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Mit diesem E-book mdchten wir dir auf 48 Seiten einige
wichtige Informationen zum Thema Osteoporose geben. Eine
Krankheit die lange unbemerkt bleibt, der wir aber friihzeitig
gegensteuern kdnnen. Auch wenn bereits schon ein
Knochenabbau festgestellt wurde gibt es viele Mdglichkeiten
das Wohlbefinden zu verbessern und einen weiteren Abbau
entgegen zu wirken.
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Wir starten mit einer Einfiihrung in das Thema
Osteoporose

Was ist Osteoporose?

Osteoporose ist eine Erkrankung, die zu einer Verringerung der
Knochenmasse und einer Verschlechterung der Knochenstruktur
fuhrt. Dies macht die Knochen schwach und anfallig fur

Frakturen, selbst bei geringer Belastung oder ohne erkennbaren
Grund.

Entstehung von Osteoporose

Die Entstehung von Osteoporose ist ein schleichender Prozess.
Im Laufe der Zeit verlieren die Knochen mehr an Masse, als sie
neu bilden kénnen. Dies fuhrt zu einer Abnahme der
Knochendichte und -struktur.

Risikofaktoren
. Alter: Osteoporose tritt haufiger bei dlteren Menschen auf.

. Geschlecht: Frauen sind nach den Wechseljahren aufgrund
des Riickgangs von Ostrogen haufiger betroffen.
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. Genetik: Eine familidare Veranlagung kann das Risiko
erhohen.

. Lebensstil: Mangelnde korperliche Aktivitat, Rauchen,
ubermaBiger Alkoholkonsum und unausgewogene
Erndhrung kdnnen das Risiko erhéhen.

Vorbeugung von Osteoporose

Bedeutung von Pravention

Pravention ist entscheidend, um das Risiko von Osteoporose zu
verringern. Ein gesunder Lebensstil kann dabei helfen, die
Knochengesundheit zu erhalten.

. RegelmaBige korperliche Aktivitat, insbesondere
Gewichtsbelastung und Knochenaufbautibungen.

. Vermeidung von Rauchen und ubermalligem
Alkoholkonsum.

. Ausreichende Sonneneinstrahlung fir die Vitamin-D-
Produktion.

Behandlungsmoglichkeiten bei Osteoporose

Medikamentdse Therapien

. Bisphosphonate: Hemmen den Knochenabbau.

. Hormonersatztherapie (bei Frauen nach den
Wechseljahren): Zur Erhaltung der Knochendichte.

. Denosumab: Ein weiteres Medikament zur Behandlung von
Osteoporose.
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Physikalische Therapie

. Physiotherapie zur Verbesserung der Kérperhaltung und
Muskelstarkung.

. Ubungen zur Verbesserung von Balance und Koordination.

Chirurgische Optionen

. Bei schweren Frakturen kann eine Operation erforderlich
sein, um Knochen zu stabilisieren oder zu reparieren.

Ernahrung bei Osteoporose

Eine ausgewogene Ernahrung ist entscheidend fur die
Knochengesundheit.

Welche Nahrstoffe sind wichtig?

. Calciumreiche Lebensmittel wie Milchprodukte, griines
Blattgemuse, Mandeln.

. Vitamin-D-Quellen wie Fisch, Eier, angereicherte
Lebensmittel.

. Ausreichende Proteinaufnahme aus Fleisch, Fisch,
Hulsenfrichten.

Lebensmittel, die Knochengesundheit fordern

Es gibt viele Lebensmittel, die reich an den oben genannten
Nahrstoffen sind und somit die Knochengesundheit férdern
kdnnen:

. Milch und Milchprodukte: Enthalten eine gute Menge an
Calcium. Wahle fettarme Varianten, um den Fettgehalt zu
reduzieren.
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. Grunkohl, Brokkoli, Spinat: Dunkelgrtines Blattgemuse ist
reich an Calcium, Vitamin K und anderen wichtigen
Nahrstoffen fir die Knochen.

. Lachs, Sardinen, Makrele: Fettiger Fisch ist eine
ausgezeichnete Quelle fir Vitamin D und Omega-3-
Fettsauren.

« Mandeln, Haselnlsse, Sonnenblumenkerne: Diese Nisse
und Samen liefern nicht nur Calcium, sondern auch
Magnesium und Proteine.

Erndhrungstipps und -empfehlungen

Hier sind einige Ernahrungstipps, die helfen kénnen, die
Knochengesundheit zu unterstutzen:

. Calciumreiche Mahlzeiten: Integriere taglich calciumreiche
Lebensmittel wie Milch, Joghurt, Kase, griines Gemuse und
Nusse in deine Ernahrung.

. Vitamin-D-Quellen: Flge fettigen Fisch, Eier und
angereicherte Lebensmittel wie bestimmte
Frihstucksflocken oder Safte hinzu.

. Proteine: Achte darauf, gentigend Protein aus
verschiedenen Quellen wie Fleisch, Fisch, Hulsenfrichten
und NUssen zu bekommen.

. Nahrungserganzungsmittel: In einigen Fallen kann ein Arzt
die Einnahme von Calcium- oder Vitamin-D-Praparaten
empfehlen, insbesondere wenn die Ernahrung nicht
ausreichend ist.
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Spezielle Tipps zum Umgang mit Osteoporose

Sicherer Umgang im Alltag

Wenn du an Osteoporose leidest, sind einige
VorsichtsmaBBnahmen im Alltag wichtig, um das Risiko von
Knochenbruchen zu verringern:

. Vermeide Stirze: Achte auf rutschige Béden und unebene
Gehwege. Verwende rutschfeste Teppiche und Matte in
der Dusche.

. Geeignetes Schuhwerk: Trage Schuhe mit rutschfesten
Sohlen und guten Halt, um Stlrze zu vermeiden.

. Verwendung von Gehhilfen: Wenn ndétig, benutze
Gehhilfen oder einen Rollator, um Stabilitat und Sicherheit
zu gewahrleisten.

Ubunagen zur Starkung der Knochen

Regelmalige korperliche Aktivitat ist entscheidend fir die
Knochengesundheit. Hier sind einige Ubungen, die speziell zur
Starkung der Knochen beitragen kénnen:

. Gewichtsbelastung: Gehen, Joggen, Treppensteigen und
Tanzen sind gute Moglichkeiten, um die Knochen zu
belasten und zu starken.

. Widerstandstraining: Verwende leichte Gewichte oder
Widerstandsbander fiir Ubungen wie Bizepscurls,
Schulterdricken und Kniebeugen.

. Balanceubungen: Yoga, Tai Chi oder spezielle
Balancelibungen kénnen helfen, die Koordination und
Stabilitat zu verbessern.
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Psychologische Aspekte und Unterstlitzung

Osteoporose kann nicht nur physische, sondern auch psychische
Auswirkungen haben. Es ist wichtig, sich nicht nur um den
Koérper, sondern auch um den Geist zu kimmern:

. Selbsthilfegruppen: Trete einer Selbsthilfegruppe fur
Menschen mit Osteoporose bei. Der Austausch mit
anderen Betroffenen kann hilfreich sein.

. Professionelle Unterstiitzung: Wenn du dich Gberfordert
fUhlst oder psychische Belastungen hast, scheue dich nicht,
professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. Ein Therapeut,
Psychologe, oder psychologische Beratung kann
Unterstutzung bieten.

Folgen von Osteoporose

Osteoporose kann erhebliche Auswirkungen auf die
Lebensqualitat und Gesundheit haben, insbesondere wenn sie
nicht rechtzeitig erkannt und behandelt wird. Hier sind einige
der wichtigsten Folgen von Osteoporose:

1. Knochenbriche

Das groBte Risiko bei Osteoporose sind Knochenbriche, die
auch bei geringer Belastung auftreten kdnnen. Die haufigsten
Briiche bei Osteoporose sind:

. Wirbelkorperfrakturen: Diese kdnnen zu Schmerzen, einer
verminderten Korpergrofe und einer veranderten
Kérperhaltung fuhren.
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. Huftfrakturen: Hiuftfrakturen sind besonders ernst, da sie
zu starken Schmerzen, Immobilitat und sogar einer
erhohten Sterblichkeitsrate fihren konnen.

. Handgelenksfrakturen: Diese treten haufig auf, wenn man
versucht, einen Sturz abzufangen.

