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Osteoporose

Welche Knochen sind betroffen?

Oberschenkelhals- _ )
knochen Wirbelsaule

Osteoporose

Was ist Osteoporose?

+- . Knochenmasse
= [ Mineralgehalt der Knochen

m veranderte Knochenmikroarchitektur

porose
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Osteoporose

Risikofaktoren |
m Vererbung

— erstgradige Verwandte mit
osteoporotischen Briichen

m geschlechtsspezifische
— W Beginn der Pubertit
— unregelmaBige Regel
— W Stilizeiten (> 6 Monate)

— @ Hormontherapie bei
m Entfernung der Eiersttcke
n friihem Wechsel

Osteoporose

Risikofaktoren 11

Jr- Lebensstil und Ernahrung
— Rauchen
— T Alkohol
— 1 Milch, -produkte
— JJ korperliche Betatigung
— lange Ruhigstellung (z.B. Gips)
— JJ K6rpergewicht
— T Gewichtsverlust
— . Sonne




09.11.2009
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Risikofaktoren 111

m Erkrankungen
— Schilddriisentiberfunktion
— chronische: Lunge, Darm, Leber, Niere
— Gelenksrheumatismus
— Nierensteine
— Magenteilentfernung
— Laktoseunvertraglichkeit usw.

Osteoporose

Risikofaktoren 1V

m Medikamente
— Kortison (> 3 Monate)
— Abflhrmittel
— Zytostatika (Krebsmedikamente)
— Psychopharmaka (gegen Depression)
— Antieptileptika (gegen Epilepsie)
— Antikoagulantien (zur Blutverdiinnung)
— Antidstrogene (bei Brustkrebs)
— Antiandrogene (bei Prostatakrebs)

— Immunsuppressiva (unterdriicken die
kdrpereigene Abwehr)
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Osteoporose

Pravention

m Kindheit
—fMiIchprodukte
— W Bewegung
— normales Gewicht
m nach dem Wechsel
— Gymnastik, Joggen, Wandern
— Krafttraining
— W Aufenthalt im Freien

Osteoporose

Bewegungspyramide

Sitzende Tatigkeiten
(selfen) Computerspielen, Fermsehen.
Internetsurfen. Telefonieren,

Beweglichkeits- und
Koordinationsibungen
(mind. 2x pro Woche)
Balancieren. Dehnen der
grollen Muskelgruppen.

Kraftigungsibungen fir
die grofien Muskelgruppen
(2-3x pro Wechal wie Bauch, Po
Oberarm, Oberschenkel, Wade,

Ausdauvertraining o o - (Wardic) Walking, Wandem.
mind. 3x pro Woche : Joggan, Tanzen, Radfahren
20-50 Minuten A d Schwimmen, ,

Kérperliche - v v :

Aktivititen mit =) 3 s Elnkaulengehien,
moderater Belastung By WA o ! Gartenarbeit. mit dem
am besten liglich g - 2 2 Hund spazieren gehen.
mind. 30 Minuten ' 7 Stiegensteigen.

© Styria vitalis & Verband von Sportwissenschafiern Osterreichs - VS0
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Diagnose
m Arzt-PatientInnengesprach (FRAX)

m klinische Untersuchung

m Rontgen von Brust- und
Lendenwirbelsaule

m Knochendichtemessung (DXA)
m Laboruntersuchung

Osteoporose

Knochendichtemessung

+

m Dual-Rontgen-Absorptiometrie-Verfahren
m T-Wert:

normal
Osteopenie

Osteoporose
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Osteoporose

Vitamin D

+

m wird in der Haut durch UV-B-Licht aus
Vorstufen gebildet

m nur 20% stammen aus der Nahrung
in Seefisch, Eigelb, Milch, -produkten

m taglicher Bedarf
— Jugendliche 400 IU
— Erwachsene 600-800 IU

= Www.naehrwertrechner.de

Osteoporose

Kalzium

m taglicher Bedarf:
— Kind 800 mg
—ab 20 Jahren 1200 mg

— Wachstum, Schwangerschaft,
Knochenentkalkung 1500 mg

m in: Milch,-produkten, Sesam

m Aufnahme nimmt mit Alter ab

m ,Kalziumrdauber": Cola-Getranke
m Www.naehrwertrechner.de
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Osteoporose

Basistherapie

Jr- Vitamin D: 400 — 800 IE
m Kalzium: 500 — 1000 mg
m Maxi-Kalz Vit.D3®, Cal-De®), Cal-D-Vita®
= B Ausdauertraining
m Krafttraining
= W Aufenthalt in frischer Luft
m kein Rauchen
= J Alkohol

Osteoporose

Bewegungspyramide

Sitzende Tatigkeiten
(selfen) Computerspielen, Fermsehen.
Internetsurfen. Telefonieren, 3

o N = Beweglichkeits- und
Klraﬂlgungiubungan fir Koordinationsiibungen
die grofien Muskelgruppen imind. 2x pro Woche)
(2-3x pro Wechel wie Bauch, Pa = ; Balancieren . Dehnan der

Oberarm. Oberschenkel Wade.
ra erschanke groflen Muskelgruppen

. . 8 ]
Ausdauvertraining i o - (Wardic) Walking, Wandem.
mind. 3x pro Woche : Joggen, Tanzen, Radfahran
AR A Schwimmen, ,

Kérperliche A 4% . . ) 4
Aktivititen mit S [ > ! ». Einkaulangehen,
moderater Belastung 48" SR ) o ! A .| Gartenarbeil. mit dem
am besten tiglich ! L : 1 ¥ - Hundspazieren gehen.
\ ‘ Stiegensteigen,
" &

€ Styria vitalis & Verband von Sportwissenschaflern Osterreichs - VS
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Osteoporose

Regeln fur das Training

+

m Gesundheitszustand Trainingspulsbereich
abklaren kein Wettkampf

= langsam und keine Pressatmung
behutsam beginnen a korrekte

m Steigerung in kleinen Bewegungsausfiihrung

Schritten nicht mit vollem Magen
m Auf- und Abwarmen trainieren

www.gesundesleben.at

Osteoporose

Sturzprophylaxe

m richtiges Sehen, passende Brille

m ausreichende Beleuchtung

m Haltegriffe im Bad

m rutschfeste, ebene Bodenbelage

Il Uberdosierung von Psychopharmaka
Il Schlafmittel nicht verspatet nehmen
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Knochenaufbau

: Blood vessel
Local factofs i !

Lining cells

. Osteoblasts
# " Osteoclasts

Osteoporose

naturlicher Verlauf

10
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antiresorptive Therapie
-=> verhindert Abbau

m Bisphosphanate: Fosamax®, Actonel®
m SERM: Evista

Osteoporose

anabole Therapie ->
fordert Anbau

Parathyroid hormone
_

‘ \k}:} & ”\‘» 4

m Parathormon: Forsteo®

11
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duale Therapie

m vermindert Knochenabbau
m fordert Knochenanbau
m Strontiumralenat

m Protelos®

Osteoporose

Wirbelsaulenchirurgie |

+

Kyphoplastie

12
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Osteoporose

Wirbelsaulenchirurgie 11

_’_

Vertebroplastie

Osteoporose

Wirbelsaulenchirurgie 111
Verstelfunqsoperatlon

13
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Osteoporose

Oberschenkelhalsfraktur
Hufttotalendoprothese

ObB&rsehenkelhalsfraktur
Zugschraubenosteosynthese
erei medialem Bruch

14
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Osteoporose

Oberschenkelhalsfraktur
Dyn.Huftschraube

Gleitnagel
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