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Osteoporose? Aktiv werden fiir starke Knochen! “ -~

Berlin, 13. Oktober 2021. In Deutschland sind 5,2 Millionen Frauen und 1,1
Millionen Manner ab 50 Jahren von einer Osteoporose betroffen.! Trotz
dieser hohen Anzahl von Erkrankten kennt sich laut einer reprasentativen
Umfrage unter 1.000 Deutschen nur ein Drittel mit der Erkrankung aus.?
Entsprechend hartnackig halten sich Halbwahrheiten, wie beispielsweise
dass Osteoporose eine unvermeidliche Alterserscheinung bei Frauen sei. _
Dabei betrifft die Erkrankung weder nur Frauen noch ausschlieBlich dltere eit ) Health
Menschen. Bewusstsein fiir Osteoporose zu schaffen ist wichtig: Denn nur (5] s
jeder funfte Betroffene wird angemessen behandelt.! Und das, obwohl es

viele Moglichkeiten gibt, der Krankheit vorzubeugen und sie zu behandeln.

Osteoporose friih erkennen @ B\vl IJ

w4 Deutsche Gesellschaft
i~ fiir Osteologie

Berufsverband fuir
Bei einer Osteoporose wird Knochensubstanz abgebaut, die Knochen wer-  orthopidie und Unfalichirurgie

den pords und es kann zu schmerzhaften Knochenbriichen kommen.? Die

Folgen kénnen sich von Einschrankungen der Lebensqualitdt und Lebens-

fihrung bis hin zur dauerhaften Pflegebediirftigkeit erstrecken. Erste An-

zeichen der Osteoporose, wie dumpfe Riickenschmerzen ohne ersichtliche

Ursache oder der Verlust an KérpergroRe, werden oft nicht ernst genom-

men. Dabei sollten sie Anlass fiir einen Arztbesuch sein, um das persdnliche

Osteoporose-Risiko zu kldren.* Dies gilt besonders dann, wenn es schon @ Bundesselbsthilfeverband
Osteoporosefille in der Familie gegeben hat. Die Arztin oder der Arzt er- fiir Osteoporose e.V.
fasst die Risikofaktoren wie Alter, Geschlecht, andere bekannte Krankhei-

ten, regelmalige Medikamenteneinnahmen und weitere Lebensgewohn- //
heiten.* Ist das Osteoporose-Risiko erhoht, ist eine Knochendichtemessung ///A_.-/—-—"
eine Maglichkeit, die Krankheit zu diagnostizieren.> Dazu hat sich die Dual- —__;'7_%v':g;gg""ff"fwjj_“;;y-‘["-\'
Energy X-ray Absorptiometry, kurz DXA genannt, bewahrt. Die Messung ist

schmerzfrei, geht mit einer geringen Strahlenbelastung einher und dauert

nur circa funf bis zehn Minuten.® r 1
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Kalzium, Vitamin D und Bewegung:
unverzichtbar fiir Pravention und Behandlung

Besteht ein erh6htes Osteoporose-Risiko, tragen die ausreichende Versor-
gung des Korpers mit Kalzium und Vitamin D sowie regelmaRige Bewegung
dazu bei, der Erkrankung vorbeugen. Wurde bereits eine Osteoporose
diagnostiziert, bilden die genannten Bausteine zugleich die Basistherapie.
Ziel ist es, den Krankheitsverlauf positiv zu beeinflussen: Kalzium baut die
Knochen auf, macht sie hart und stabil. Vitamin D, das vor allem bei Son-
neneinwirkung in der Haut gebildet wird, sorgt dafiir, dass das Kalzium vom
Kérper verwertet und in den Knochen eingebaut werden kann.’” Ein Vita-
min-D- oder Kalziummangel beglinstigt das Entstehen einer Osteoporose
oder kann zur Verschlimmerung der Erkrankung fiihren.® °

Bewegung ist ein weiterer wichtiger Eckpfeiler der Therapie. Ein individuell
abgestimmtes Bewegungsprogramm starkt die Knochen und hilft, Kno-
chenbriiche zu vermeiden. Dariiber hinaus férdern bestimmte Ubungen
das Gleichgewicht, was wichtig fiir die Vermeidung von Stiirzen ist.

Selbst aktiv werden: Hier gibt’s wertvolle Infos

Das  Aktionsblindnis  Osteoporose bietet auf der Website
www.aktionsbiindnis-osteoporose.de Rezepte, Erndhrungspldne, ani-
mierte Zubereitungstipps und Sportvideos, die dazu beitragen, die Kno-
chen zu starken und Stiirzen vorzubeugen. Expertinnen aus den Bereichen
Erndhrung, Sport und Medizin erkldren leicht verstandlich physiologische
Zusammenhange, raumen mit Vorurteilen auf und zeigen, wie sich die The-
rapie gut in den Alltag einbauen lasst.

Informationen zum Aktionsbiindnis Osteoporose, zur Kampagne
KNOCHEN.STARK.MACHER. und zur Erkrankung Osteoporose sowie eine
Broschiire und viele weitere Download-Materialien finden Sie unter
www.aktionsblindnis-osteoporose.de.

Pressestelle Aktionsbiindnis Osteoporose
c/o Medizin & PR GmbH — Gesundheitskommunikation
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