Osteoporose 





Was ist eigentlich Osteoporose? 


In Deutsch Knochenschwund. Der Knochen verliert an Substanz und wird damit schwach und brüchig.





Wie äussert sich  Osteoporose?


Wenn man die Osteoporose, oder eben den Knochenschwund bemerkt, ist sie häufig  schon weit fortgeschritten. Eine Oberschenkelfraktur oder eine Vorderarmfraktur kann das erste Symptom sein. Eine fortgeschrittene Osteoporose zeigt sich an Frakturen, die bereits nach kleinen Verletzungen auftreten könne. Manche ältere Frauen haben bereits mehrere Wirbelkörperfrakturen hinter sich. Sie haben Rückenschmerzen und möglicherweise sind sie kleiner geworden. 





Wieso gibt es  Osteoporose? 


Bis zum 25. Lebensjahr sind unsere Knochen vor allem mit dem Aufbau beschäftigt. Die aufbauenden Zellen, die sogenannten Osteoblasten, haben die Oberhand. Mitte 20 ist die maximale Knochendichte erreicht. Sie wird später nie mehr übertroffen. Ab dem 35. Jahr sind die knochenabbauenden Zellen, die Osteoklasten, stärker. So kommt es zu einem Ungleichgewicht, und im Verlaufe der Jahre wird der Knochen schwach und brüchig. Verschlimmert wird die Knochenschwäche bei der Frau nach den Wechseljahren infolge der Abnahme der Östrogene.





Wie kann man  Osteoporose feststellen?


In schweren Fällen, wen jemand mehrere Wirbelkörperfrakturen ohne schweren Unfall erlitten hat, ist die Situation bereits klar. Manchmal kann man auch auf einem ganz normalen Knochenröntgenbild den Knochenschwund feststellen.  Im Zweifelsfall zur Bestätigung der Diagnose und später während der Therapie zur Verlaufskontrolle macht man eine Knochendichtemessung. Hier wird der Mineralgehalt der Knochen gemessen. Die Messung erfolgt in der Regel im Bereiche der Hüfte oder der Wirbelkörper.





Kann man die  Osteoporose beeinflussen oder ist sie unser aller Schicksal?


Zum Glück können wir selber etwas für unsere Knochen tun. Und da der ganze Prozess schon mit 35 Jahren anfängt, sollte man früh genug damit beginnen. Um den Knochenschwund zu stoppen braucht es drei Dinge:


Eine gesunde Ernährung mit viel Obst und Gemüse. Nicht eine Portion, nein, mehrere Portionen täglich. Und zusätzlich braucht es Nahrungsmittel mit viel Kalzium: Milchprodukte und Fisch.


Viel Bewegung. Alles was die Knochen beansprucht, stärkt sie auch. So ist körperliche Arbeit ein Segen für die Knochen. Ideal wäre auch ein moderates Krafttraining. Geeignete Sportarten sind zudem Wandern, Laufen oder Nordig Walking. Und wer es lieber lustiger mag: Tanzen ist auch hervorragend geeignet. Und natürlich auch Skifahren. Jede Beschäftigung, die die Knochen belastet. Und wenn sie noch Spass macht, umso besser.


Sonne: In der Haut werden aus Vorstufen Vitamin D gebildet. Vitamin D fördert die Kalzium Aufnahme aus dem Darm und es fördert den Kalziumeinbau in die Knochen. 


Wandern oder Skifahren in unseren sonnigen Bergen ist somit die beste Medizin zur Osteoporoseprophylaxe. Dazu ein Imbiss mit viel Gemüse und  einem kleinen Käsedessert: Knochen, was wollt ihr mehr.





 


Wie lässt sich  Osteoporose behandeln? 


Was für die Vorbeugung, die Prophylaxe gilt, gilt auch bei der manifesten Erkrankung. Gesundes Essen, Bewegung und Sonne.  Wandern bei Osteoporose? Jetzt erst recht. 


Ist die Krankheit einmal manifest, so gibt es Medikamente:


Kalzium: Es gibt Tabletten, als Brause oder zum Runterschlucken.


Vitamin D: Wenn die Sonne alleine nicht reicht, so gibt es zusätzlich Vitamin D in Tabletten oder Tropfen Form


Sogenannte Biphosphonate: Sie verlangsamen den Knochenabbau. Auch hier gibt es verschiedene Produkte. Eine Tablette muss einmal pro Woche genommen werden. Eine andere einmal im Monat. Es gibt auch Injektionen.  Jeder Patient muss mit seinem Arzt besprechen, was für ihn das richtige ist. 


Für die Frauen gibt es noch die Behandlung mit Östrogenen.  Östrogene helfen auch gegen Wechseljahrbeschwerden. Allerdings haben sie bei den letzten Studien hinsichtlich Herz Kreislauf Krankheiten und Brustkrebs  nicht gut abgeschlossen. Man muss hier den Nutzen gegen mögliche Risiken abwägen. 


Es gibt  verschiedene neue Medikamente, die allerdings noch nicht allgemein gebraucht werden.  Die Zukunft wird neue Behandlungsmöglichkeiten bringen, möglicherweise potenter, oder frei von Nebenwirkungen. Aber wir sollten uns davon nicht zuviel versprechen: Das Wesentliche bleiben gesundes Essen, Bewegung und Sonne. 





Osteoporose ist eine sehr häufige Krankheit. Deren Auswirkungen, die auftretenden Frakturen, bringen den Betroffenen viele Probleme und verursachen immense Kosten. Beginnen wir  mit der Prophylaxe dieser Krankheit darum lieber gestern als morgen:  Gesundes Essen und viel Bewegung in der Sonne.  


Und somit wünsche ich allen viel Spass bei körperlichen Arbeiten, aber auch beim Sport, sei es im Sportzentrum oder in der freien Natur








					Dr. Philipp K. Salzmann











Osteoporose  -  Die Fakten 





1,34 Millionen Frauen und


1.13 Millionen Männer in der Schweiz sind über 50 jährig.





30 Prozent dieser Frauen und 


15 Prozent dieser Männer leiden an Osteoporose.





Konkret:


Gegen 400 000 Frauen und 150 000 Männer leiden an Osteoporose in der Schweiz.





In einem Jahr erleiden 


18 700 Frauen und 6 500 Männer 


durch die Osteoporose bedingte Knochenbrüche.





Menschen mit durch die Osteoporose bedingten Knochenbrüche 


Verbringen insgesamt 600 000 Tage pro Jahr im Spital.





Bei 300 Franken pro Tag ergeben sich Kosten von 180 Mio. Franken pro Jahr. 


Damit liesse sich das neue Sportzentrum in Brig 10 mal realisieren!


(Kostenüberschreitungen bereits einberechnet).




















Die richtige Sportart für starke Knochen





Sportarten, welche die Körperachsen belasten:


Laufen


Wandern


Nordig Walking


Tanzen


3x pro Woche während mindestens 20 Minuten





Krafttraining


Hier werden wirken Zug- und Druckkräfte auf den Knochen.


2 – 3x pro Woche.














Gutes Essen für starke Knochen





Früchte und


Gemüse  5 mal pro Tag. 





Milchprodukte





Fisch


(Hering)
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