch in
dieser schwierigen Zeit aufrecht zu erhalten. Die Erkenntnisse und Ergebnisse
wurden anschlieBend in einem Protokoll zusammengefasst und den Gruppen

zugesendet.
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Kooperation mit Aktion Gesunde Knochen

Vor fast 20 Jahren wurde die Initiative ,Aktion gesunde Knochen® gegrindet. Es
handelt sich hierbei um eine unabhangige und gemeinnutzige Initiative der
Osterreichischen Gesellschaft fir Gesundheit, die im interdisziplinaren 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 Zugehodrige von einem Beratungsteam besetzt.
Aulerhalb dieser Zeiten kdnnen Fragen per Mail gesendet werden und sie werden
so rasch als moglich bearbeitet.

Insgesamt konnten im letzten Jahr fast 200 Patientinnen bzw. An- und Zugehdérige
per Telefon oder E-mail beraten werden.




Weltostessonosetay

Der 20. Oktober ist Weltosteoporosetag. Das Thema, das von der International
Osteoporosis Foundation fur das Jahr 2020 weltweit vorgeschlagen wurde war ,This
is Osteoporosis“ — Das ist Osteoporose. Auch heuer war es uns wichtig, ein
deutliches Zeichen zu setzen. Da es leider nicht moglich war, Veranstaltungen
abzuhalten, konzentrierten wir uns vor allem auf Online- und Print-Medien um
Aufmerksamkeit auf die Erkrankung ,Osteoporose” zu lenken. Das Thema ,Das ist
Osteoporose” ermoglichte es uns, die vielen alltaglichen Probleme aufzuzeigen, die

mit Osteoporose einhergehen.

Aktion gesunde Knochen i
Uberuns Osteoporose Pravention Therapie

Welt-Osteoporose-Tag 2020: ,,Das ist
Osteoporose*

Der 20. Oktober ist Welt-Osteoporose-Tag. An diesem Tag wird weltweit die Wichtigkeit von Pravention, Diagnose und

Behandlung von Osteoporose in den Mittelpunkt geriickt. Dieser Tag ist eine besondere Gelegenheit, zu der Menschen
rund um den Globus gemeinsam auf die immense Belastung, die durch Osteoporose verursacht wird, aufmerksam

machen. Gesundheits-Experten, medizinisches Personal, Politiker und die Bevilkerung sind gefragt - denn wir alle

spielen eine zentrale Rolle darin, Informationen zu Osteoporose zuganglich zu machen und zu verbreiten.




Vewoletten

In Kooperation mit der Aktion Gesunde Knochen, wird ein 2-monatiger Newsletter
erstellt. Dieser beinhaltet Informationen rund um Osteoporose. Alle Interessierten

konnen den Newsletter kostenlos abonnieren und per Email zugesandt bekommen.

Knochengesund Osteoporose rund Koordinations- Osteoporose rund
durch die Corona- um die Welt: und um die Welt:
Zeit Nordamerika Gleichgewichts- Europa

Osteoporose- Osteoporose rund Keine Chance fiir Osteoporose rund
Pravention um die Welt: Corona! um die Welt:
Australien o o ) Sidamerika

Knochenstarke Osteoporose rund Welt-Osteoporose- Osteoporose rund
Bewegungs-Tipps um die Welt: Tag 2020: ,Das ist um die Welt: Asien
o Afrika Osteoporose* _ L.
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Vers{fentlich

Naturlich versuchen wir neben Online-Medien auch den Print-Medien-Bereich
moglichst gut abzudecken. Wir schicken regelmafig Artikel zu verschiedenen
Zeitungen, Zeitschriften und Magazinen und freuen uns heuer ganz besonders Uber
die grolRen Veroéffentlichungen in lichtblick® (Selbsthilfe-Magazin fir Oberdsterreich)

und in ,Gesundes Osterreich* (Magazin fiir Gesundheits-férderung und Pravention).

Jichtblick” druckte ein Patientinnen-Portrait von Hilde Schréckeneder aus der
Osteoporose-Selbsthilfegruppe Ried im Innkreis. Sie berichtet darin von der
Entstehung der Selbsthilfegruppe in Ried, von ihrem Leben mit Osteoporose und
davon, wie sehr ihr der Zusammenhalt, der Austausch und die Aktivitaten in der
Gruppe dabei helfen.

