Jiirgen Heiler

OSTEOPOROSE

Herr Heiler, was bedeutet Os-
teoporose?

Bei Osteoporose, oder Kno-
chenschwund, handelt es
sich weitgehend um eine
nattirliche Stoffwechselsto-
rung, bei der die Knochen an

Masse und Dichte verlieren.
Als Folge verliert dieser an
Stabilitit und Belastbarkeit
und die Gefahr von Kno-
chenbriichen nimmt zu.

Was sind die Ursachen oder
Risikofaktoren?

Die Geschlechtshormone
Ostrogen und Testosteron
sind sehr wichtig fiir die Kno-
chenstabilitdt. Ein sinkender
Hormonspiegel, auch in Folge
der Wechseljahre, begiinstigt
Osteoporose. Es ist mir ein
Anliegen darauf hinzuweisen,
dass auch 30% der Méanner
davon betroffen sind. Zu-
dem erhoht sich ab dem 60.
Lebensjahr das Sturzrisiko
exponentiell. 20 - 30% der
Betroffenen erleiden in Folge
eines Sturzes kleinere oder
grolere Verletzungen. Weitere

Wir beraten Sie gerne!

Risikofaktoren kénnen man-
gelnde Bewegung, kalziumar-
me Erndhrung, Rauchen oder
héufiger Alkoholkonsum sein.

Wie erkenne ich Osteoporose?
Osteoporose kann sich tiber
Jahre unbemerkt entwickeln
und wird oft erst erkannt,
wenn der Patient {iber star-
ke Schmerzen in Folge un-
erkannter Briiche klagt oder
deutlich an Korpergrée
verliert. Ein haufiges Symp-
tom sind Riickenschmerzen,
weil Wirbel ,einbrechen”
(schrumpfen), die Wirbel-
sdule sich verkriimmt und
die gesamte Korperstatik be-
eintrachtigt wird. Praventiv
kann ein Arzt mit der ,Dexa-
Messung“ die Knochendich-
te ermitteln.
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Was empfehlen Sie?

Neben richtiger Erndhrung
und medikament6ser Beglei-
tung empfehle ich zu Beginn
Physiotherapie zur Schmerz-
linderung. Ein gezieltes Kraft-
training zur Stdrkung der héu-
fig betroffenen Wirbelsaule ist
dulerst wichtig. Es ist wissen-
schaftlich erwiesen, dass durch
gezieltes Osteoporose-Training
nicht nur das Gleichgewicht
und die Koordination verbes-
sert werden, sondern selbst
im fortgeschrittenen Alter eine
Zunahme der Knochendichte
erreicht werden kann.
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