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Knochenschwund: Wie hoch ist
ihr Osteoporose-Risiko?
Die Wechseljahre, Kortison, Rauchen - und natürlich das Alter: All das kann
die Knochen schwächen. Wie man sein Osteoporose-Risiko checkt.
Und warum starke Knochen längst nicht nur Kalzium brauchen.

auf einmal fünf Zentimeter
kleiner als es im personal-
ausweis steht? die erklä-

rungdafür kannOsteoporosesein,
sagtderOrthopädeuwemaus.bei
einem fortgeschrittenen Kno-
chenschwund können Wirbel un-
bemerkt brechen - und betroffene
schrumpfen lassen. am besten
kommt es gar nicht erst so weit.
gut also, wenn man weiß, wo man
selbst in Sachen Osteoporose-Ri-
siko steht. und wie man mit den
richtigen Lebensgewohnheiten
die Knochen stärkt. So viel vorab:
gucken Sie sich mal das mineral-
wasser, dasSie täglich trinken, nä-
her an.

Was genau ist
Osteoporose?

„bei Osteoporose handelt es sich
um eine erkrankung, bei der sich
Knochendichte und -struktur zu-
rückbilden“, sagt uwemaus, Leiter
der Sektion Osteologie der deut-
schen gesellschaft für Orthopädie
und unfallchirurgie (dgOu). die
Knochen lagern dann immer weni-
ger mineralstoffe wie Kalzium ein,
die ihnen ihre Härte verleihen.

Schreitet die erkrankung unbe-
handelt fort, braucht es mitunter
nur einen leichten Sturz für einen
Knochenbruch. „patientenmachen
eine falsche bewegung, heben
einen Kasten Wasser hoch und
dann knackt es im Rücken“, be-
schreibt Jürgen Ropers von der
Schön Klinik neustadt.

Was erhöht das
Osteoporose-Risiko?

die entsprechende medizinische
Leitlinie listet insgesamt 33 Risiko-
faktoren auf. ein besonderswichti-
ger: das geschlecht. Frauen er-
krankenmehr als viermal so häufig
an Osteoporose wie männer,
schreibt das bundesinstitut für Öf-
fentliche gesundheit (biÖg). die
erklärungdafür istvorallemimÖst-
rogen-abfall der Wechseljahre zu
finden. dieses Hormon schützt vor
Knochenabbau. ein weiterer wich-
tigerRisikofaktor:dasalter.mitden
Jahren baut sich immer mehr Kno-
chensubstanz ab. eine entwick-
lung, die früher einsetzt, als viele
denken. „ab einem alter von etwa
30 Jahren geht es los“, sagt Jürgen
Ropers, Chefarzt der Klinik fürWir-
belsäulenchirurgie. eine Osteo-
porose entwickelt sich meist erst
nach dem50. Lebensjahr.

Weitere Risikofaktoren
sind:

■ familiäre Vorbelastung, etwa
wenn ein elternteil Osteoporose
hatte
■ erkrankungen wie diabetes (typ
1 und typ 2), Schilddrüsenüber-
funktion, Rheuma, Zöliakie, chro-
nisch-entzündliche darmerkran-
kungen
■ einnahme von Kortison-präpara-
ten über eine längere Zeit
■ untergewicht
■ Rauchen

ich habe einen oder
gleichmehrere dieser
Risikofaktoren - und nun?

„Wenn man von Risikofaktoren
weiß, ist es sinnvoll, sich ab einem
alter von 50 Jahren ärztlich bera-
ten und gegebenenfalls auch
untersuchen zu lassen“, sagt Jür-
gen Ropers. erste anlaufstelle ist
die Hausarztpraxis.