2. Chronische Schmerzen

Osteoporose kann zu chronischen Schmerzen fihren,
insbesondere wenn es zu Knochenbriichen kommt. Die
Schmerzen kédnnen im Ricken, in der Hifte, im Handgelenk
oder an anderen betroffenen Stellen auftreten und die
Lebensqualitat erheblich beeintrachtigen.

3. Einschrankungen der Mobilitat

Nach einem Knochenbruch oder aufgrund von Schmerzen und
Muskelschwache durch Osteoporose kann die Mobilitat stark
eingeschrankt sein. Dies kann zu einem Verlust der
Unabhangigkeit und Lebensqualitat fihren.

4. Verlust der Lebensqualitat

Die Schmerzen, Einschrankungen der Mobilitat und die Angst
vor weiteren Knochenbrichen kénnen zu einem erheblichen
Verlust der Lebensqualitat fihren. Alltagliche Aktivitaten kénnen
schwierig oder unmoglich werden, was zu sozialer Isolation und
Depressionen fuhren kann.

5. Wirtschaftliche Belastung

Osteoporose und die damit verbundenen Knochenbrtche
kénnen auch zu erheblichen wirtschaftlichen Belastungen
flhren. Medizinische Behandlungen, Krankenhausaufenthalte,
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Rehabilitation und langfristige Pflege kénnen hohe Kosten
verursachen.

6. Verlust an Lebenserwartung

Insbesondere Huftfrakturen kénnen zu einer deutlich erhéhten
Sterblichkeitsrate fihren, insbesondere bei alteren Menschen.
Die damit verbundenen Komplikationen und die lange
Genesungszeit konnen die Gesundheit stark beeintrachtigen
und das Risiko von weiteren gesundheitlichen Problemen
erhohen.

Pravention und Friitherkennungq sind entscheidend

Angesichts der potenziell schwerwiegenden Folgen von
Osteoporose ist Pravention und Friiherkennung von grofBer
Bedeutung. Regelmalige Knochendichtemessungen, gesunde
Erndhrung, ausreichende Bewegung und eine gesunde
Lebensweise sind wichtige MaBnahmen, um das Risiko von
Osteoporose zu reduzieren.

Wenn bei dir bereits eine Osteoporose diagnostiziert wurde, ist
es wichtig, die empfohlenen Behandlungen, Medikamente und
Lifestyle-Anderungen konsequent umzusetzen. Dies kann
helfen, das Fortschreiten der Erkrankung zu verlangsamen und
das Risiko von Knochenbrtichen zu reduzieren.

Ursachen und Risikofaktoren von Osteoporose

Osteoporose ist eine komplexe Erkrankung, deren Entstehung
von verschiedenen Faktoren beeinflusst wird. Hier sind die
Hauptursachen und Risikofaktoren im Detail:
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1. Abnahme der Knochenmasse mit dem Alter

Mit zunehmendem Alter verlieren die Knochen an Dichte und
werden schwacher. Bei Frauen beschleunigt sich dieser Prozess
nach den Wechseljahren aufgrund des Riickgangs von
Ostrogen, einem Hormon, das die Knochendichte beeinflusst.
Manner erleben einen ahnlichen, jedoch langsameren Prozess
mit dem Alter.

2. Hormonelle Veranderungen

Ostrogenmangel bei Frauen: Ostrogen spielt eine
entscheidende Rolle bei der Knochenbildung und dem
Knochenabbau. Nach den Wechseljahren nimmt der
Ostrogenspiegel ab, was zu einem beschleunigten
Knochenabbau fihren kann.

Testosteronmangel bei Mannern: Ahnlich wie bei Frauen kann
ein niedriger Testosteronspiegel bei Mannern zu einer
Verringerung der Knochendichte flihren.

3. Genetische Faktoren

Eine familiare Veranlagung kann das Risiko fur Osteoporose
erhohen. Wenn Eltern oder Geschwister Osteoporose haben,
besteht ein hoheres Risiko, die Krankheit zu entwickeln.

4. Lebensstilfaktoren

. Mangelnde korperliche Aktivitat: Nicht gentigend
Gewichtsbelastung und Bewegung kdnnen zu einer
geringeren Knochendichte fihren.

. Rauchen: Rauchen ist mit einem erhdhten Risiko fur
Osteoporose verbunden, da es den Knochenstoffwechsel
stort.
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UbermaBiger Alkoholkonsum: UberméaBiger
Alkoholkonsum kann die Knochenstruktur beeintrachtigen
und das Risiko fur Osteoporose erhdhen.

Unauffallige Ernahrung: Eine unausgewogene Ernahrung
mit zu wenig Calcium und Vitamin D kann die
Knochengesundheit negativ beeinflussen.

5. Medizinische Bedingungen und Medikamente

Medikamente: Langzeitgebrauch von bestimmten
Medikamenten wie Kortikosteroiden,
Schilddrisenhormonen und einigen Antikonvulsiva kann
das Risiko fuir Osteoporose erhéhen.

Medizinische Zustande: Einige medizinische Bedingungen
wie rheumatoide Arthritis, chronische Nierenkrankheiten
und Hormonstdrungen kénnen das Risiko erhdhen.

6. Andere Risikofaktoren

Geringes Kdrpergewicht oder Untergewicht: Menschen mit
niedrigem Koérpergewicht haben oft eine niedrigere
Knochendichte.

Geschichte von Knochenbriichen: Menschen, die bereits
einen Knochenbruch aufgrund einer geringen Belastung
hatten, haben ein erhdhtes Risiko, weitere Briiche zu
erleiden.

Rasse und Ethnizitat: Menschen europaischer oder
asiatischer Abstammung haben ein héheres Risiko fiir
Osteoporose.

Geringe Sonnenlichtexposition: Vitamin D wird durch
Sonnenlichtsynthese gebildet, daher kann eine geringe
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Sonnenlichtexposition zu einem Vitamin-D-Mangel und
einem erhohten Osteoporoserisiko fuhren.

Osteoporose kann durch eine Kombination von Faktoren
verursacht werden, einschlieBlich genetischer Veranlagung,
Hormonmangel, Lebensstilfaktoren und medizinischen
Bedingungen. Es ist wichtig, die Risikofaktoren zu erkennen und
MaBnahmen zur Vorbeugung zu ergreifen, um die
Knochengesundheit zu erhalten.

Welche Gefahren birgt eine Kalzium und

Phosphatiiberlastung in Bezug auf Osteoporose?

Eine Kalzium- und Phosphatuberlastung kann tatsachlich
negative Auswirkungen auf die Knochengesundheit haben und
das Risiko fur Osteoporose erhohen. Die Gefahren die sich
ergeben kénnen sind:

Kalziumiiberlastung

1. Risiko fiir Nierensteine:

Zu viel Kalzium im K&rper kann zu einer erhdhten Bildung von
Nierensteinen fihren. Diese Steine kdnnen schmerzhaft sein
und zu Nierenproblemen fihren.

2. Hemmung der Magnesiumaufnahme

Eine UbermaBige Kalziumaufnahme kann die Absorption von
Magnesium beeintrachtigen. Magnesium ist jedoch auch
wichtig fir die Knochengesundheit und eine Hemmung der
Aufnahme kann sich negativ auswirken.
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3. Interferenz mit anderen Mineralstoffen

Ein Uberschuss an Kalzium kann die Absorption anderer
Mineralstoffe wie Eisen und Zink beeintrachtigen, die ebenfalls
fur die Gesundheit der Knochen wichtig sind.

4. Erhohtes Herz-Kreislauf-Risiko

Studien deuten darauf hin, dass zu viel Kalzium aus
Nahrungserganzungsmitteln das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen erh6hen kdnnte, obwohl die genauen
Mechanismen noch nicht vollstandig verstanden sind.

Phosphatiiberlastung

1. Storung des Kalzium-Phosphat-Gleichgewichts

Ein Uberschuss an Phosphat im Kérper kann das Gleichgewicht
zwischen Kalzium und Phosphat stoéren, was zu einer
Verringerung der Kalziumaufnahme in die Knochen fuhren kann.

2. Verminderte Knochendichte

Studien haben gezeigt, dass eine hohe Phosphataufnahme im
Verhaltnis zu Kalzium das Risiko flir eine niedrigere
Knochendichte und Osteoporose erhéhen kann.

