PRESSEMITTEILUNG

Aktionsbiindnis Osteoporose
Tipps und Rezepte fiir die Knochengesundheit

Der diesjahrige Weltosteoporosetag am 20. Oktober steht unter dem
Motto ,Steigern Sie die Knochengesundheit“.! Wie wichtig dies ist, zeigen
folgende Zahlen: Allein in Deutschland gibt es schatzungsweise 6,3
Millionen Betroffene.? Besonders hiufig erkranken Menschen Uber 50
Jahre an Osteoporose. Und es sind nicht nur Frauen — jeder filinfte
diagnostizierte Fall wird bei Mannern festgestellt. Leider wird die
Osteoporose auch heute noch unterschatzt.? Die Tendenz ist steigend und
aktuellen Prognosen zufolge ist jahrlich mit ca. 890.000 Neuerkrankungen
in Deutschland zu rechnen.? Es ist hochste Zeit, die Offentlichkeit sowie
Arztinnen und Arzte fir diese schleichende, zunidchst schmerzlose
Krankheit zu sensibilisieren.

Das Aktionsbiindnis Osteoporose initiiert verschiedene Aktionen zum
Weltosteoporosetag, um Aufmerksamkeit fir die chronische Erkrankung
der Knochen zu schaffen und zu einer knochengesunden Lebensweise
anzuregen. In einem Horfunkbeitrag gibt Frau Prof. Dr. Heide Siggelkow,
Facharztin fir Innere Medizin mit Behandlungsschwerpunkt Osteologie,
zum Beispiel praktische Tipps zur Erhaltung der Knochengesundheit.
Dartiber hinaus bietet die Website www.aktionsblindnis-osteoporose.de
Sportanleitungen zur Vorbeugung von Osteoporose und zur Unterstiitzung
einer Therapie sowie schmackhafte Rezepte fiir eine abwechslungsreiche
Erndhrung, die die Knochen starkt.

Knochen stark machen

Der Knochen ist lebendiges Gewebe und die Knochendichte erreicht mit ca.
30 Jahren ihr Maximum. Ab dann wird mehr Knochenmaterial abgebaut als
neu aufgebaut.? Deswegen ist es so wichtig, selbst und aktiv dazu
beizutragen, die Knochen zu starken. Das ist in jedem Alter moglich, die
Devise lautet: Je friiher, desto besser.* RegelméaRige Bewegung und ein
individualisiertes  Sportprogramm, zum Beispiel Gymnastik und
Krafttraining, starken die Knochen und verbessern gleichzeitig die
Gangsicherheit.” Aufenthalte im Freien helfen bei der Bildung von Vitamin
D, das nur zu 10 bis 20 % Gber die Erndhrung aufgenommen werden kann.®
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Grundsatzlich ist ein gesunder Lebensstil — vor allem eine ausgewogene,
kalziumreiche Erndahrung und eine ausreichende Versorgung mit Vitamin D
—in jedem Alter wichtig fir widerstandsfahige Knochen.”2

Wertvolle Alltags- und Vorsorgetipps

Knochenbriiche gehéren zu den schwerwiegendsten Folgen der
Osteoporose. Durch das Tragen von rutschfestem Schuhwerk — nicht nur
bei Spaziergangen im Freien — kdnnen Stirze verhindert werden. Zu Hause
gilt es, einige Regeln fir mehr Sicherheit im Alltag zu beachten: Trotz aller
Uberlegungen zum Energiesparen ist eine gute Beleuchtung wichtig, um
Stlirzen vorzubeugen. Stolperfallen in der Wohnung (z. B. herumliegende
Kabel oder Teppichkanten) sollten entfernt und der FuBboden sowie die
Wanne oder Dusche rutschfest gemacht werden. Auch die Uberpriifung
der Sehstarke und gegebenenfalls das konsequente Tragen einer Brille
empfiehlt sich.

Frauen ab einem Alter von 70 Jahren und Ménner ab 80 sollten ihre Arztin
oder ihren Arzt auf ihr individuelles Osteoporoserisiko ansprechen. Gibt es
bereits Osteoporosefalle in der Familie, kann es sinnvoll sein, schon ab dem
50. Lebensjahr das Risiko einer Erkrankung abzuklaren. Dies geschieht
durch ein ausfiihrliches Gespréch, eine kdrperliche Untersuchung und die
Uberpriifung bestimmter Laborwerte. Bei Bedarf wird die Arztin oder der
Arzt eine Knochendichtemessung veranlassen (DXA-Messung)®°. Auf Basis
dieser Untersuchungen kann die Knochendichte beurteilt und, wenn nétig,
eine individuelle Behandlung begonnen werden.!?

Weitere Informationen zum Aktionsbiindnis Osteoporose, zur Kampagne
KNOCHEN.STARK.MACHER., zur Erkrankung Osteoporose und viele Tipps
zur Vorsorge und zum Umgang mit der Erkrankung sowie Download-
Materialien finden Sie unter www.aktionsbiindnis-osteoporose.de.

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