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Osteoporose
nach Menopause
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Stellvertretung des Abteilungsvor-
stands, Herz-Jesu Krankenhaus

Steigt nach der Menopause das Ri-
siko fiir eine Osteoporose?

Die Osteoporose ist durch einen Ver-
lust an Knochenmasse und eine Ab-
nahme der Knochenfestigkeit charak-
terisiert. Bis etwa zum 30. Lebensjahr
baut unser Kérper Knochenmasse auf,
ab dem 50. Lebensjahr wird sie auch
bei gesunden Menschen abgebaut.
Die Ursachen der Osteoporose sind
multifaktoriell und kénnen durch Um-
welteinfliisse, pharmakologische und
hormonelle Einflisse beglnstigt wer-
den. In Osterreich sind jahrlich
370.000 Frauen gegentber 90.000
Mannern betroffen. Frauen erkranken
haufig nach den Wechseljahren, was
mit der Hormonumstellung und dem
Riickgang der Ostrogenproduktion zu-
sammenhangt. Ostrogene sind jene
Hormone, die den Knochenstoffwech-
sel am starksten beeinflussen. Fakto-
ren wie zu wenig Bewegung, kalzium-
arme Ernahrung, Vitamin-D-Mangel,
Rauchen oder Alkoholkonsum kénnen
das Risiko fUr einen vorzeitigen Kno-
chenabbau erhdhen. Da eine Osteo-
porose lange unbemerkt bleibt, sind
Untersuchungen des Knochenstoff-
wechsels und Knochendichtemessun-
gen ein wichtiger Teil in der Vorsorge-
medizin. Ein gesunder Lebensstil kann
das Risiko aber nachweislich verrin-
gern. www.kh-herzjesu.at
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oder? Ich bezahle doch nicht
fir etwas, das ich nicht nut-
ze! Auch ich verspiire beson-
ders in den kalten Monaten,
wenn es frih dunkel wird,
keine grofle Lust, abends
noch einmal das Haus verlas-
sen zu missen. Insgeheim
hoffe ich manchmal, dass die
Zumba-Einheit aufgrund zu
weniger Teilnehmerinnen an
diesem Abend abgesagt wird.
Aber die Kolleginnen ma-
chen mir einen Strich durch
die Rechnung, und so muss
sich auch mein innerer, fau-
ler Schweinehund fiigen.
Zumba findet statt. Und da-
nach — vollig verschwitzt und
ausgepowert — bin ich gliick-
lich: Ich war dabei und es hat
Spafl gemacht — wie jedes
Mal. Zumba steht bei mir je-
den Dienstagabend fix auf
dem Kalender.

Im Kalender einplanen

Tipp: Sport als Termin zu be-

trachten und
fest zu ver-

ankern hilft dabei, nicht
nachlissig damit umzugehen.
Nach und nach integrieren
wir die Bewegung in unseren
Alltag. Und wurde etwas erst
zur Gewohnheit, legen wir
die nicht so rasch wieder ab.

Freude am Sport

Klar, auch ich verpasse
manchmal, wenn es sich
partout zeitlich nicht ein-
richten lasst, meine wo-
chentliche Zumba-Einheit.
Aber das ist zum Gliick die
Ausnahme, nicht die Regel.
Und mittlerweile fihle ich
mich sogar schlecht, weil ich
nicht dabei sein konnte.
Weil sie vielleicht neue
Schritte gelernt haben, die
ich verpasst habe! Weil ich
dann beim ndchsten Mal
nicht so perfekt mithalten
kann, wie ich es mochte. Ich
bin ehrgeizig und mein An-
sporn ist, von Woche zu
Woche besser zu werden.
Mittlerweile gibt es also ei-
nen zweiten Grund, warum

Auch ein schdnes
Sportoutfit kann
motivieren.
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