3. Erhohtes Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Eine hohe Phosphataufnahme aus verarbeiteten Lebensmitteln
und Softdrinks kann mit einem erhéhten Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen verbunden sein, was wiederum das
Risiko fiir Osteoporose erhéhen kann.
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Eine UbermaBige Aufnahme von Kalzium und Phosphat kann
das Gleichgewicht der Mineralien im K&rper storen und negative
Auswirkungen auf die Knochengesundheit haben. Es ist wichtig,
ein ausgewogenes Verhaltnis dieser Mineralien zu erhalten und
nicht GbermaBig hohe Mengen durch
Nahrungserganzungsmittel oder bestimmte Lebensmittel zu
konsumieren.

Eine gesunde Ernahrung mit einem angemessenen Verhaltnis
von Kalzium, Phosphat, Magnesium und anderen Mineralien ist
entscheidend fir starke und gesunde Knochen.

Welche Tragende Rolle spielen die Vitamine C,D,E, K1
und K2 bei der Behandlung und Vorbeugung von
Osteoporose?

Vitamin C:

Vitamin C ist wichtig fur die Kollagenproduktion, ein Protein,
das ein wichtiger Bestandteil von Knochen ist. Es hilft auch
dabei, freie Radikale zu bekampfen, die Knochengewebe
schadigen kénnen. Vitamin C hilft bei der Kollagenproduktion
und reduziert Entzindungen.

Bedeutung bei Osteoporose: Ein angemessener Vitamin-C-
Spiegel kann die Kollagenbildung unterstiitzen und somit die
Knochenfestigkeit verbessern. Es kann auch helfen,
Entzindungen zu reduzieren, die bei Osteoporose eine Rolle
spielen kénnen.

Quellen: Orangen, Zitronen, Erdbeeren, Paprika, Brokkoli.

©WellAging Lifestyle 2024 / www.wellaging-lifestyle.de




Vitamin D:

Vitamin D ist entscheidend fir die Aufnahme von Calcium aus
der Nahrung und dessen Einbau in die Knochenstruktur. Es hilft
auch, den Calciumspiegel im Blut aufrechtzuerhalten. Vitamin D
ist wichtig fur die Calciumaufnahme und Knochendichte.

Bedeutung bei Osteoporose: Ein Mangel an Vitamin D kann zu
einer verringerten Calciumaufnahme und einer schlechteren
Knochendichte fuhren. Es ist daher entscheidend fir die
Pravention und Behandlung von Osteoporose.

Quellen: Sonnenlicht (die Haut produziert Vitamin D bei
Sonnenexposition), Fettfische (Lachs, Makrele), Eier,
angereicherte Lebensmittel. Nahrungserganzungen in Form von
Kapseln oder Tropfen.

Vitamin E

Vitamin E ist ein Antioxidans, das Entztindungen reduzieren und
den Korper vor Schaden durch freie Radikale schitzen kann.

Bedeutung bei Osteoporose: Entziindungen kdnnen den
Knochenabbau beschleunigen. Vitamin E kann helfen, diesen
Prozess zu verlangsamen und die Knochengesundheit zu
unterstutzen.

Quellen: Nusse (Mandeln, HaselnUisse), Samen
(Sonnenblumenkerne), Pflanzenole (Olivenol, Sonnenblumendl).

Vitamin K1 und K2

Vitamin K ist wichtig fur die Bildung von Proteinen, die fur die
Knochenmineralisierung benotigt werden. Es hilft auch, Calcium
in die Knochen einzubauen und in den Knochen zu halten.

Bedeutung bei Osteoporose:
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. Vitamin K1: Dieses Vitamin spielt eine Rolle bei der
Bildung von Osteocalcin, einem Protein, das Calcium
in die Knochen einbaut.

. Vitamin K2: Es ist besonders wichtig fur die
Aktivierung von Osteocalcin, was die
Knochenfestigkeit unterstitzt und Calcium aus den
Arterien in die Knochen umleitet.

Quellen:

. Vitamin K1: Grines Blattgemuse (Spinat, Grunkohl,
Brokkoli).

. Vitamin K2: Fermentierte Lebensmittel (Natto),
Fleisch, Kase, Eier.

Eine ausgewogene Ernahrung, die reich an diesen Vitaminen ist,
kann dazu beitragen, die Knochengesundheit zu unterstutzen
und Osteoporose zu behandeln. Es ist jedoch wichtig, dass diese
Vitamine in angemessenen Mengen konsumiert werden,
entweder durch die Erndhrung oder erganzende Praparate,
unter Berlcksichtigung individueller Bedurfnisse und
medizinischer Ratschlage.

Knochenbruchrisiko bei Osteoporose ein

Wie wir bereits wissen ist Osteoporose ist eine Erkrankung, die
das Knochenbruchrisiko erhdht, da die Knochen an Dichte
verlieren und dadurch schwach und brichig werden. Wir
mochten hier etwas naher darauf eingehen und erklaren, warum
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Menschen mit Osteoporose ein erhdhtes Knochenbruchrisiko
haben:

Porose und Schwache Knochenstruktur

Bei Osteoporose verlieren die Knochen an Knochendichte und -
masse, was zu einer pordsen, schwachen Knochenstruktur fihrt.
Diese Knochen sind weniger widerstandsfahig gegeniber
Belastungen und haben eine geringere Bruchfestigkeit.

Haufigere Wirbelkorperfrakturen

Eine der haufigsten Arten von Knochenbrichen bei
Osteoporose sind Wirbelkdrperfrakturen. Die Wirbelkorper der
Wirbelsaule kdnnen aufgrund der geringen Knochenmasse und
-festigkeit einbrechen, was zu Schmerzen, Verlust an
KorpergroBe und einer veranderten Kérperhaltung fihren kann.

Erhohtes Risiko fur Huftfrakturen

Huaftfrakturen sind besonders schwerwiegend, da sie mit einer
hohen Sterblichkeitsrate und einer erheblichen
Beeintrachtigung der Lebensqualitat verbunden sind. Menschen
mit Osteoporose haben ein stark erhéhtes Risiko fur
Huftfrakturen, da die Knochen der Huifte besonders belastet
werden.

Sturzrisiko

Schwache Knochen erhéhen das Risiko fir Sturze. Wenn eine
Person mit Osteoporose stirzt, ist die Wahrscheinlichkeit eines
Knochenbruchs viel hoher, da die Knochen weniger
widerstandsfahig sind.
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Andere Frakturorte

Osteoporose erhdht auch das Risiko fur Frakturen an anderen
Stellen wie Handgelenken, Schultern, Rippen und
Oberschenkeln. Diese Frakturen kdnnen auch durch
geringflgige Verletzungen oder Stirze verursacht werden.

Chronische Schmerzen und Mobilitatseinschrankungen

Knochenbriche bei Osteoporose konnen zu chronischen
Schmerzen flihren und die Mobilitat stark einschranken. Dies
kann zu einer geringeren Lebensqualitat, Abhangigkeit von
anderen und einem Verlust an Unabhangigkeit fahren.

Pravention von Knochenbriichen bei Osteoporose

. RegelmaBige Knochendichtemessungen zur
Fritherkennung und Uberwachung von Osteoporose.

. Ausgewogene Erndhrung mit ausreichend Calcium und
Vitamin D fur starke Knochen.

. Gewichtsbelastende Ubungen und Krafttraining zur
Starkung der Knochen.

. Sturzpraventionstraining, um das Risiko von Stlrzen zu
reduzieren.

. Sicherheit zu Hause verbessern, z.B. rutschfeste Teppiche,
Handlaufe installieren.

. Medikamentdse Therapie zur Erhaltung der
Knochengesundheit, wenn vom Arzt empfohlen.
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Menschen mit Osteoporose haben aufgrund der porésen und
schwachen Knochenstruktur ein erhdhtes Knochenbruchrisiko.
Es ist wichtig, praventive MalBnahmen zu ergreifen, um das
Risiko von Knochenbrilichen zu reduzieren, und eng mit dem
medizinischen Team zusammenzuarbeiten, um die
Knochengesundheit zu erhalten.

Wie erkenne ich ob ich betroffen bin? Osteoporose -
Symptome, Anzeichen, Signale in der Friihphase der
Entstehung der

Svymptome und Anzeichen von Osteoporose

Osteoporose ist oft eine stille Krankheit, was bedeutet, dass sie
keine offensichtlichen Symptome verursacht, bis ein
Knochenbruch auftritt. Wir haben einige der wichtigen
Symptome und Anzeichen, auf die man achten kann,
insbesondere in der Frihphase der Krankheit zusammengefasst:

Rickenschmerzen

Rickenschmerzen kénnen eines der friihesten Anzeichen von
Osteoporose sein, insbesondere Schmerzen im Bereich der
Wirbelsaule. Diese Schmerzen kdnnen durch
Wirbelkorperfrakturen verursacht werden, die haufig bei
Osteoporose auftreten.

