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Was tun bei Osteoporose?

Osteoporose: Starke Knochen fir
ein aktives Leben

Knochen sind das stille Funda-
ment des Korpers — sie tragen,
schiitzen und stabilisieren. Doch
was passiert, wenn diese unsicht-
bare Kraft nachlésst? Osteoporose
entwickelt sich oft unbemerkt, bis
plotzliche Briche oder Schmerzen
die nachlassende Stabilitat der
Knochen offenbaren. Die gute
Nachricht: Mit der richtigen Vor-
sorge und gezielten MaBnahmen
l&sst sich viel tun, um die Knochen
zuschltzenundihreKraftzuerhal-
ten. Bewegung, Erndhrung und
ein bewusster Lebensstil spielen
dabei eine entscheidende Rolle.

Osteoporose ist eine systemi-
sche Erkrankung, bei der das Ver-
haltnis zwischen Knochenaufbau
und -abbau gestort ist. Die Kno-
chen verlieren an Dichte und Stabi-
litat, was das Risiko von Knochen-
brichen erheblich erhoht. Beson-
ders betroffen sind die Wirbelsau-
le, das Becken und die Hifte.

Die Hauptursache von Osteo-
porose ist das fortschreitende Al-
ter. Im Laufe des Lebens baut der
Korper ab dem 30. Lebensjahr
Knochenmasse ab. Besonders
Frauen nach der Menopause sind
gefahrdet, da der sinkende Ostro-
genspiegel den Knochenschwund
beschleunigt. Weitere Risikofakto-
ren umfassen:

* Genetische Veranlagung

* Mangel an Bewegung und ein
sitzender Lebensstil

e Kalzium- und Vitamin-D-Mangel
* Rauchen & Alkohol

e langzeitmedikamente

wie Kortison

Osteoporose  entwi-
ckelt sich oft schlei-
chend und bleibt lange

Zeitunbemerkt. Friihzeitig zeigt sie
keine eindeutigen Symptome.
Spater koénnen jedoch folgende
Anzeichen auftreten:
* Rlckenschmerzen,
durch Wirbelbriiche
e Verlust an KorpergroBe, durch
das Einsinken der Wirbelkérper
¢ Gekrimmte Haltung, eine soge-
nannte Kyphose bzw. ein Rundri-
cken
* Haufige Knochenbriiche, beson-
ders im Bereich der Hufte, des
Handgelenks oder der Wirbelsaule
Wenn diese Symptome auftre-
ten, sollte eine arztliche Abklarung
erfolgen, um eine Knochendichte-
messung vorzunehmen.

bedingt

WIE KANN MAN OSTEOPOROSE
VORBEUGEN?

1. Kalziumreiche Erndhrung:
Kalzium ist ein zentraler Baustein
fir gesunde Knochen. Téglich soll-
ten etwa 1000 mg Kalzium aufge-
nommen werden. Milchprodukte,
grines Blattgemiise und angerei-
cherte Lebensmittel sind gute Kal-
ziumquellen.

2. Vitamin D durch Sonnen-
licht: Vitamin D hilft dem Korper,
Kalzium aufzunehmen. Etwa 15
Minuten Sonneneinstrahlung tag-
lich reichen aus, um ausreichend
Vitamin D zu bilden. In den
. Wintermonaten oder bei
Mangelerscheinungen
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3. RegelmaBige
Bewegung: Sportar-
ten wie Gehen, Wan-
dern oder leichtes Kraft-
training starken die Kno-
chen. Besonders effektiv sind Akti-
vitdten, bei denen das Kérperge-
wicht getragen wird, wie zum Bei-
spiel Tanzen oder Treppensteigen.
Auch Gleichgewichtstibungen wie
Tai Chi helfen, Stlrze zu verhin-
dern.

4. Rauchstopp und modera-
ter bis kein Alkoholkonsum:
Rauchen schwacht die Knochen
und beschleunigt den Knochen-
schwund. Ein Rauchstopp ist daher
ein wichtiger Schritt zur Praven-
tion. Auch Alkohol sollte nur in
MaBen oder gar nicht konsumiert
werden, um die Knochengesund-
heit nicht zu geféhrden.

Wenn Osteoporose diagnosti-
ziert wird, konnen verschiedene
Behandlungsansatze in Betracht
gezogen werden.

1. Medikamentése Therapie:
Verschiedene Medikamente, wie z.
B. Bisphosphonate, werden einge-
setzt, um den Knochenabbau zu
verlangsamen und das Risiko von
Knochenbriichen zu senken. Diese
Medikamente helfen, die Kno-
chendichte zu erhalten oder zu er-
hoéhen. Sie sollten unter arztlicher
Aufsicht eingenommen werden,
da sie Nebenwirkungen haben
kénnen.

2. Kalzium- und Vitamin-D-
Praparate: Wenn eine ausrei-
chende Zufuhr tber die Nahrung
nicht gewahrleistet ist, kénnen
Kalzium- und Vitamin-D-Préparate
verschrieben werden, um die Kno-

chengesundheit  zu
unterstitzen.