„Spätestens, wenn man Kno-
chenbrüche hat, sollte man einmal
auch an Osteoporose denken“,
sagt uwe maus. ansonsten rät er,
ab einem alter von 70 Jahren ein-
mal die Knochendichte checken zu
lassen - bei Risikofaktoren ent-
sprechend früher. tückisch: Os-
teoporose spüren betroffene über
lange Zeit gar nicht.

teil der abklärung ist ein arzt-
gespräch, das Fragen zu Vor-
erkrankungen, medikamenten und

Lebensgewohnheiten umfasst.
„außerdem gibt es eine blutunter-
suchung, die dem ausschluss an-
derer erkrankungen dient“, sagt
uwemaus.

dann kommt die Knochendich-
temessung ins Spiel. „man misst
quasi, wie stark die Knochen Rönt-
genstrahlen, die ein gerät aussen-
det, abfangen“, so der experte. er-
gibt sich ein sogenannter t-Wert
vonwenigerals-2,5,hateinpatient
oder eine patientin „messtech-
nisch eineOsteoporose“, somaus.

bei der Frage, wie es nun wei-
tergeht und ob - etwa mit medika-
menten - behandelt werden muss,
kommt es auf das vollständige bild
an. „bei jüngeren patienten akzep-
tiert man schlechtere Knochen-
dichten eher, weil sie nicht so ein
hohes grundrisiko haben. bei älte-
renmenschen behandelt man ten-
denziell früher“, sagtmaus.

Was kannman für starke
Knochen und zumSchutz
vor Brüchen tun?

immer gut, auch für die Knochen:
bewegung insLebenholen.Hier ist
vor allem Krafttraining relevant.
„durchdiebelastungweißderKno-
chen:erwirdgebraucht“, soJürgen
Ropers. das schützt ihn vor dem
abbau. plus: Kräftige muskeln
schützen vor Stürzen, weil sie dem
Körpermehr Halt geben.

„gerade im alter sollte man zu-
sätzlich auch auf trainingsformen
setzen, die die balance schulen,
zum beispiel Yoga oder tai-Chi“,

rät uwe maus. auch das schützt
vorStürzenunddamitvorbrüchen.

gehtesdarum,waswir für star-
ke Knochen essen sollten, denken
viele an milchprodukte. Kalzium
lautet hier das Stichwort. doch
nicht nur milch, Joghurt und Käse
liefern viel von dem mineralstoff,
sondern auch einige gemüsesor-
ten. die deutsche gesellschaft für
ernährung(dge)nenntalsbeispie-
le brokkoli, grünkohl und Rucola.

„Wer das alles nicht mag, kann
immer noch auf mineralwasser
ausweichen“, sagt uwe maus.
Wasser, die pro Liter mehr als 150
milligramm (mg) Kalzium enthal-
ten, dürften sich kalziumhaltig
nennen. „das geht hoch bis zu 600
mg pro Liter.

man muss dann nur eines fin-
den, das einem schmeckt und wo-
von man genügend trinkt.“ Hinter-
grund: Kalziumreichen Wässern
wird oft ein stumpfer geschmack
nachgesagt.

auswelcherQuelle dasKalzium
auch kommt: damit es in die Kno-
chen eingebaut werden kann,
braucht es noch einenHelfer: Vita-
min d. das kann unser Körper
selbst bilden, wenn Sonnenlicht
auf dieHaut trifft. Zu einemkleinen
teil kannman sich auchmit fettem
Seefisch wie Hering, Lachs oder
makrele versorgen. inwiefern und
in welcher dosierung Vitamin-d-
präparate zur Osteoporose-pro-
phylaxe sinnvoll ist, bespricht man
am besten individuell mit Hausarzt
oder Hausärztin, rät Jürgen Ro-
pers. (DPA)

Bewegung ins leben holen: neben Ausdaueraktivitäten sind für starke Knochen, vor allem Kraftübungen,wichtig.
Foto: dpa/Christin Klose
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Seniorenfeier fällt
dieses Jahr aus

Gilten. Die Senioren-Weihnachts-
feier der GemeindeGiltenmuss in
diesem Jahr wegen der Corona-
Pandemie leider ausfallen.

Einkaufslisten liegen überall aus

Schüler des zwölften Jahrgangs der KGS Schwarmstedt bieten in verschie-
denenGemeinden älterenMenschen und Risikogruppen ihreHilfe an.