Verlust an Korpergrol3e

Osteoporose kann zu einer Verringerung der KérpergrofBe
flhren, da Wirbelkdrperfrakturen dazu fihren kénnen, dass die
Wirbelsaule zusammensackt. Dies kann zu einer gekrimmten
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Haltung (Kyphose) fihren, die auch als "Witwenbuckel" bekannt
ist.

Schwindel und Gleichgewichtsprobleme

Schwache Knochen und das erhohte Risiko fir Knochenbriche
konnen zu Stlurzen fuhren, was wiederum zu Schwindel und
Gleichgewichtsproblemen flihren kann.

Knochenbriche bei geringer Belastung

Ein deutliches Warnzeichen fur Osteoporose sind
Knochenbriche, die bei normalen Aktivitaten oder sogar bei
einem Sturz auftreten, der normalerweise keinen Bruch
verursachen wirde. Dazu gehéren Wirbelkorperfrakturen,
Handgelenksfrakturen oder Huftfrakturen.

Nachlassende KorperagroBe und gekrimmte Haltung

Ein schleichender Verlust an KérpergréBe und eine veranderte
Korperhaltung konnen Anzeichen fir fortgeschrittene
Osteoporose sein, insbesondere wenn Wirbelkorperfrakturen
auftreten.

Selbsttest fiir Osteoporose

Es gibt keinen direkten Selbsttest fir Osteoporose, aber es gibt
Risikofaktoren und Screening-Tests, die helfen kdnnen, das
Risiko einzuschatzen:

Risikofaktoren:

. Weibliches Geschlecht

. Fortgeschrittenes Alter

. Familiare Vorgeschichte von Osteoporose
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. Mangel an kdrperlicher Aktivitat
. Rauchen

. Alkoholkonsum

. Niedriger Body-Mass-Index (BMI)

. Lange Zeit bestimmte Medikamente wie Kortikosteroide
eingenommen

Screening-Tests:

. Knochendichtemessung: Dies ist der Goldstandard fir die
Diagnose von Osteoporose. Es misst die Knochendichte
und kann feststellen, ob sie unter dem normalen Bereich
liegt.

. Frakturrisikobewertung: Ein Arzt kann das Frakturrisiko
anhand von Risikofaktoren und Screening-Tests wie dem
FRAX-Score (Fracture Risk Assessment Tool) einschatzen.

Wann zum Arzt gehen:

. Wenn du eines der oben genannten Symptome hast,
insbesondere Riickenschmerzen, die nicht erklart werden
konnen.

. Wenn du ein erhdhtes Risiko fiir Osteoporose hast,
basierend auf den Risikofaktoren.

- Wenn du Uber 50 Jahre alt bist und noch keine
Knochendichtemessung hattest.

Es ist wichtig, auf Symptome wie Rickenschmerzen,
KorpergroBenverlust und Knochenbriiche bei geringer
Belastung zu achten, da sie Anzeichen flir Osteoporose sein
kénnen. Es gibt keinen direkten Selbsttest, aber Risikofaktoren
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und Screening-Tests kdnnen helfen, das Risiko einzuschatzen.
Bei Verdacht auf Osteoporose oder Anzeichen der Krankheit ist
es ratsam, einen Arzt zu konsultieren, um eine genaue Diagnose
und geeignete Behandlung zu erhalten.

Was hat der Knochenstoffwechsel mit Osteoporose
zu tun?

Der Knochenstoffwechsel spielt eine entscheidende Rolle bei
der Entwicklung und dem Fortschreiten von Osteoporose. Um
das zu verstehen, schauen wir uns an, was der
Knochenstoffwechsel ist und wie er mit Osteoporose
zusammenhangt.

Was ist der Knochenstoffwechsel?

Der Knochenstoffwechsel bezieht sich auf den kontinuierlichen
Prozess von Knochenbildung (Osteogenese) und Knochenabbau
(Osteolyse), der im Korper stattfindet, um die
Knochengesundheit aufrechtzuerhalten. Diese Prozesse sind
durch verschiedene Zellen und Faktoren geregelt:

1. Osteoblasten: Das sind Zellen, die flir den Aufbau und die
Mineralisierung von Knochen verantwortlich sind. Sie
produzieren Kollagen und andere Proteine, die die
Knochenstruktur bilden.

2. Osteoklasten: Diese Zellen sind fur den Knochenabbau
zustandig. Sie |6sen alte oder geschadigte Knochen auf
und regulieren somit den Knochenabbau.

3. Calcium und andere Mineralien: Calcium ist ein
wesentlicher Bestandteil von Knochen. Der Kérper muss
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Calcium aus der Nahrung aufnehmen, um es in den
Knochen einzulagern und den Mineralgehalt
aufrechtzuerhalten.

Bei Osteoporose ist der Knochenstoffwechsel gestort, was zu
einer Verringerung der Knochendichte und -masse fuhrt.

Bei Osteoporose wird der Knochenabbau durch die
Osteoklasten beschleunigt, wahrend die Knochenbildung durch
die Osteoblasten verlangsamt oder unzureichend ist. Dadurch
entsteht ein Ungleichgewicht, bei dem mehr Knochen abgebaut
als aufgebaut wird.

Aufgrund dieses gestorten Gleichgewichts verlieren die
Knochen an Dichte und Festigkeit. Sie werden poros und
brichig, was das Risiko flir Knochenbriiche erhoht.

Faktoren, die den Knochenstoffwechsel beeinflussen:

. Hormonelle Verdnderungen: Ostrogenmangel bei Frauen
nach den Wechseljahren beschleunigt den Knochenabbau.

. Alter: Mit zunehmendem Alter verlangsamt sich der
Knochenstoffwechsel natlrlicherweise, was zu einem
erhohten Osteoporoserisiko fuhrt.

. Ernadhrung: Ein Mangel an Calcium und Vitamin D kann den
Knochenstoffwechsel beeintrachtigen.

. Medikamente: Einige Medikamente, wie Kortikosteroide,
kénnen den Knochenstoffwechsel negativ beeinflussen.

Der Knochenstoffwechsel ist ein dynamischer Prozess, der fiir
die Knochengesundheit entscheidend ist. Bei Osteoporose ist
dieser Prozess gestort, was zu einer Verringerung der
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Knochendichte und -festigkeit fihrt. Die Behandlung von
Osteoporose zielt darauf ab, den Knochenstoffwechsel zu
regulieren und die Knochengesundheit zu verbessern.

Besteht zwischen der Schilddriise und Osteoporose ein
Zusammenhang?

Der Zusammenhang zwischen der Schilddriise und Osteoporose
ist komplex und mehrere Faktoren spielen dabei eine Rolle. Hier
sind die Hauptpunkte, die den Zusammenhang zwischen
Schilddriasenfunktionsstérungen und Osteoporose erklaren:

Schilddrisenhormone und Knochengesundheit;

- Schilddrisenhormone (T3 und T4):

. Diese Hormone sind wichtig fur den Knochenstoffwechsel
und beeinflussen direkt die Knochenbildung und den
Knochenabbau. Der Wert ist durch eine Blutuntersuchung
zu erfahren. Anhand der Werte kann dein Arzt erkennen ob
ein Mangel oder ein zu viel der Hormone vorliegt.

. Ein Mangel an Schilddrisenhormonen kann zu einer
Verringerung der Knochendichte flihren, wahrend ein
Uberschuss das Knochenabbaurisiko erhéhen kann.

Hypothyreose (Unterfunktion der Schilddrise) und
Osteoporose:

- Zusammenhang:

Menschen mit Hypothyreose haben ein erhdhtes Risiko fur
Osteoporose. Dies liegt daran, dass ein Mangel an
Schilddrisenhormonen zu einer verringerten Knochenbildung
und einem verstarkten Knochenabbau fihren kann.
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Hypothyreose beeinflusst auch die Kalziumaufnahme im Darm,
was zu einem niedrigen Kalziumspiegel im Blut fihren kann, was
wiederum den Knochenabbau erhéhen kann.

- Symptome und Anzeichen:

. Menschen mit Hypothyreose kénnen Symptome wie
Mudigkeit, Muskelschwache, Gewichtszunahme und
verlangsamtes Denken haben.

. Sie kdnnen auch Symptome von Osteoporose wie
Rickenschmerzen, Frakturen bei minimaler Belastung und
verminderte KorpergroBe erleben.