3. Physiothera-
pie: Gezielte Ubun-
gen unter Anleitung

eines Physiotherapeu-

ten helfen, die Muskula-

tur zu starken und das

Gleichgewicht zu verbessern. So

kénnen Stirze und damit verbun-

dene Frakturen vermieden wer-
den.

WELCHE BEWEGUNGEN BEI
OSTEOPOROSE VERMEIDEN?

Patienten mit Osteoporose sollten
bestimmte Bewegungen und Akti-
vitdten vermeiden, um das Risiko
von Knochenbriichen zu reduzie-
ren. Dazu gehéoren:

¢ Schweres Heben, da sie die Wir-
belsaule belasten kénnen
*Pl6tzliche Drehbewegungen, um
Wirbelbriiche zu vermeiden

e Springen oder Rennen auf har-
tem Untergrund, um die Belastung
auf die Knochen zu reduzieren

WELCHE SPORTARTEN STARKEN
DIE KNOCHEN?

Sport ist ein wichtiger Faktor zur
Starkung der Knochendichte. Be-
sonders hilfreich sind:

* Krafttraining und Ubungen mit
leichten Gewichten fordern den
Knochenaufbau.

¢ Tanzen und Wandern starken vor
allem die Bein- und Huftknochen.
* Yoga und Pilates helfen, die Flexi-
bilitdt und das Gleichgewicht zu
verbessern, was wiederum das
Sturzrisiko senkt.
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Kurzsichtigkeit bei Kindern ausbremsen.

Immer mehr Kinder und Jugend-
liche sehen schlecht — und die
Zahlen steigen weltweit an.
Schon heute ist jedes fiinfte
Grundschulkind in Deutschland
kurzsichtig, bei jungen Erwach-
senen liegt der Anteil bereits bei
45 Prozent. Experten schatzen,
dass bis 2050 mehr als die Halfte
der Weltbevolkerung betroffen
sein konnte. Doch viele Eltern
wissen nicht, wie sich das Risiko
einer Kurzsichtigkeit reduzieren
lasst und welche neuen MaB-
nahmen deren Fortschreiten
bremsen konnen.

ZU VIELE DIGITALE MEDIEN, ZU
WENIG ZEIT IM FREIEN

Kurzsichtigkeit (Myopie) ent-
steht, wenn das Auge zu lang
wachst und das Licht nicht mehr
auf der Netzhaut, sondern davor
gebUndelt wird. Dadurch wirken
entfernte Dinge verschwom-
men. Neben genetischen Fakto-
ren spielt der sich rapide veran-
dernde Lebensstil eine zuneh-
mend wichtige Rolle bei der Ent-
stehung von Myopie.

Vor allem der UbermaBige
Konsum digitaler Medien durch
unsere Kinder hat Folgen: Lan-
ges Starren auf Tablets, Smart-
phones oder Laptops zwingt die
Augen dazu, sich standig auf die
Nahe zu konzentrieren —und 16st
so ein UbermaBiges Wachstum
des Augapfels aus. Gleichzeitig
fehlt der Ausgleich durch Tages-
licht und den Blick in die Ferne.

Diese Entwicklung ist besorgnis-
erregend, da stark kurzsichtige
Menschen spater ein erhéhtes
Risiko fur schwerwiegende Au-
genkrankheiten wie Griinen Star
oder Netzhautablésungen ha-
ben.

MIT MYOPIE-MANAGEMENT
GEGENSTEUERN

Hoffnung gibt das sogenannte
Myopie-Management, das in
Studien vielversprechende Er-
gebnisse gezeigt hat. Gezielte
MaBnahmen kénnen das Sehde-
fizit ausgleichen und oft das
Fortschreiten der Kurzsichtigkeit
verlangsamen. Dazu gehoren
spezielle Brillenglaser oder Kon-
taktlinsen mit verschiedenen op-
tischen Zonen sowie niedrig do-
sierte Atropin-Augentropfen.
Aberauch einfache Alltagsver-
anderungen kénnen helfen: Stu-
dien belegen, dass Kinder, die
taglich mindestens zwei Stun-
den drauBen sind, ihr Kurzsich-
tigkeitsrisiko um bis zu 50 Pro-
zentsenken kénnen. Das naturli-
cheTageslichtund der Blick in die
Ferne fordern ein gesundes
Wachstum des Augapfels.
Eltern sollten unbedingt die
Sehkraftihrer Kinder im Blick be-

halten. RegelmaBige Augen-
untersuchungen, begrenzte
Bildschirmzeit und tagliches

Spielen im Freien sind entschei-
dendfurgesunde Augen und zur
Vermeidung langfristiger Scha-
den.

Schmerz-Spezial

ANZEIGE

Thema: Nervenschmerzen

Riicken, Nacken, Kopf

Nervenschmerzen sind vielfaltig

Wiederkehrende Riicken-
schmerzen? Nackenschmerzen,
die bis in den Kopf ziehen? So-
gar Migriane? Diese Beschwer-
den machen den Alltag von
Millionen Menschen zur Qual.
Vielen unbekannt: Das sind
hédufig Symptome von Ner-
venschmerzen - und hier gibt
es wirksame Hilfe! Dorisol
Tabletten (rezeptfrei, Apo-
theke) wirken mit einem
speziellen Wirkkomplex den
Schmerzen entgegen.

