Empfohlen bei erhdhtem Osteoporose-Risiko: Krafttraining, das den Knochenstoffwechsel anregt und so die Knochendichte erhdht. sid: Adobe stock

«MIT REGELMASSIGER
THERAPIE IST OSTEOPOROSE
GUT BEHANDELBAR»

Gesundheit Rund 400000 Frauen und Mdnner leiden in der Schweiz
an Osteoporose. Wichtig sei, die Krankheit frihzeitig zu erkennen, sagt die
Osteoporose-Fachfrau Stefanie Wipf von der Rheumaliga.

MYRIAM HOLZNER

Stefanie Wipf, Osteoporose gilt als
Krankheit alter Frauen. Stimmt das?
Die Osteoporose kann schon in jungen
Jahren auftreten, betrifft aber iiberwie-
gend dltere Menschen. Jede zweite Frau
und jeder fiinfte Mann {iber 50 erleidet
im Schnitt einen Knochenbruch infolge
Osteoporose. Frauen sind besonders be-
troffen wegen des Ostrogen-Riickgangs
in der Menopause.

Gibt es weitere Risikofaktoren fiir
Osteoporose?

Ja, eine erbliche Veranlagung sowie der
normale Knochenalterungsprozess, aber
auch Rauchen, hoher Alkoholkonsum
und Bewegungsmangel. Gewisse Stoff-
wechselkrankheiten oder chronische
Darmerkrankungen konnen ebenfalls
eine Osteoporose auslosen. Und Medika-
mente, beispielsweise Cortison, Antihor-
monbehandlung bei Brustkrebs und
Chemotherapien.

‘Was raten Sie Betroffenen?

Sie sollten die behandelnde Arztin fragen,
ob die verabreichten Medikamente das
Risiko einer sogenannten sekundiren
Osteoporose erhohen. So kann dieses im
Auge behalten und die Therapie trotzdem
fortgesetzt werden. Héufig geht es hier
um eine Nutzen-Risiko-Abwigung. Spa-
testens bei einem Knochenbruch sollten
Arzte an eine mogliche Osteoporose den-
ken - am besten jedoch schon zuvor.

‘Wie erkenne ich denn, dass ich
betroffen bin?

Osteoporose kommt schleichend und
lange ohne Schmerzen oder andere Sym-
ptome. Wenn man mehr als 4 cm kleiner
wurde, bei Riickenschmerzen, Verkriim-
mung der Wirbelsdule, Osteoporose-Fal-
len in der Familie oder den erwihnten
Risikofaktoren ist es angezeigt, ab etwa
50 Jahren die Knochendichte zu messen.
Auch jeder Knochenbruch ohne Unfall
oder Gewalteinwirkung muss den Ver-
dacht auf Osteoporose lenken, denn im
fortgeschrittenen Fall konnen Knochen

«0Osteoporose kommt

schleichend und lange

ohne Schmerzen oder
andere Symptome.»

spontan brechen — am hiufigsten Wirbel
oder der Oberschenkelhals.

‘Was kann ich tun, wenn ich ein
erhohtes Osteoporose-Risiko habe?
Bewegung und Belastung im Alltag so-
wie Krafttraining regen den Knochen-
stoffwechsel an. So kann die Knochen-
dichte erhalten oder sogar gesteigert
werden. Prophylaktisch wirkt zudem
eine ausgewogene Erndhrung mit Ei-
weiss, Calcium und Vitamin D.

Kann ich als Betroffene etwas tun?

Wichtig ist eine enge Betreuung durch die
Rheumatologin. Ziel ist, den Knochen-
schwund zu verlangsamen oder aufzuhal-
ten. Dies gelingt durch Medikamente,
eine ausgewogene Erndhrung und kor-
perliche Aktivitat. Insbesondere die Kraf-
tigung der Rumpf- und der Beinmuskeln
ist wichtig. Die Rheumaliga bietet dafiir
spezifische Osteogym-Kurse. Bei alteren
Personen ist zudem das Gleichgewichts-
training zur Sturzprophylaxe wichtig.

Also nicht stillsitzen, um Stiirze und
Briiche zu verhindern?

Nein, Bewegung und Sport sind moglich
und dringend empfohlen. Bei ilteren
Personen geht es schon auch darum, das
Sturzrisiko zu minimieren: indem in der
Wohnung Stolperfallen beseitigt, die Be-
leuchtung verbessert oder Haltegriffe in
der Badewanne montiert werden.

Sie erwihnten Medikamente - welche
gibt es und was bewirken sie?

Am haufigsten eingesetzt werden Medi-
kamente, die den Abbau von Knochen-
substanz reduzieren und die Knochen-
dichte stabilisieren. Wichtig ist eine
konsequente und korrekte Einnahme

nach arztlicher Vorgabe. Weiter gibt es
Medikamente, die neue Knochenmasse
bilden. Setzt man sie jedoch ab, geht die
gewonnene Knochenmasse wieder verlo-
ren. Daher muss beim Absetzen unbe-
dingt mit einem der vorhin genannten
Medikamente nachbehandelt werden.