Hyperthyreose (Uberfunktion der Schilddriise) und
Osteoporose:

Bei Hyperthyreose wird der Knochenstoffwechsel beschleunigt,
was zu einem erhdhten Knochenabbau flhren kann. Dies kann
zu einer Verringerung der Knochendichte und einem erhéhten
Risiko flir Osteoporose fihren.

Menschen mit Hyperthyreose haben oft einen héheren
Stoffwechsel, der den Calciumspiegel im Blut erhoht. Dies kann
wiederum die Calciumausscheidung tber den Urin erhéhen, was
zu einem Verlust von Calcium aus den Knochen fihrt.

- Symptome und Anzeichen:

Menschen mit Hyperthyreose kdnnen Symptome wie
Gewichtsverlust, Herzklopfen, tbermaliges Schwitzen und
Zittern haben.

Osteoporose-Symptome kénnen ebenfalls auftreten, wie
Knochenbrtche bei geringer Belastung und Riickenschmerzen.
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Behandlung von Schilddriisenerkrankungen und Osteoporose:

Wenn eine Schilddriisenerkrankung diagnostiziert wird, ist es
wichtig, die entsprechende Behandlung zu erhalten, um den
Hormonspiegel zu regulieren und das Osteoporoserisiko zu
reduzieren.

Arzte kdnnen auch Medikamente verschreiben, die den
Knochenstoffwechsel unterstiitzen und die Knochendichte
erhdhen kénnen, insbesondere bei Menschen mit Osteoporose
aufgrund von Schilddrisenerkrankungen.

Der Zusammenhang zwischen Schilddrisenerkrankungen und
Osteoporose ist bedeutend. Eine gestorte Schilddriisenfunktion
kann den Knochenstoffwechsel beeinflussen und zu einer
Verringerung der Knochendichte flhren, was das Risiko fur
Osteoporose erhdht. Es ist wichtig, Schilddrisenerkrankungen
zu erkennen und zu behandeln, um die Knochengesundheit zu
erhalten.

Welche Rolle spielt cortisol bei der Entstehung von
Osteoporose?

Cortisol ist ein Hormon, das vom Korper als Reaktion auf Stress
produziert wird und eine wichtige Rolle bei verschiedenen
physiologischen Prozessen spielt. Jedoch kann ein erhéhter und
langfristiger Cortisolspiegel negative Auswirkungen auf die
Knochengesundheit haben und das Risiko fiir Osteoporose
erhohen. Hier sind die Griinde dafur:
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Cortisol und Knochenstoffwechsel:

« Cortisol hat einen direkten Einfluss auf den
Knochenstoffwechsel, indem es den Knochenabbau
(Osteolyse) erhdoht und die Knochenbildung (Osteogenese)
reduziert.

. Es hemmt die Aktivitat der Osteoblasten, den Zellen, die
fur den Knochenaufbau verantwortlich sind, und fordert
gleichzeitig die Aktivitat der Osteoklasten, den Zellen, die
fir den Knochenabbau verantwortlich sind.

. Ein hoher Cortisolspiegel fihrt zu einem Ungleichgewicht
zwischen Knochenbildung und -abbau, was zu einer
Verringerung der Knochendichte und -masse fuhrt.

Auswirkungen von chronischem Stress:

Chronischer Stress kann zu einer dauerhaft erhéhten
Cortisolproduktion fiihren. Dies kann durch verschiedene
Faktoren wie Arbeit, soziale Situationen, gesundheitliche
Probleme oder psychologische Belastungen verursacht werden.

Ein dauerhaft erhohter Cortisolspiegel kann den Knochenabbau
beschleunigen und die Knochenbildung hemmen.

Glukokortikoide (Cortison) als Medikament;

Glukokortikoide sind Medikamente, die auf Cortisol basieren
und oft zur Behandlung von entziindlichen Erkrankungen wie
Asthma, Rheuma oder Allergien eingesetzt werden.

Langfristiger Gebrauch von Glukokortikoiden kann das Risiko
flir Osteoporose deutlich erhéhen, vor allem weil sie den
Knochenstoffwechsel stéren und den Knochenabbau fordern.
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Svymptome und Anzeichen:

Menschen, die unter einem erhohten Cortisolspiegel leiden,
kédnnen Symptome von Osteoporose zeigen, wie
Knochenbriche bei geringer Belastung, Rlickenschmerzen,
Verlust an KdrpergroBe und gekrimmte Haltung.

Pravention und Behandlung:

Bei der Pravention und Behandlung von Osteoporose, die auf
einem erhdhten Cortisolspiegel beruht, ist es wichtig, den
Cortisolspiegel zu kontrollieren.

Dies kann durch Stressmanagementtechniken wie Meditation,
Yoga, Sport, ausreichend Schlaf und eine gesunde Ernahrung
erreicht werden.

Bei der Verwendung von Glukokortikoiden als Medikament ist
es wichtig, mit dem Arzt Uber das Osteoporoserisiko zu
sprechen und maogliche MaBnahmen zur Vorbeugung zu
ergreifen, wie die Einnahme von Calcium- und Vitamin-D-
Praparaten oder Medikamenten, die den Knochenstoffwechsel
unterstutzen.

Ein erhohter Cortisolspiegel, sei es aufgrund von chronischem
Stress oder der Verwendung von Glukokortikoiden als
Medikament, kann das Risiko flir Osteoporose erh6hen, indem
er den Knochenabbau fordert und die Knochenbildung hemmt.
Es ist wichtig, den Cortisolspiegel zu kontrollieren und
praventive MalBnahmen zu ergreifen, um die
Knochengesundheit zu erhalten.
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Wie kann ich herausfinden warum ich Osteoporose
habe und wo die Ursache liegt?

Die Ursachen flir Osteoporose kdnnen vielfaltig sein und oft ist
es ein Zusammenspiel verschiedener Faktoren. Um
herauszufinden, warum du an Osteoporose leidest und wo die
Ursachen liegen, ist eine umfassende Untersuchung und
Evaluation durch einen Arzt notwendig. Hier sind einige Schritte,
die dir helfen kénnen, die Ursachen fir lhre Osteoporose zu
identifizieren:

Arztbesuch:

Der erste Schritt ist, einen Termin mit einem Arzt zu
vereinbaren, der auf Knochenerkrankungen spezialisiert ist, wie
zum Beispiel einem Endokrinologen oder einem
Rheumatologen. Osteologen und Orthopaden sind Facharzte
und erste Ansprechpartner bei Osteoporose.

Dein Arzt wird deine Krankengeschichte erfragen, mdgliche
Risikofaktoren untersuchen und spezifische Tests durchfiihren,
um die Ursachen Ihrer Osteoporose zu identifizieren.

Diagnostische Tests:

- Knochendichtemessung (DXA-Scan):

Dies ist der Goldstandard fir die Diagnose von Osteoporose.
Der DXA-Scan misst die Knochendichte und kann feststellen, ob
sie unter dem normalen Bereich liegt.

Basierend auf den Ergebnissen des DXA-Scans wird |hre
Knochengesundheit bewertet und der Schweregrad deiner
Osteoporose bestimmt.

©WellAging Lifestyle 2024 / www.wellaging-lifestyle.de




- Bluttests:

Blutuntersuchungen kénnen Hinweise auf mogliche Ursachen
fur lhre Osteoporose liefern, wie z.B. Hormonspiegel
(Schilddriisenhormone, Geschlechtshormone), Vitamin D-
Spiegel, Calcium- und Phosphatspiegel, sowie
Entzindungsmarker.

- Urinuntersuchungen:

Manchmal kénnen Urinuntersuchungen Aufschluss tiber den
Knochenstoffwechsel und den Calciumabbau geben.

- Bildgebende Verfahren:

Neben dem DXA-Scan kdnnen auch andere bildgebende
Verfahren wie Rontgenaufnahmen, CT-Scans oder MRT-Scans
verwendet werden, um Knochenbriche zu identifizieren und
andere mogliche Ursachen fur die Osteoporose auszuschliefBen.

Risikofaktoren und Krankheitsgeschichte:

Dein Arzt wird auch deine individuellen Risikofaktoren
berticksichtigen, wie z.B. Alter, Geschlecht, familiare
Vorgeschichte von Osteoporose, Lebensstil (Rauchen,
Alkoholkonsum, Bewegungsmangel), Ernahrungsgewohnheiten
und Medikamenteneinnahme.