In ,Gesundes Osterreich“ konnte Elisabeth Feichter, ehemalige Prasidentin der
,Osteoporose Selbsthilfe Osterreich* in einem Interview ,Die stille Krankheit®, die
Aktivitaten des Dachverbands und die Angebote der Selbsthilfegruppen beschreiben

und damit hoffentlich vielen Leserlnnen naher bringen.

SELBSTHILFE
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Die stille Krankheit

Der Dachverband Osteoporose Selbsthilfe Osterreich setat auf
Bewusstseir g und Patient/ ligung
und hat ein starkes Netzwerk aufgebaut.
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einen Knochenbruch erleidet,
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ufishren ist. Da die Krankheit
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ten
Austausch. Ein an alle Mitglieder
ausgesendeter Brief mit aktuellen
Informationen und persdniichen

i mir wurde im Zuge einer Untersuchung die Diagno-
se Osteoporose festgestell. Zufallig hielt kurz danach

Professor Weber von der Uniklinik Graz in Ried einen Aktivitaten, wie bei-

Vortrag iber dicse Krankheit. Da ich nicht vel dariber wuss-
te, ging ich hin, um mich zu informieren. Nach dem Vortrag
bleben noch cinige Betroffene, um Fragen zu stellen. Profes
sor Weber lberzeugte uns, wie aufierordentlich wichtig e it,

meist unbemerkte Krankheit vermehrt ins Bewusstsein der
Menschen kommt und vielen geholien werden kann.

spielsweise das gemein-
same Wandern, werden

von unseren Mitgliedern
sehr gut angenommen.*

Gesag, getant 2009 starteten wir unsere Osteopor
hilfegeuppe in Ried im Innkseis. Bei unseren vierteljihrlichen
Stammiischen mit Kurzreferaten wird immer vl gfrogt auch
der Erahrungsaustausch und die Gespriche ber Probleme
it der Exkrankung sind fur alle sehr wertvoll. Vortrige mit
Expertinnen tragen dazu bei, dass unsere Mitglieder wichtige
Informationen erhalten und Unsicherheiten beseitgt werden.
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Ried im Inokrels.

Ein beriihrendes Beispiel

Gerlinde rief an und fragte, ob sie in unsere Osteoporose-

Selbsthilfegruppe kommen kann. Sie lebte zwar in Linz,
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fiend sitzen wir noch frohlich in einem Gasthaus beisamnen.
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Die Aktivitaten des Dachverbands
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sunde Knochen® gegrindete Dachver
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darau, das Bewusstsein be den Betio
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Wenbeluind

Viel Zeit, Arbeit und Energie floss in diesem Jahr auflerdem in unseren
~Wirbelwind® — das Magazin uber Osteoporose. Von Ernadhrung und
Nahrungserganzung Gber Bewegung und Sport bis hin zu Therapiemdglichkeiten und
neuesten Forschungsergebnissen gelang es wuns Uber alle Bereiche von

Osteoporose zu berichten und zu informieren.

AulBerdem haben wir auf die Chancen der Selbsthilfe aufmerksam gemacht und
einen Ruckblick Uber die vergangenen 21 Jahre Osteoporose Selbsthilfe prasentiert.
Alle Selbsthilfegruppen-Mitglieder haben kostenlos ein Exemplar erhalten und wir

freuen uns Uber die vielen positiven Rickmeldungen aus unseren Gruppen.
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Aktion gesunde Knochen

MITGLIEDERINFORMATION DES DACHVERBAND DER OSTERREICHISCHEN OSTEOPOROSE SELBSTHILFEGRUPPEN
HERBST 2020

AKTIV IN DIE
ZUKUNFT

MIT SELBSTFURSORGE
DURCH DAS LEBEN

Die Chancen der Selbsthilie

GIB DEM AFFEN ZUCKER!
Mit Selbstfirsorge zu mehr Lebensqualitt

Updates aus der Medizin
Wissenswertes zu Kalzium und Vitamin D
Aktuelles aus der Ostecporose-Forschung

Genuss fiir starke Knochen

Ubungen fiir die Herbst- und Wintermonate

Bewegungstipps vom Experien

ROCKBLICK
21 Jahre Osteoporose Selbsthilie
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