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Osteoporose - Einfiihrung: ein wenig Geschichte

Ca. 1830:
franz. Pathologe Jean Lobstein in Strassburg:

Osteoporose (Osteon = Knochen, Poros = locherig)

Oberschenkelknochen normal Osteoporose
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Osteoporose - Einfiihrung: ein wenig Geschichte

1993: Definition der Krankheit Osteoporose

1. Osteoporose kann alle Knochen betreffen

2. Osteoporotische Knochen haben eine verminderte Knochenmasse

3. Osteoporotische Knochen haben eine geschwachte Struktur

4. Osteoporotische Knochen sind weniger widerstandsfahig

5. Osteoporotische Knochen brechen haufiger



Osteoporose - Einfiihrung: wie viele Personen sind betroffen ?

Frauen Uber 50 J 1/3 B

Manner tber 50 J 1/5 ﬁ

Jede dritte Frau uber 50 Jahre bricht sich bis zu ihrem Lebensende wegen
Osteoporose einen Knochen

Jeder funfte Mann Uber 50 Jahre bricht sich bis zu seinem Lebensende wegen
Osteoporose einen Knochen

Osteoporose in der Schweiz 2019:

uber 500’000 Personen mit Osteoporose (ca. 75% Frauen 25% Manner)

uber 82°000 Knochenbruche wegen Osteoporose pro Jahr (ca. 10 pro Stunde)



Osteoporose - Einfihrung: Der Knochenstoffwechsel

Knochenstoffwechsel im Gleichgewicht (normaler Knochen)
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Osteoporose - Einfiihrung: Der Knochenstoffwechsel

Knochenstoffwechsel im Ungleichgewicht (Osteoporose)
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Osteoporose - Symptome

Osteoporose macht keine Schmerzen ! !'!

aber:

Knochenbruche schon! !'!




Osteoporose - Symptome

Typische Osteoporosefrakturen:

» Wirbelkorper (Brust und Lendenbereich)
» Oberschenkelhals / Hufte
« Oberarm

« Vorderarm / Handgelenk




Osteoporose - Symptome

Auf Osteoporosefrakturen verdachtig:

« Spontane Knochenbruche (z.B. Drehen im Bett)

« Bagatelltrauma (Sturz aus stehender Hohe, Aus-dem-Bett-Fallen,
Anheben eines Blumentopfs oder Kleinkindes, bei normaler
Gymnastik, wenig Husten)



Osteoporose - Symptome: Wirbelbriiche

* Akuter Wirbelbruch - starke Schmerzen im Rucken

Zusammengebrochene
Wirbelkorper

MR der seitlichen Lendenwirbelsaule

« Langsames Zusammensintern - langsam zunehmende Schmerzen
und Verformung des Ruckens



Osteoporose - Symptome: Wirbelbriiche

Wirbelbrliche konnen Langzeitfolgen haben:

» Korpergrosse nimmt ab

» Organe haben weniger Platz : Kugelbauch, Atemnot

« Schmerzen wegen veranderter Korperform, zB Nackenschmerzen



Osteoporose - Symptome: Schenkelhalsbruch / Hiiftbruch

Schenkelhalsbruch / Huftbruch

» Spitalaufenthalt, Operation

« 1/3 der Patienten stirbt im ersten Jahr nach einer Huftfraktur
* 1/3 der Patienten sind nachher dauernd auf Hilfe angewiesen

* 1/3 der Patienten werden wieder selbstandig
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Osteoporose - Ursachen und Risikofaktoren

Vererbung:
» Vorfahren mit Osteoporose

Hormondefizit;

« Zu wenig Ostrogen, zu wenig Testosteron
« Bei Frauen: fruhe Abanderung = fruhe Menopause (vor
dem 45.sten Altersjahr)



Osteoporose - Ursachen und Risikofaktoren

Medikamente

« Kortison (wenn langer als 3
Monate eingenommen)

Krankheiten

» Chronisch entzundliche Erkrankungen
« Schilddrisenuberfunktion

« Nierenerkrankungen

* Lebererkrankungen




Osteoporose - Ursachen und Risikofaktoren

Zu tiefes Korpergewicht (< 20kg/m?)

* Magersucht (v.a. junge Frauen und
zunehmend auch junge Manner!)

* Krankheiten, die Gewichtsverlust
verursachen

Mangelernahrung

« Zu wenig Kalzium
* zu wenig Vitamin D
* zu wenig Eiweiss




Osteoporose - Ursachen und Risikofaktoren

Nikotin
> 10 Zigaretten taglich

Alkohol
> 3 Standarddrinks taglich
(= > 30 g reinen Alkohol)

@ ROGER SCHHIDT kAL, KuNST-WEN. DE



Osteoporose - Ursachen und Risikofaktoren

Verminderte korperliche Aktivitat

Auch bei jungen Personen, zB bei Querschnittlahmung, moglich !

Astronauten: durch Schwerelosigkeit vermindern sich sowohl Muskelmasse
wie Knochenmasse - im Raumschiff ist tagliches Training notwendig !