Mogliche Ursachen und Risikofaktoren:

- Hormonelle Ursachen:

Hormonelle Veranderungen wie Menopause bei Frauen oder
Hormonstérungen kénnen zu Osteoporose fuhren.
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Eine Schilddrisenunterfunktion (Hypothyreose) oder
Uberfunktion (Hyperthyreose) kann ebenfalls ein Risikofaktor
sein.

- Ernahrung:

Ein Mangel an Calcium und Vitamin D in der Ernahrung kann
die Knochengesundheit beeintrachtigen.

Eine unzureichende Proteinaufnahme kann ebenfalls eine Rolle
spielen.

- Medikamente:

Bestimmte Medikamente wie Glukokortikoide, Antikonvulsiva,
Schilddrisenhormone, Protonenpumpenhemmer und einige
Krebsmedikamente kdnnen das Risiko fir Osteoporose
erhohen.

- Lebensstil:

Rauchen, GbermaBiger Alkoholkonsum, Bewegungsmangel und
eine sitzende Lebensweise konnen das Osteoporoserisiko
erhohen.

Behandlungsplan:

Basierend auf den Untersuchungsergebnissen und der
|dentifizierung der Ursachen wird Ihr Arzt einen individuellen
Behandlungsplan erstellen, der darauf abzielt, deine
Knochengesundheit zu verbessern und das Fortschreiten der
Osteoporose zu verlangsamen.

Dies kann die Einnahme von Medikamenten, Erganzungen (wie
Calcium und Vitamin D), Anderungen des Lebensstils und
Bewegungsprogramme umfassen.
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Um die genauen Ursachen fir Ihre Osteoporose herauszufinden,
ist eine umfassende Untersuchung durch einen Arzt notwendig.
lhr Arzt wird eine Reihe von diagnostischen Tests durchfihren,
lhre Krankengeschichte bertcksichtigen und Risikofaktoren
bewerten, um die Ursachen zu identifizieren. Basierend auf
diesen Informationen wird ein individueller Behandlungsplan
erstellt, um Ihre Knochengesundheit zu unterstitzen.

Was muss ich bei sportlichen Aktivitaten bei
Erkrankung Osteoporose beachten und welche
Sportart ist zu empfehlen?

Bei der sportlichen Betatigung bei Osteoporose ist es wichtig,
geeignete Aktivitaten zu wahlen, die die Knochengesundheit
fordern, ohne das Risiko von Knochenbriichen zu erhéhen. Hier

sind einige wichtige Punkte zu beachten und empfehlenswerte
Sportarten flir Menschen mit Osteoporose:

Was du beachten solltest:

Konsultiere deinen Arzt

Bevor du ein neues Trainingsprogramm beginnst, ist es wichtig,
mit deinm Arzt zu sprechen. Ihr Arzt kann dir helfen, geeignete
Aktivitaten basierend auf deinen individuellen
Gesundheitszustand und dem Schweregrad deiner Osteoporose
zu wahlen.

Vermeide belastende und hochrisikoreiche Aktivitaten

Vermeide Sportarten oder Ubungen, die ein hohes Risiko fiir
Stlrze oder Knochenbruche bergen, wie z.B. Hochspringe,
Heben schwerer Gewichte oder Kontaktsportarten.
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Vermeiden auch Aktivitaten mit schnellen, ruckartigen
Bewegungen oder starken Erschitterungen, die die Knochen
belasten kdnnten.

Gute Korperhaltung

Achte auf eine gute Kdrperhaltung wahrend des Trainings,
insbesondere bei Ubungen, die die Wirbelsiule belasten
kdnnten. Eine gekrimmte Haltung erhéht das Risiko von
Wirbelkorperfrakturen.

Progressives Training

Beginne langsam und steiger die Intensitat und Dauer des
Trainings allmahlich, um Uberlastungen und Verletzungen zu
vermeiden.

Warme dich auf und dehne dich:

. Vor dem Training ist es wichtig, sich aufzuwarmen, um die
Muskeln zu lockern und die Durchblutung zu férdern.

. Nach dem Training solltest du dich auch ausreichend
dehnen, um die Flexibilitdt zu verbessern und Muskelkater
zu reduzieren.

Empfehlenswerte Sportarten bei Osteoporose:

Gehen und Wandern;

Gehen ist eine ausgezeichnete Aktivitat flir Menschen mit
Osteoporose, da es gelenkschonend ist und die
Knochenbelastung erh6ht, was die Knochendichte verbessern
kann.

Wanderungen in der Natur sind nicht nur gut fir die Knochen,
sondern auch fur die mentale Gesundheit.
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Schwimmen und Wasser-Aerobic:

Schwimmen und Wassergymnastik sind gute Mdglichkeiten, um
die Muskeln zu starken und gleichzeitig gelenkschonend zu
sein. Der Auftrieb im Wasser reduziert den Druck auf die
Gelenke und Knochen.

Radfahren:

Radfahren ist eine schonende Ausdaueraktivitat, die die
Beinmuskulatur starkt und die Knochenbelastung erhoht.

Indoor-Radfahren auf einem stationaren Fahrrad ist ebenfalls
eine gute Option.

Tai Chi ,Yoga und Qui Gonag:

Diese Aktivitaten fordern Gleichgewicht, Flexibilitat und
Koordination, ohne die Knochen zu stark zu belasten.

Tai Chi kann auch das Sturzrisiko reduzieren und die
Kérperhaltung verbessern.

Krafttraining mit leichten Gewichten:

Ein moderates Krafttraining mit leichten Gewichten oder
Widerstandsbandern kann helfen, die Knochenmasse zu
erhalten und die Muskeln zu starken.

Wihle Ubungen, die mehrere Muskelgruppen ansprechen, wie
z.B. Beinheben, Brustpressen und Rudern.

Was du vermeiden solltest:

. Vermeide abrupte Bewegungen, insbesondere Rotationen
der Wirbelsaule.

. Vermeide Ubungen, die schweres Heben oder StoBen
erfordern.
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. Vermeide Sportarten mit hohem Verletzungsrisiko wie
Skifahren, Snowboarden, Boxen oder Fallschirmspringen.

Bei Osteoporose ist regelmaBige korperliche Aktivitat wichtig,
um die Knochengesundheit zu férdern und das Risiko von
Knochenbrichen zu verringern. Es ist jedoch entscheidend, sich
fur geeignete und gelenkschonende Aktivitaten zu entscheiden,
die die Muskeln starken, die Knochendichte erhéhen und das
Sturzrisiko minimieren. Sprich immer mit deinem Arzt, bevor du
ein neues Trainingsprogramm beginnst, um sicherzustellen,
dass es flur dich geeignet ist.

Welche Auswirkung hat die Erkrankung auf die
Psyche?
Die Erkrankung Osteoporose kann sowohl physische als auch
psychische Auswirkungen haben. Die damit verbundenen

Einschrankungen und Sorgen kdénnen sich negativ auf die
psychische Gesundheit auswirken.

1. Angst und Sorgen:

Menschen mit Osteoporose kénnen sich Sorgen Uber
zukunftige Knochenbrtiche und ihre Lebensqualitat machen. Die
standige Angst vor einem weiteren Bruch kann zu erheblichem
Stress und Angstzustanden fihren.
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2. Depression:

Die chronische Natur der Erkrankung und die damit
verbundenen Einschrankungen im Alltag kénnen zu Gefuhlen
der Traurigkeit, Niedergeschlagenheit und Depression flhren.

Die haufige Konfrontation mit Krankenhausaufenthalten,
Behandlungen und Schmerzen kann auch die Stimmung negativ
beeinflussen.

3. Selbstwertgefuhl

Osteoporose kann das Selbstwertgefihl beeintrachtigen,
besonders wenn sie zu Knochenbrichen fihrt, die die Mobilitat
und Unabhangigkeit beeintrachtigen. Das Aussehen kann sich
auch verandern, z.B. durch Wirbelkorperfrakturen, die zu einer
verkrimmten Haltung fuhren kénnen.

4. Soziale Isolation

Einschrankungen in der Mobilitat und die Angst vor weiteren
Verletzungen kénnen dazu flhren, dass Menschen mit
Osteoporose soziale Aktivitaten und Veranstaltungen meiden.

Die Sorge um die eigene Sicherheit kann dazu fiihren, dass sie
sich zuruckziehen und weniger soziale Kontakte pflegen.

