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Was kann ich selber gegen Osteo-
porose machen?

Eine der wichtigsten MaBnahmen
zur Osteoporosevorsorge ist regel-
malige Bewegung, Bewegung kann
dazu beitragen, die Knochen zu stirken
und ihre Dichte zu erhdhen. Es wird
empfohlen, mindestens 30 Minuten
' moderate kirperliche Aktivitit pro Tag
durchzufiihren, wie zum Beispiel log-
gen, Tanzen oder Schwimmen,
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DR. MED. FABIAN HEITMANN INFORMIERT:

WAS IST OSTEOPOROSE?

Osteoporose ist cine Knochenerkrankung, die dazu fiihrt, dass die Knochen an
Dichte und Festigkeit verlieren. Dies kann zu einem erhdhten Risiko fiir Knochen-
briiche und anderen Komplikationen fiihren. Gliicklicherweise gibt es Schritte,
die man ergreifen kann, um das Risiko fiir Osteoporose zu verringern und die

Gesundheit der Knochen zu erhalten.

Kann man die Knochendichte messen?

Ja, eine DXA-Messung ist ein
wichtiger Test zur Diagnose von
Osteoporose und zur Bewertung des
Frakturrisikos. DXA steht fiir Dual-Ener-
gy-X-Ray-Absorptiometrie und ist eine
spezielle Rontgenuntersuchung, die die
Knochendichte misst. Durch die Mes-
sung der Knochendichte kann festge-
stellt werden, ob die Knochen an Dichte
und Festigkeit verloren haben und ob
ein erhihtes Risiko fiir Knochenbriiche
besteht.

Wie funktioniert eine Untersuchung?

Die DXA-Messung ist eine schnelle
und schmerzfreie Untersuchung, bei der
der Patient auf einer speziellen Liege
liegt und ein kleines Rintgengerat (iber
den betroffenen Kirperbereich bewegt
wird. In der Regel wird die Messung an
der Lendenwirbelsiule und den Hiift-
knochen durchgefiihrt. Die DXA-Mes-
sung ist eine sehr genaue Methode
zur Diagnose von Osteoporose und zur
Bewertung des Frakturrisikos.,

Die Ergebnisse der DXA-Messung
werden in Form eines T-Werts an-
gegeben, Der T-Wert vergleicht die
gemessene Knochendichte mit der
durchschnittlichen Knochendichte
eines jungen gesunden Erwachsenen.

Ein T-Wert von -1 oder hiiher wird als
normal angesehen, wihrend ein T-Wert
zwischen -1 und -2,5 als Osteopenie
(verminderte Knochendichte] und ein
T-Wert von -2.5 ader niedriger als
Osteoporose diagnostiziert wird.

Wem empfehlen wir eine Knochen-
dichtemessung?

Die DXA-Messung wird empfohlen
fir Frauen nach den Wechseljahren
und Manner ber 50 Jahren, die ein
erhihtes Risiko fir Osteoporose und
Knochenbriche haben, Auch Menschen
mit bestimmten Risikofaktoren wie
langfristiger Kortikosteroidbehandlung,
Schilddriisenproblemen oder einem
niedrigen Body-Mass-Index sollten eine
DXA-Messung in Erwdgung ziehen. Wir
beraten Sie gerne individuell zu Threm
Risiko.

Insgesamt ist die DXA-Messung eine
wichtige Methode zur Diagnose von
Osteoporose und zur Bewertung des
Frakturrisikos. Durch die friihzeitige
Erkennung von Osteoporose kann das
Fortschreiten der Erkrankung ver-
langsamt und das Risiko fur Knochen-
briche reduziert werden, Wenn Sie ein
erhithtes Risiko fiir Osteoporose haben,
sprechen Sie mit lhrem Arzt liber die
Durchfiihrung einer DXA-Messung.

und anderen Nahrstoffen, die fir die
Gesundheit der Knochen wichtig sind,
kann dazu beitragen, die Knochen zu
stirken und das Risiko fiir Osteoporose
zu reduzieren.

SchlieBlich sollten Menschen, ins-
besondere Frauen nach den Wechsel-
jahren, ihre Knochendichte regelmibig
iberwachen lassen und gegebenenfalls
mit uns (iber Behandlungsoptionen
sprechen. Eine frithzeitige Diagnose
und Behandlung von Osteoporose kann
dazu beitragen, das Fortschreiten der
Krankheit zu verlangsamen und das Ri-
siko fur Knochenbriche zu verringern.

Insgesamt gibt es viele MaBnah-
men, die man ergreifen kann, um das
Risiko fiir Osteoporose zu reduzieren
und die Gesundheit der Knochen zu
erhalten. Regelmalige Bewegung, eine
ausgewogene Erndhrung, der Verzicht
auf schiadliche Gewohnheiten und die
Uberwachung der Knochendichte sind
wichtige Schritte zur Osteoporosevor-
sorge. Die Kosten fiir eine Knochen-
dichtemessung werden bei uns in der
Praxis nicht von den gesetzlichen
Krankenkassen iibernommen.
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