Osteoporose - Ursachen und Risikofaktoren

Hoheres Alter

Hohes Alter fuhrt nicht automatisch zu Osteoporose.
Aber: im Alter sind oft weitere Risikofaktoren vorhanden,
die eine Osteoporose verursachen konnen: weniger
Hormone, eingeschrankte Mobilitat, Krankheiten,
Medikamente etc.

Deshalb ist Osteoporose im Alter trotzdem haufiger als
bei jungen Menschen

Durchgemachte Osteoporosefraktur

Ein bereits erlittener Knochenbruch wegen
Osteoporose beweist, dass eine Osteoporose
vorliegt und somit ist das Risiko fur weitere
Osteoporose-Knochenbriche stark erhoht
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Osteoporose - Diagnose

DXA = Dual X-ray Absorptiometry = Osteodensitometrie = Knochendichtemessung

« Einzige Untersuchung, mit der eine Osteoporose festgestellt werden kann.

* Untersuchung mit zwei verschiedenartigen, «leichten» Rontgenstrahlen

« Strahlenbelastung etwa wie ein Transatlantikflug

« Dauer der Untersuchung: ca. 15 Minuten

» Kosten von ca. 60 CHF werden unter gewissen Voraussetzungen von der Krankenkasse
ubernommen (vorher abklaren!)



Osteoporose - Diagnose

Blutuntersuchung:

Osteoporose kann nicht mit Blutuntersuchungen diagnostiziert werden

Aber: eine Blutuntersuchung kann helfen, andere Krankheiten auszuschliessen
und wichtige Nahrstoffe (z.B. Vitamin D, Kalzium) zu bestimmen

Rontgen / MRI / CT / Ultraschall
Osteoporose kann nicht mit Bildgebung diagnostiziert werden

Aber: wichtig fur die Diagnose von Knochenbruchen, anderen Krankheiten
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Osteoporose - Selbst ist die Frau / der Mann - Prophylaxe

Nikotin stoppen

Max. 1 Glas pro Tag ?
(neue Ernahrungsempfehlungen:
gar kein Alkohol)



Osteoporose - Selbst ist die Frau / der Mann - Prophylaxe

Vitamin D

Nahrungsmittel

Morcheln 650 gr
Lachs 250 gr
Huhnerei 1100 gr ~ 15 Eier

Sonnenlicht
20 — 30 Min. pro Tag Gesicht und Arme
(nur im Sommer gentgend)

Empfohlen: ab 60 Jahren: Vitamin D 800 U pro Tag




Osteoporose - Selbst ist die Frau / der Mann - Prophylaxe

Kalzium

Kalzium 1000 — 1200mg taglich

Milch und Kase

Sesam, Mandeln, Baumnusse,
grune Gemuse, Hulsenfrichte,
Mineralwasser
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Osteoporose - Selbst ist die Frau / der Mann - Prophylaxe

Eiweiss

1 gr / kg Korpergewicht pro Tag

Poulet
Rindfleisch
Parmesan
Bohnen
Milch

Eiweiss-Drinks

100 gr

100 gr

35 gr

100 gr
1dl

20 gr
20 gr
11 gr
3qr
3qr



Osteoporose - Selbst ist die Frau / der Mann - Prophylaxe

Skelettbelastende
Aktivitaten sind gut far
den Knochen

BMI > 20 kg/m?

Tanzen, Seilspringen, Joggen,
Krafttraining



Osteoporose - Selbst ist die Frau / der Mann - Prophylaxe

Sturzrisiko verringern
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Wenn es noch mehr Therapie braucht - Medikamente



Osteoporose - wenn es noch mehr Therapie braucht

Medikamente, die den Knochenabbau bremsen:

Nur fUr Frauen: Hormone

Bei Frauen und Mannern:
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Spritze unter die Haut




Osteoporose - wenn es noch mehr Therapie braucht

Medikamente, die den Knochenaufbau fordern:

Bei Frauen und Mannern:

Spritzen unter die Haut

i inject 3
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Zusammenfassung

Osteoporose ist kein normaler Zustand im Alter sondern eine Krankheit

Osteoporose fuhrt zu spontanen Knochenbrichen oder Knochenbruchen
bei normaler Belastung. Speziell Huftfrakturen und Wirbelfrakturen
konnen lebenslange Einschrankungen mit sich bringen

Osteoporose kann nicht nur altere Frauen sondern auch Manner und
junge Menschen treffen

Es gibt verschiedene Faktoren, die eine Osteoporose begunstigen
konnen. Einige davon sind beeinflussbar (Nikotin, Alkohol, Ernahrung,
Bewegung)

Osteoporose kann auch mit modernen Medikamenten wirksam behandelt
werden

Wissenswertes zu Osteoporose: Rheumaliga Schweiz
https://www.rheumaliga.ch/



Broschure zu Osteoporose: https://www.rheumaliga.ch/

Rheumaliga Schweiz
Bewusst bewegt

2 Wissen und nationale Dienstleistungen 2 Kurse und Angebote in lhrer Region

Osteoporose, ich?

Jetzt mehr Giber die Knochenerkrankung
erfahren.

weiter >

Diverse Broschuren:

- Aktiv gegen Osteoporose — Ubungen bei Osteoporose
» Kalziumrechner

« Wissenswertes uber Medikamente

 etc
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