5. Gefuhl der Hilflosigkeit und Frustration

Die Notwendigkeit, sich stdndig vor Knochenbrichen zu
schitzen und VorsichtsmaBnahmen zu treffen, kann zu einem
Gefuhl der Hilflosigkeit und Frustration fihren.

Die Unmoglichkeit, die Krankheit vollstandig zu kontrollieren
oder zu heilen, kann zu einem Gefuihl der Machtlosigkeit
beitragen.
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6. Bewaltigungsstrategien

Es ist wichtig fur Menschen mit Osteoporose,
Bewaltigungsstrategien zu entwickeln, um mit den psychischen
Auswirkungen umzugehen.

Regelmalige Bewegung, Entspannungstechniken wie Yoga oder
Meditation, der Austausch mit anderen Betroffenen in
Selbsthilfegruppen und die Unterstiitzung durch Familie und
Freunde kénnen hilfreich sein.

Psychologische Unterstlitzung durch einen Therapeuten oder
Berater kann ebenfalls nitzlich sein, um mit Angsten,
Depressionen oder anderen psychischen Problemen
umzugehen.

Osteoporose kann weitreichende Auswirkungen auf die Psyche
haben, da sie nicht nur korperliche, sondern auch psychische
Belastungen mit sich bringt. Die standige Angst vor weiteren
Knochenbruchen, Einschrankungen im Alltag und
Veranderungen im Selbstbild kénnen zu Angstzustanden,
Depressionen und sozialer Isolation fihren. Es ist wichtig, dass
Menschen mit Osteoporose Unterstitzung und
Bewaltigungsstrategien erhalten, um mit den psychischen
Auswirkungen umzugehen und ihre Lebensqualitat zu
verbessern.

Es gibt verschiedene Bewaltigungsstrategien, die Menschen mit
Osteoporose helfen kdnnen, mit den Herausforderungen der
Erkrankung umzugehen und ihre Lebensqualitat zu verbessern
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RegelmaBige korperliche Aktivitat

Angepasste kdrperliche Aktivitat kann die Knochengesundheit
verbessern und das Risiko von Knochenbrtchen verringern.

Empfohlene Aktivitaten umfassen Gehen, Schwimmen,
Radfahren, Yoga, Tai Chi und Krafttraining mit leichten
Gewichten.

Vor Beginn eines Trainingsprogramms sollte mit einem Arzt
gesprochen werden, um die geeigneten Ubungen zu
bestimmen. Das kann in Form von Krankengymnastik oder
angeleitete Ubungen in einem Fitnessstudio welches auf
Rickenproblemen und Erkrankungen der Gelenke und Knochen
spezialisiert ist.

2. Gesunde Ernahrung

Eine ausgewogene Ernahrung mit ausreichender Zufuhr von
Calcium und Vitamin D ist wichtig fir die Knochengesundheit.

Lebensmittel wie Milchprodukte, griines Blattgemuse, Fisch
(insbesondere fettreiche Sorten wie Lachs), Eier und
angereicherte Lebensmittel konnen die bendtigten Nahrstoffe
liefern.

Ein Ernahrungsberater kann dabei helfen, einen auf die
Bedurfnisse angepassten Ernahrungsplan zu entwickeln.

3. Sturzpravention:

MaBnahmen zur Sturzpravention sind entscheidend, um das
Risiko von Knochenbriichen zu reduzieren.

Dazu gehdren das Entfernen von Stolperfallen zu Hause, die
Verwendung rutschfester Teppiche, das Tragen von geeignetem
Schuhwerk und die Sicherung von Treppen und Handlaufen.
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4. Stressmanagement und Entspannungstechniken

Techniken zur Stressbewaltigung wie Meditation, Yoga,
AtemUbungen und progressive Muskelentspannung konnen
helfen, Angst und Stress zu reduzieren.

Regelmalige Entspannungspraktiken kdnnen auch die
Schlafqualitat verbessern und die psychische Gesundheit
fordern.

5. Unterstltzung durch Selbsthilfeqruppen und Gemeinschaft

Der Austausch mit anderen Betroffenen in Selbsthilfegruppen
kann hilfreich sein, um Erfahrungen zu teilen, Unterstitzung zu
erhalten und sich weniger allein zu fihlen.

Die Teilnahme an Gruppenaktivitaten oder sozialen
Veranstaltungen kann das Wohlbefinden und die Lebensfreude
steigern.

6. Positive Einstellung und Selbstfiirsorge

Eine positive Einstellung kann helfen, mit den
Herausforderungen der Erkrankung umzugehen.

Sich bewusst Zeit fur sich selbst nehmen, Hobbys pflegen, sich
etwas Gutes tun und sich selbst erlauben, auch mal um Hilfe zu
bitten, sind wichtige Aspekte der Selbstflirsorge.

7. Beratung und Psychotherapie

In einigen Fallen kann es hilfreich sein, professionelle
psychologische Unterstitzung in Form von Einzel- oder
Gruppentherapie in Anspruch zu nehmen.

Ein Therapeut oder psychologische Beratung kann dabei helfen,
Angste, Depressionen oder andere psychische Probleme zu

bewaltigen und gesunde Bewaltigungsstrategien zu entwickeln.
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Die Bewaltigung von Osteoporose erfordert eine umfassende
Herangehensweise, die auf den individuellen Bedurfnissen und
Herausforderungen basiert. RegelmaBige korperliche Aktivitat,
eine gesunde Erndhrung, Sturzpravention, Stressmanagement,
soziale Unterstutzung, Selbstflrsorge und gegebenenfalls
professionelle Beratung kdnnen zusammen eine effektive
Bewaltigungsstrategie bilden. Jeder Mensch ist einzigartig,
daher ist es wichtig, dass die gewahlten Strategien individuell
angepasst werden.

Was sind Wirbelkorperfrakturen?

Wirbelkorperfrakturen sind Briiche der Knochen, aus denen die
Wirbelsaule besteht, den sogenannten Wirbelkérpern. Diese
Frakturen kdnnen durch verschiedene Faktoren verursacht
werden, darunter Osteoporose, Trauma oder bestimmte
medizinische Zustande

Ursachen von Wirbelkorperfrakturen:

Osteoporose:

Osteoporose ist eine der haufigsten Ursachen fur
Wirbelkorperfrakturen. Bei Osteoporose wird die Knochendichte
verringert, was die Knochen brichiger und anfalliger fur
Frakturen macht. Selbst normale tagliche Aktivitaten oder
leichte Belastungen kdnnen zu Frakturen fihren, da die
Knochen geschwacht sind.
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Trauma

Wirbelkorperfrakturen kénnen auch durch Trauma verursacht
werden, wie zum Beispiel durch Stirze, Autounfalle oder
Sportverletzungen. Ein plotzlicher und starker Druck auf die
Wirbelsaule kann zu Briichen fihren.

Medizinische Zusténde

Bestimmte medizinische Zustande wie Osteomalazie (eine
Erkrankung, die zu einer erweichten Knochenstruktur fuhrt),
Krebs, Infektionen oder angeborene Knochenerkrankungen
kénnen das Risiko fir Wirbelkorperfrakturen erhéhen.

Arten von Wirbelkorperfrakturen:

1. Kompressionsfraktur:

Die haufigste Art von Wirbelkorperfraktur bei Osteoporose ist
die Kompressionsfraktur.

Dabei bricht der Wirbelkdrper zusammen und verliert an Hohe.
Dies kann zu Schmerzen, einer gekrimmten Haltung (Kyphose)
und einer Verringerung der KérpergroBe fuhren.

2. Keilfraktur:

Bei einer Keilfraktur bricht der vordere Teil des Wirbelkorpers
ein, wahrend der hintere Tell intakt bleibt.

Dies kann zu einer Vorwartsneigung der Wirbelsaule und
Schmerzen fihren.

3. Explosionsfraktur:

Diese Art von Fraktur tritt bei starkem Trauma auf und flhrt zu
einer Zerstorung des gesamten Wirbelkorpers.
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Sie kann zu Instabilitdt der Wirbelsaule und neurologischen
Komplikationen fihren.

Symptome von Wirbelkorperfrakturen:

Rickenschmerzen, die plotzlich oder schleichend auftreten
kdnnen.

Schmerzen beim Bewegen, insbesondere beim Blicken,
Heben oder Drehen.

Verminderte Beweglichkeit der Wirbelsaule.
Schmerzen beim Liegen auf dem Riicken oder Bauch.

Eine gekrimmte Haltung (Kyphose) oder eine sichtbare
Veranderung der Korperhaltung.

