
Gesundheit Für sie ist der Rollator kein Thema mehr: Wie eine 78-Jährige die Osteoporose in Schach hält
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 Für sie ist der Rollator kein Thema mehr Wie

eine 78-Jährige die Osteoporose in Schach hält

Millionen Menschen in Deutschland leiden unter Knochenschwund,

erkennen dies aber zu spät. Nach einer Reha geht es Ursula Richter

deutlich besser. Was ihr geholfen hat und wie jeder vorbeugen kann.

Von Markus Keimel

Stand: heute, 06:54 Uhr
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M it dem Alter kommt auch das ein oder andere Wehwehchen.

Doch was ist normaler Altersverschleiß und was sind

Erkrankungen, die eigentlich behandelt werden müssten? Nicht

wenige ältere Menschen nehmen ihre Gebrechen als gegeben hin.

So war es auch bei Ursula Richter, die in Wahrheit anders heißt.

Jahrelang litt sie unter heftigsten Schmerzen. „Ich dachte selbst

beim Tragen einer gewöhnlichen Einkaufstasche schon, dass mir der

Rücken abbricht“, erzählt die heute 78-Jährige. Häufig schmerzten

ihre Schultern und sogar einen Hüftgelenkbruch hatte sie schon
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hinter sich. Trotzdem tat sie all das als normale Alterserscheinungen

ab.

„Oft wird die Erkrankung erst

symptomatisch, wenn es zu

einem Schwächebruch mit

entsprechenden Schmerzen kommt.“

Stefan Piatek ist Klinikdirektor der Universitätsklinik für

Unfallchirurgie an der Otto-von-Guericke-Universität Magdeburg

Erst als sie vor zehn Jahren aufgrund einer chronischen

Lungenerkrankung (COPD) länger im Krankenhaus war, wurde eine

Knochendichtemessung angeordnet. „Diese erfolgte aufgrund der

Symptome, ob meines Alters und besonders wegen der hohen

Kortisongabe, die ich wegen der starken Atemnot brauchte“, erzählt

Richter. Die Diagnose: hochgradige Osteoporose.
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Osteoporose, auch Knochenschwund genannt, ist eine Erkrankung

des Skeletts, bei der die Knochensubstanz abgebaut wird. Der

Knochen wird immer fragiler – im schlimmsten Fall zerbröselt er

regelrecht. Manchen Patienten kann der Knochen dann zum Beispiel

bei alltäglichen Bewegungen wie dem Umdrehen im Bett brechen.

6
Millionen Menschen leiden in Deutschland unter Osteoporose – vor allem Frauen.

Das Tückische ist, dass Osteoporose zunächst oft keine Beschwerden

verursacht und lange unbemerkt bleibt. „Oft wird die Erkrankung

erst symptomatisch, wenn es zu einem sogenannten Schwächebruch

mit entsprechenden Schmerzen kommt“, erklärt Stefan Piatek,

Klinikdirektor der Universitätsklinik für Unfallchirurgie an der Otto-

von-Guericke-Universität Magdeburg.
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Da auch Zähne und ihr Halteapparat betroffen sind, klagen Patienten

manchmal über Zahnprobleme. Zudem können einige typische

Körperveränderungen auf eine Osteoporose hinweisen. „Zum

Beispiel eine Buckelbildung infolge einer Keilwirbelbildung der

Brustwirbelsäule, ein sogenanntes Osteoporose-Bäuchlein aufgrund

einer verstärkten Lendenwirbelsäulenkrümmung und ein

sogenanntes Tannenbaumphänomen“, erklärt Piatek.zum Hauptinhalt
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„Ich habe nach der Reha nicht aufgehört,

täglich Kraftübungen zu machen.“

Ursula Richter, Osteoporose-Patientin

Unter Letzterem versteht man charakteristische Hautfalten am

Rücken, die wie ein Tannenbaum aussehen und durch die

Verkürzung der Wirbelsäule aufgrund von Wirbelkörperbrüchen

auftreten. Doch wie kommt es zu dem Leiden? Mit etwa sechs

Millionen Betroffenen ist Osteoporose in Deutschland eine

Volkskrankheit. Jede vierte Frau über fünfzig erkrankt daran. „Bei

den über 75-jährigen Frauen ist etwa jede zweite Frau an

Osteoporose erkrankt. Männer hingegen sind seltener betroffen“,

sagt Piatek.
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Doch auch bei Männern kann das Risiko für Knochenbrüche schon

ab dem fünfzigsten Lebensjahr deutlich zunehmen – etwa durch

andere Erkrankungen. „Dazu zählen chronisch-entzündliche

Darmerkrankungen sowie einige rheumatische und hormonelle

Erkrankungen“, sagt Eugen Feist, ärztlicher Direktor der Klinik für

Rheumatologie an der Helios Fachklinik Vogelsang-Gommern.

Zu den Risikofaktoren zählen auch Medikamente

„Vor allem eine längerfristige Behandlung mit Glukokortikoiden wie

Cortisol ist für den Knochenstoffwechsel schon ab einer geringen

Dosis sehr ungünstig“, sagt Feist. Oft würden diese Medikamente zur

Behandlung entzündlicher Erkrankungen wie Rheuma eingesetzt.

Auch sogenannte Säureblocker, die oft bei Magenerkrankungen wie

Reflux und zur Beruhigung des Magens eingesetzt werden, können

das Risiko einer Osteoporose vergrößern.

