Bewegungs-Tips fiir Osteoporose-
Patienten

Patientlnnen, die an Osteoporose erkrankt
sind, sollfen Ihren Lebensstil jedenfalls ihrer
Krankheit anpassen.

Vermeiden Sie:
® Heben und Tragen schwerer Lasten

o lénger davernde einseitige
Bewegungsabldufe

® langes Sitzen und Stehen

o starke Stof3- und Druckbelastungen,
Extrembewegungen

o sturzgefchrliche” Aktivitéten

Bewegen Sie sich:

® MaBig, aber regelmdBig, gehen, mdglichst
auf unregelméfligen, aber weichen Bdden.
Taglich 30-50 Minuten sind ausreichend.

® Betreiben Sie Osteoporose-Gymnastik! Ge-
zielte dynamische und isometrische Ubungen
im Rahmen einer Heilgymnastik, insbeson-
dere fiir die Rumpfmuskulatur, sind zu emp-

fehlen.

® Massagen sind angenehm zur Schmerz-
linderung; als ,AlleinmafBnahme” sind sie
aber zu wenig!

Vorbeugung in den eigenen vier
Wiéinden

Vermeiden Sie Sturzgefahren!

® legen Sie Badewannen mit rutschhemmen-
den Matten aus!

® Bringen Sie Haltegriffe an!

® Verwenden Sie bei Teppichen rutschfeste
Unterleger!

® Steigen Sie mdglichst nicht auf Leitern und
Stishle!

® Riumen Sie auf dem Boden liegende Gegen-
stinde und Kabel konsequent weg!

® Markieren Sie Treppenabsdtze mit Leucht-
streifen!

o Entfernen Sie mdglichst Tirschwellen!

® Tragen Sie Schuhwerk mit rutschfesten Soh-
len und niedrigen Absdtzen!

® Gutes Sehen ist wichtig: tragen Sie eine
passende Brille, sorgen Sie fir ausreichende
Beleuchtung!

® Achten Sie auf die Qualitét hrer Matratze -
liegen Sie richtig!

® Vermeiden Sie méglichst die Einnahme von
Substanzen (z.B. Alkohol, Schlafmittel), die
zu Gangunsicherheit, Midigkeit oder zu
einer Herabsetzung der Muskelspannung
fohren.

Die Initiative
Arznei & Vernunft ist . ..

... ein Gemeinschaftsprojekt des Haupt-
verband der &sterreichischen Sozialver-
sicherungstréiger, der Pharmig, Vereini-
gung pharmazeutischer Unternehmen
und der Wirtschaftskammer Osterreich.

Das Ziel ist, einen noch verninftigeren
Umgang mit Arzneimitteln auf allen
Ebenen des Gesundheitswesens zu for-
dern.

Die Initiative Arznei & Vernunft wird
vom Gesundheitsministerium, der Arzte-
kammer und der Apothekerkammer
sowie anderen Institutionen unterstijtzt.
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Was ist Osteoporose?

Unter Osteoporose versteht man einen mehr
als blichen Schwund von Knochengewebe
durch Stérungen des Gleichgewichts zwischen
Knochenneubildung und Knochenabbau. Diese
Stérungen betreffen das gesamte Skelettsystem,
besonders aber Wirbelséule, Schenkelhals und
Speiche (Radius). Sie fihren zu verminderter
Belastbarkeit des Skeletts und erhdhen die
Neigung fiir Knochenbriiche. Diese Knochen-
briiche verursachen Schmerzen, Beschwerden
beim Bewegen, eine verunstaltete Wirbelséule
(Rundriicken), Groflenverlust und voriiberge-
hende und manchmal auch bleibende Behin-
derung. Von Osteoporose sind vorwiegend
Frauen betroffen.

Osteoporose tritt auf, wenn die Knochendichte,
die bis zum 30. Lebensjahr aufgebaut wird,
ganz natirlich wieder abnimmt, bei Frauen im
Regelfall im Zuge der Wechseljahre. Aber
auch Erbfaktoren oder andere Umsténde
kdnnen das Entstehen einer Osteoporose
beginstigen.

Risiko-Faktoren fiir Osteoporose

Genetische Ursachen:
® Weibliches Geschlecht
o Zierlicher Kérperbau
® Niedriges Kérpergewicht

® Mutter hatte Osteoporose

Lebensstil:
® Rauchen
e UbermaBiger Alkoholkonsum
® Laingere Beftruhe
® Kalziumarme Erndéhrung

® Vitamin-D-Mangel

Hormonelle Veriinderungen:
® Vorzeitiger Wechsel
® Nichteintreten (Ausbleiben) der Regelblutung

® Sexualhormonmangel bei Ménnern

Einnahme bestimmter Medikamente (z.B. Cortison)

Osteoporose muss nicht sein:

So halten Sie lhre Knochen ,hart“!

Bis zum 30. Lebensjahr nimmt die Knochen-
dichte zu. Diese ist je nach Veranlagung und
verschiedenen Lebensumsténden unterschied-
lich. Man kann diesen Prozef3 durch entspre-
chenden Lebensstil (Bewegung, Ernéhrung)
aktiv  unterstitzen. Danach, im Zuge des
Alterungsprozesses, nimmt die Knochendichte
wieder ab. Auch dieser Proze3 kann verlang-
samt werden. Daher empfiehlt es sich, schon
ab dem Kindesalter der Osteoporose die Stirn
zu bieten.

Die besten Strategien, um lebenslang einer
Osteoporose entgegen zu wirken:

o Kalziumreiche Erndhrung  (Milchprodukte,
Kése, Joghurt)

e RegelmdBige kdrperliche Aktivitét
® Verzicht auf Rauchen
e Geringer bis méfiger Alkoholkonsum

® Ausreichende Vitamin D-Versorgung — auch
Sonnenlicht férdert die Vitamin D-Bildung!

Kalzium-Tabelle

MILCHPRODUKTE

1 Portion
deckt von der
téiglich empfohlenen
Kalziumzufuhr

(900 mg)*

0,25 | Trinkmilch 33,0%
0,25 | Buttermilch 31,0%
0,25 | Savermilch 33,0%
0,25 | Acidophilusmilch 33,0%
250 g Naturjoghurt 33,0%
180 g Fruchtjoghurt 20,0%
250 g Sauermilch mit Jam 27,0%
200 g Topfen mager 20,0%
200 g Topfen 10 % F.i.T. 20,0%
200 g Topfen 20 % F.i.T. 20,0%
200 g Topfen 40 % Fi.T. 18,0%
200 g Cottage Cheese 20,0%
20 g Schlagobers 2,0%
20 g Kaffeeobers 2,0%
20 g Butter 0,4%
30 g Emmentaler 45 % F.i.T. 37,0%
30 g Edamer 45 % F.i.T. 30,0%
30 g Bergkdse 45 % F.i.T. 40,0%
30 g Camenbert 45 % F.i.T. 13,0%
0,25 | Fruchtmolke 28,0%

150 g Cremeeis

25,0-30,0%

1,00 | Mineralwasser (calciumhaltig) 55,0%

* bei Osteoporose-Patienten liegt der Kalziumbedarf bei 1.000 bis

1.500 mg pro Tag

Quelle: Agrarmarkt Austria