Dann nehmen Betroffene die Medika-
mente lebenslédnglich?

Osteoporose wird iiber langere Zeit und
meist in Zyklen behandelt, zwischen-
durch kann es Medikationspausen ge-
ben. Diese miissen aber unbedingt nach
Anleitung des Rheumatologen erfolgen.
Wichtig zu wissen: Mit regelmissiger
Therapie ist Osteoporose gut behandel-
bar und kann eine hohe Lebensqualitit
erhalten werden.

Konnen junge Menschen das Risiko ei-
ner spiteren Osteoporose minimieren?
Ja. Sie sollten mindestens 2,5 Stunden
wochentlich korperlich aktiv sein, sich
ausgewogen ernsdhren, geniigend Cal-
cium und Eiweiss zu sich nehmen und
viel draussen im Sonnenlicht sein.

Stefanie

Wipf, Co-
Leiterin Dienst-
leistungen der
Rheumaliga
Schweiz

und Physio-
therapeutin
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Information und Beratung

Die Rheumaliga Schweiz bietet Informationen, Broschuren und
Ubungsanleitungen, einen Calciumrechner sowie einen Pod-
cast mit einer Betroffenen und einer Fachfrau. FUr betroffene
Menschen bietet sie zudem Bewegungskurse sowie kosten-

lose Beratungenan.

rheumaliga.ch/osteoporose

URATGEBER*IN

Ich wurde kiirzlich 81 und bin immer gern
gewandert. Kann ich meinem Hobby auch weiter-
hin fronen oder bin ich langsam zu alt dafiir?

Ida Lustenberger-Schwendener

Liebe Frau Lustenberger-Schwendener,

Wandern bringt den Kopfins Reine, den Korper in
Schwung und ist somit auch fiir Seniorinnen und
Senioren eine ideale Aktivitit. Allerdings gilt es im
fortgeschrittenen Alter, wichtige Aspekte zu beachten.
Das Credo lautet: Die richtige Vorbereitung ist
entscheidend.

Zunichst ist es essenziell, sich iiber die physischen
Voraussetzungen im Klaren zu sein. Genussvolles
Wandern soll Kérper und Geister fordern - aber nicht
iiberfordern. Wahlen Sie moderate Routen, die Thr
Herz-Kreislauf-System nicht iiberlasten, sondern
starken. Klaren Sie bei Bedarf'bei Threm Arzt oder
Threr Arztin ab, ob und in welchem Umfang Wandern
fiir Sie unbedenklich ist. Wenn Sie Thr Fitness-Level
kennen, konnen Sie die passende Wanderroute bestim-
men. Es gibt ein grosses Angebot an barrierefreien
Wanderwegen, was auch adlteren Menschen mit
eingeschrankter Mobilitét einen sicheren Ausflug in
die Natur ermoglicht.

Ein weiterer Schritt ist die Wahl der passenden
Ausriistung. Mit der richtigen Kleidung gestaltet sich
der Streifzug durch die Natur sicher und komfortabel.
Priifen Sie den Zustand Threr Ausstattung: Ist die
Regenjacke noch wasserdicht? Sorgen die Wander-
schuhe noch fiir festen Halt und Stabilitat?

Des Weiteren empfehlen sich Wanderstocke, welche
die Trittsicherheit unterstiitzen und die Gelenke
entlasten. So konnen Stiirze und Verletzungen ver-
mieden werden. Beachten Sie bei Threr Ausriistung
ausserdem die Launen des Wetters und denken Sie

an Sonnen- und Regenschutz. Und ganz wichtig:
Verpflegen Sie sich auf der Wanderung mit gentigend
energiereichem Proviant und nehmen Sie ausreichend
Fliissigkeit zu sich.

Damit der Ausflug ins Griine ein Erfolg wird,
sollten Sie unbedingt gentligend Zeit fiir Pausen
und Unvorhergesehenes einrechnen. Ein Zeitpuffer
sorgt fiir ein entspannteres Wandererlebnis. Priifen
Sie ausserdem vor der Wanderung Ausweichmog-
lichkeiten auf der Route, um die Wanderung bei
Erschopfung oder Wetterumschwung frithzeitig
beenden zu konnen.

Fiir alle, die lieber solo durch die Walder streifen:
Informieren Sie immer Bekannte iiber Weg und Ziel
Threr Wanderung. Jedoch sollten Sie zu Ihrer eigenen
Sicherheit anspruchsvolle und abgelegene Touren
keinesfalls allein unternehmen. Wenn Sie noch nach
Gspandli suchen, bietet sich das Kursangebot von Pro
Senectute fiir ein geselliges Wandervergniigen an.

Nicola Hungerbiihler, Leiter Bewegung,
Bildung und Kultur, Pro Senectute Schweiz

Haben auch Sie eine Frage an unsere Experten
und Expertinen von Pro Senectute? Schreiben Sie uns:
beilagen@tamedia.com