Langes Sitzen oder Stress
fiihren oft zu verspannten |
Muskeln, die auf die Ner- |
ven driicken und diese
reizen oder schadigen kénnen.
Eine hédufige Folge: belastende
Riicken- oder Nackenschmer-
zen. Diese konnen sogar bis in
den Kopf ausstrahlen und dort
Kopfschmerzen oder sogar Mi-
grine verursachen. Was die we-
nigsten wissen: Dahinter stecken
oft Nervenschmerzen.

Verspannungen losen,
Schmerzen lindern

Dorisol vereint bewihrte
Wirkstoffe und kann so wirk-
same Hilfe speziell bei Nerven-
schmerzen in Riicken, Nacken
und Kopf bieten. Cimicifuga
racemosa hat sich z.B. bei Ver-
spannungen im Ricken- und

Nackenbereich als hilfreich

erwiesen. Zudem wirkt es ste-
chenden Schmerzen lings des
Ischiasnervs, die sich bis hin
zum Oberschenkel ziehen kon-
nen, entgegen. Dariiber hinaus
hilft der Wirkstoff laut Arz-
neimittelbild bei migrénearti-
gen Kopfschmerzen. Cyclamen
purpurascens wird laut Arznei-
mittelbild bei typischen Migra-
nesymptomen, wie Pochen und
Pulsieren im Kopf, eingesetzt.
Auch durch Migriane hervorge-
rufene Sehstorungen wie Au-
genflimmern kénnen gelindert
werden.

Fazit: Dorisol kann belastende
Nervenschmerzen in Riicken,

Nacken und Kopf natiirlich wirk-

sam behandeln - auch bei chro-
nischen Schmerzen.

Diese spezielle
Schmerztablette
bremst lhre Nerven-
schmerzen aus!

Fiir Ihre Apotheke:

Dorisol
(PZN 16792925)

www.dorisol.de

DORISOL. Wirkstoffe: Gelsemium sempervirens Trit. D2, Spigelia anthelmia Trit. D2, Iris versicolor Trit. D2, Cyclamen purpurascens Trit. D3 und Cimicifuga racemosa
Trit. D2. Homdopathisches Arzneimittel bei Neuralgien (Nervenschmerzen), Kopfschmerzen, Migrane. www.dorisol.de ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in lhrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Gréafelfing

Thema: Rheumatische Schmerzen

Wenn der Schmerz im
Winter zunimmt

Dieses Schmerzgel hilft gezielt bei Gelenkschmerzen!

Wihrend der nasskalten Tage
im Winter leiden viele unter
verstirkten rheumatischen Ge-
lenkschmerzen, die zum tagli-
chen Begleiter werden. Damit
sich Betroffene bestmoglich
bewegen konnen, empfehlen
unsere Experten ein natiirliches
Schmerzgel, das hilft - und zwar
jeden Tag!

Schmerzen auf Schritt und
Tritt, steife und ,,eingerostete” Ge-
lenke - wenn der Winter einzieht,
packt viele Menschen das eisige
Grauen. Denn héufig leiden sie
dann vermehrt an Gelenkschmer-
zen. Die Folge: Sie bewegen sich

weniger. Doch genau das ist falsch.
Bewegung ist wichtig - ganz nach
dem Motto: Wer rastet, der ros-
tet. Schmerzexperten empfehlen
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.Mein Mann hatte starke

Schmerzen im Knie. Seitdem

er das Gel benutzt, ist es viel

besser!” (Monika W.)

.
daher ein natiirliches Schmerzgel
der Qualititsmarke Rubaxx, mit
dem Betroffene ihre rheumati-
schen Schmerzen lindern kénnen.

Natiirlich wirksam und
gut vertriglich

Der natiirliche Arzneistoft in
Rubaxx mit dem Namen Rhus
toxicodendron wirkt schmerz-
lindernd. So bekdmpft das Gel
rheumatische Schmerzen und
Folgen von Verletzungen oder
Uberanstrengungen. Was An-
wender besonders schitzen: Das
Rubaxx Schmerzgel ist gut ver-
triglich und kann somit auch bei
wiederkehrenden Schmerzen, z. B.
bei chronischen Verlaufsformen,
angewendet werden. Das Gel wird

Abbildungen Betroffenen nachempfunden, Name geéndert

RUBAXX SCHMERZGEL. Wirkstoff: Rhus toxicodendron Dil. D6. Homdopathisches Arzneimittel bei Besserung rheumatischer Schmerzen und Folgen von Verletzungen
und Uberanstrengungen. www.rubaxx.de  Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.

© PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing
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ein- bis zweimal téglich auf den
zu behandelnden schmerzhaften

Stellen aufgetragen.

Uberzeugen auch Sie sich

vom

natiirlichen Rubaxx

Schmerzgel - rezeptfrei in jeder
Apotheke erhiltlich.

Fiir lhre Apotheke:
Rubaxx

Schmerzgel
{PZN 18709526)