„Vor allem eine längerfristige

Behandlung mit Cortisol ist für den

Knochenstoffwechsel schon ab einer

geringen Dosis sehr ungünstig.“
zum Hauptinhalt



Eugen Feist ist ärztlicher Direktor der Klinik für Rheumatologie an

der Helios Fachklinik Vogelsang-Gommern.

Oft sind es verschiedene Risikofaktoren, die zusammen auftreten

und einander verstärken. So war es auch im Fall von Ursula Richter.

„Geschlecht, Alter und die hohen Kortison-Dosierungen sind

wahrscheinlich der Auslöser gewesen“, sagt die Erfurterin. Zudem

sei trotz der vielen Kortisontherapien ihre Knochengesundheit lange

nicht genauer untersucht worden.

Ist eine Osteoporose eingetreten, können ein weiterer

Knochenabbau gestoppt und sogar ein erneuter Knochenaufbau mit

wirksamen Medikamenten erreicht werden. Wichtig ist es, dabei auf

Begleiterkrankungen zu achten, damit die Therapiesicherheit

gewährleistet wird. „So stellen etwa ein früherer Schlaganfall oder

ein Herzinfarkt eine Kontraindikation für eine spezielle Behandlung

dar“, sagt Feist.

Welche Medikamente gibt es?

Bei der medikamentösen Behandlung von Osteoporose werden zwei Wirkgruppen

unterschieden:
zum Hauptinhalt



Auch Bewegungsmangel führt langfristig zum Knochenabbau. Das

heißt im Umkehrschluss: Wer seinen Knochen etwas Gutes tun will,

sollte sich regelmäßig bewegen. Das fördert den

Knochenstoffwechsel und baut Knochensubstanz auf. „Deshalb ist es

wichtig, regelmäßig Aktivitäten wie Wandern, Nordic Walking,

Tanzen oder vorsichtiges Gewichtheben zu betreiben. Auch ein

flotter Spaziergang beeinflusst die Knochen positiv“, sagt Piatek.

Ursula Richter trat ihre erste von bisher drei Rehas vor Jahren noch

mit einem Rollator an. Eine Gehhilfe, die sie heute nur mehr bei

schweren Einkäufen benötigt. „Ich habe auch danach nicht

aufgehört, täglich Kraftübungen und möglichst viel Bewegung zu

machen. Außer einem gelegentlichen Schmerzmittel und einer

dauerhaften Kalzium-Vitamin-D-Supplementierung,

Zufuhrempfehlungen pro Tag

knochenaufbauende Mittel, die stärker wirksam sind (Osteoanabolika wie

Romosozumab, Teriparatid und Abaloparatid)

den Knochenabbau hemmenden Medikamente (Antiresorptiva wie Bisphosphonate

oder Denosumab)

circa 1000 Milligramm Kalzium
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Neben Bewegung spielt die Ernährung eine entscheidende Rolle,

wenn es um die Vorbeugung oder Stabilisierung von Osteoporose

geht. Besonders wichtig sind eine ausreichende Zufuhr von Kalzium,

Vitamin D sowie Eiweiß. Kalzium ist wichtig für die

Knochenmineralisierung. „Gute Quellen sind fettarme

Milchprodukte, kalziumreiches Mineralwasser sowie grünes

Gemüse“, sagt Piatek.

Aufpassen sollte man, dass mit dem Kalzium nicht auch Phosphat zu

sich genommen wird. Dies gilt als Kalzium-Räuber. „Phosphorsäure

und Phosphate finden sich in den Zusatzstoffen E338, E339, E341,

E450 sowie in Fast Food, Schmelzkäse oder in Cola“, sagt Piatek.

Mehr zum Thema Gesundheit

800 bis 1000 Einheiten Vitamin D (je nach Blutspiegel auch mehr)

mindestens 1 Gramm Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht

Sie wollen länger gesund leben? Sechs überraschende

Parameter, die Ihnen dabei helfen

So viel Sport hält das Gehirn fit Studien zeigen messbare

Effekte auf Gedächtnis und Psyche
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Vitamin D ist wichtig für die Kalziumaufnahme aus dem Darm und

für den Muskelaufbau. „Unter Sonnenlichteinstrahlung bildet die

Haut unter optimalen Bedingungen viel Vitamin D“, sagt Piatek. Es

kann zu einem Teil auch in der Leber gespeichert und bei Bedarf

abgerufen werden, gerade in den Wintermonaten. „Zusätzlich erfolgt

eine Zufuhr aber auch mit der Ernährung. Zwei Fischmahlzeiten pro

Woche sind zu empfehlen. Atlantik-Hering, Lachs und Sardinen sind

gute Vitamin-D-Lieferanten“, sagt der Experte.

Protein ist besonders für die Muskeln wichtig und erfolgt etwa über

den Verzehr von Hähnchenbrust, Thunfisch, Quark oder

Sojabohnen, Linsen und Kichererbsen. Ein Proteinmangel führt

dazu, dass Muskeln ihre Stärke verlieren und damit das Risiko für

Stürze steigt.

Zur Startseite

Hochschulen Rücken, Hüfte & Knie

Hitzewallungen und Herzrasen in den Wechseljahren Wie

sinnvoll ist eine Hormonersatztherapie?

Das könnte Sie auch interessieren
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