In einigen Fallen kénnen neurologische Symptome
auftreten, wie z.B. Taubheitsgefiihl, Schwache oder
Probleme beim Gehen.

Diagnose und Behandlung

Die Diagnose von Wirbelkorperfrakturen erfolgt oft durch eine
Kombination von korperlicher Untersuchung, Bildgebung (wie
Rontgenaufnahmen, CT-Scans oder MRT-Scans) und Anamnese
des Patienten.

Die Behandlung richtet sich nach der Art und Schwere der
Fraktur. Sie kann konservativ sein, mit Schmerzmedikation, Ruhe
und Physiotherapie, oder in schwereren Fallen chirurgisch mit
Wirbelkorperverstarkung oder -fusion.

Wirbelkorperfrakturen sind Briiche der Knochen, die die
Wirbelsaule bilden. Sie kénnen durch Osteoporose, Trauma
oder andere medizinische Zustande verursacht werden. Die

Symptome kénnen Ruckenschmerzen,
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Bewegungseinschrankungen und eine gekrimmte Haltung
umfassen. Die Diagnose erfolgt durch Bildgebung und
korperliche Untersuchung, und die Behandlung hangt von der
Art und Schwere der Fraktur ab. Es ist wichtig, Frakturen
frihzeitig zu erkennen und zu behandeln, um weitere
Komplikationen zu vermeiden.

Chronische Schmerzen bei Osteoporose

Chronische Schmerzen bei Osteoporose kénnen fiir Betroffene
sehr belastend sein und ihre Lebensqualitat stark
beeintrachtigen. Diese Schmerzen kdnnen verschiedene
Ursachen haben und sich an verschiedenen Stellen des Korpers
manifestieren.

Ursachen von chronischen Schmerzen bei Osteoporose:

1. Wirbelkorperfrakturen

Wirbelkérperfrakturen sind eine haufige Ursache flr chronische
Rickenschmerzen bei Osteoporose.

Die Briche kdnnen zu anhaltenden Schmerzen fiihren,
insbesondere wenn sie nicht richtig heilen oder sich
wiederholen.

2. Kompressionsfrakturen

Die haufigste Frakturart bei Osteoporose, die
Kompressionsfraktur, kann zu Schmerzen im betroffenen
Bereich fuhren.

Der Knochenverlust und die Verformung des Wirbelkdrpers
konnen Nerven einklemmen und Schmerzen verursachen.
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3. Nervenkompression

Durch Wirbelkorperfrakturen_oder veranderte
Knochenstrukturen konnen Nerven in der Wirbelsaule
komprimiert werden, was zu Schmerzen entlang des Nervs
fuhrt.

Ischias-Schmerzen, die entlang des Ischiasnervs im unteren
Ricken und Bein auftreten, kdnnen ebenfalls eine Folge von
Osteoporose sein.

4. Entzindung

Osteoporose kann auch zu Entziindungen in den betroffenen
Knochenbereichen flihren, was zu Schmerzen beitragt.

Die entzlindlichen Prozesse im Kdérper kénnen die
Schmerzrezeptoren sensibilisieren und zu chronischen
Schmerzen fihren.

5. Muskelverspannungen

Um den geschwachten Knochen zu schutzen, konnen sich die
umliegenden Muskeln verspannen, was zu zusatzlichen
Schmerzen flhrt.

Diese Muskelverspannungen kénnen sich zu chronischen

Schmerzen entwickeln, insbesondere wenn sie Uber [angere Zeit

bestehen bleiben.
Behandlung von chronischen Schmerzen bei Osteoporose

1. Schmerzmedikation

Dein Arzt kann dir Schmerzmittel verschreiben, um die
Schmerzen zu lindern. Dazu gehoren rezeptfreie Medikamente
wie Paracetamol oder verschreibungspflichtige Schmerzmittel

wie nichtsteroidale Antirheumatika (NSAR) oder Opioide.
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Es ist wichtig, diese Medikamente nur nach Anweisung des
Arztes einzunehmen und die Dosierung zu beachten.

2. Physiotherapie

Physiotherapie kann hilfreich sein, um die Muskeln zu starken,
die Flexibilitat zu verbessern und die Kérperhaltung zu
korrigieren. Ein Physiotherapeut kann auch spezielle Ubungen
zur Schmerzlinderung und Verbesserung der Beweglichkeit
empfehlen.

3. Wirbelsaulenstltzen

Spezielle Ruckenstitzen oder Korsetts kdnnen dazu beitragen,
den betroffenen Bereich zu stabilisieren und Schmerzen zu
reduzieren. Diese Stutzen sollten jedoch unter Anleitung eines
Fachmanns verwendet werden, um eine korrekte Anpassung
und Nutzung sicherzustellen.

4. Injektionen

In einigen Fallen kénnen Injektionen von Kortikosteroiden direkt
in den betroffenen Bereich zur Schmerzlinderung eingesetzt
werden. Diese Injektionen kénnen Entziindungen reduzieren
und Schmerzen voribergehend lindern.

5. Anderungen im Lebensstil

Eine gesunde Lebensweise mit ausgewogener Ernahrung,
regelmaBiger Bewegung und ausreichendem Schlaf kann dazu
beitragen, Schmerzen zu reduzieren und die
Knochengesundheit zu fordern. Vermeide tbermaBige
Belastungen und lernen Sie, sich vor Stlirzen zu schitzen.
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Chronische Schmerzen bei Osteoporose kénnen aus
verschiedenen Grinden auftreten, darunter
Wirbelkorperfrakturen, Nervenkompression, Entzindungen und
Muskelverspannungen. Die Behandlung zielt darauf ab, die
Schmerzen zu lindern, die Beweglichkeit zu verbessern und die
Lebensqualitat zu erhalten. Dazu gehéren Schmerzmedikation,
Physiotherapie, Wirbelsaulenstutzen, Injektionen und
Anderungen im Lebensstil. Es ist wichtig, mit deinem Arzt
zusammenzuarbeiten, um die beste Behandlungsoption fur
deine spezifische Situation zu finden.

Das Thema ist so umfassend, dass wir noch intensiver auf die
jeweiligen Punkte eingehen kénnten. Wir sehen den Leitfaden
als , Hilfe zur Selbsthilfe” und méchten dich damit fir das
Thema sensibilisieren. Denn meist wird Osteoporose erst zum
Thema wenn der erste Bruch bereits passiert ist.

Soweit muss es aber nicht kommen! Informiere dich friihzeitig
wie du in jeder Lebensphase gesund, fit und aktiv dein Leben
gestalten kannst.

Wenn du noch Fragen hast, oder eine personliche Beratung
wulnscht, zogere bitte nicht, einen Termin mit einem unserer
WellAging Lifestyle Berater, einem Arzt oder einem anderen
Fachexperten zu vereinbaren.

Vielen Dank, dass Du unseren Guide Uber Osteoporose
verwendet hast. Wir hoffen, dass Du wertvolle Einblicke und
Informationen gefunden hast, um Deine Gesundheit und Dein
Wohlbefinden zu unterstutzen.
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Du kannst uns auch gerne direkt kontaktieren, hierzu sende uns
einfach eine Email an: info@wellaging-lifestyle.club,

Weitere Leitfaden oder Guides zu verschiedenen
Gesundheitshemen findest du auf unser Webseite
(www.wellaging-lifestyle.club) unter der Rubrik ,, Gut zu
Wissen”

Wir mochten sicherstellen, dass du die bestmogliche
Unterstltzung auf deinem Weg zu einem gesunden Lebensstil
erhaltst.

Wir winschen dir alles Gute flr deine Gesundheitsreise!

Dein,, Gut zu Wissen” Team

Hinweis: Die in diesem Artikel/Leitfaden/Guide enthaltenen Informationen dienen ausschlieBlich zu
Informationszwecken und stellen keine medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung dar. Die
hier prasentierten Informationen sollten nicht als Ersatz fiir professionelle medizinische Ratschlage
angesehen werden und sollten nicht zur Eigenbehandlung von Gesundheitsproblemen verwendet
werden. Konsultieren Sie immer einen qualifizierten Arzt oder ein medizinisches Fachpersonal, bevor
Sie Anderungen an Ihrer Gesundheitsroutine vornehmen oder medizinische Behandlungen beginnen.
Die Autoren, Herausgeber und Verantwortlichen flr diesen Artikel ibernehmen keine Verantwortung
fur Verluste, Schaden oder Verletzungen, die durch die Anwendung der in diesem Artikel
bereitgestellten Informationen entstehen.
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