Schwarmstedt. Die Schüler des
zwölften Jahrgangs der Kooperati-
ven Gesamtschule Schwarmstedt
(KGS)möchtenmitUnterstützung
des Ehemaligen-Vereins der KGS
ein Zeichen der Solidarität in Zei-
ten der Corona-Pandemie setzen.
AbkommendenMontagstartensie
eine Einkaufs-Hilfsaktion für die
Bürger der Samtgemeinde
Schwarmstedt, welche sich unter
den aktuellen Bedingungen nicht
einer Ansteckungsgefahr während
des Einkaufens aussetzenwollen.

Die jungenMenschenerledigen
Einkäufe sowie Botengänge vor al-
lem für interessierte ältere Men-
schen, bestimmte Risikogruppen,
aber auch für Haushalte in Qua-
rantäne und hilfsbedürftige Fami-
lien.

Ab sofort liegen Kontaktformu-
lare mit Einkaufslisten an zahlrei-
chen Standorten (Supermärkte,
Arztpraxen, Apotheken und ande-
ren öffentlichen Stellen) in der
SamtgemeindeSchwarmstedt aus.
Um die entstehenden Kosten im
Rahmen zu halten, freuen sich die
hilfsbereiten Schüler über einemi-

KGS-Schüler organisieren Hilfsaktion für Risikogruppen und Senioren
nimale Kostenpauschale von 50
Cent. Sie hoffen darüber hinaus
auf kleine Spenden, die sie dann
für die Realisierung ihres Abiballs
im Jahr 2022 verwendenmöchten.

Der gesamte Einkauf und die
kontaktlose Übergabe an die Auf-
traggeber finden mit Abstand und
unter Einsatz von Einweg-Hand-
schuhen, Mund-Nase-Schutz und
Desinfektionsmittel statt, versi-
chern die KGS-Schüler. Auf Nach-
frage kann auch gerne das erarbei-
tete Hygiene-Konzept zur Verfü-
gung gestellt werden.

Bestellungen sindperE-Mail an
die Adresse ehemaligenverein@
kgs-schwarmstedt.de, per Telefon
unter der Mobilfunknummer
(01 51) 10 24 31 60 zwischen 10 und
20 Uhr und auch über Whatsapp
unter derselben Mobilfunk-Num-
mermöglich.

Die Lieferungen undBotengän-
ge werden in den folgenden Ort-
schaften ausgeführt: Schwarm-
stedt, Grindau, Bothmer, Essel,
Hope, Lindwedel, Gilten, Nienha-
gen, Norddrebber, Buchholz,
Eickeloh undHademstorf.

Mehr Fahrzeuge für
die Buslinie 652

Lindwedel/Hope. Seit Freitag, 20.
November, setzt die Verkehrsge-
meinschaftHeidekreis auf mehre-
ren Linien nochmals weitere Fahr-
zeuge ein, damit die wiederholt
aufgetretene starke Inanspruch-
nahmevonStehplätzen vermieden
wird.DieserVerstärkung liegt eine
Zählungder Fahrgäste zuGrunde.
Im Bereich der Samtgemeinde
Schwarmstedt ist die Buslinie 652
Lindwedel – Hope – Schwarm-
stedt betroffen und zwar die Fahrt-
nummer 004 – 7.10 Uhr Lindwe-
del,ImSunder, 7.25UhrSchwarm-
stedt, Schule betroffen.

Telefonsprechstunde
Heidekreis. Am Montag, 23. No-
vember, von 17 bis 18Uhr findet die
nächste Telefonsprechstunde des
heimischen Bundestagsabgeord-
neten Lars Klingbeil rund um die
Corona-Pandemie statt. Bei Inte-
resse bitte per E-Mail an lars.kling-
beil@bundestag.de mit Angabe
des Anliegens anmelden.

IHR PARTNER
FÜR
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Standvoß
Heizung · Klima · Sanitär · Umweltschutz
Aueweg 12 • 30900 Wedemark-Mellendorf
Telefon (0 5130) 6 0710 • www.standvoss.de

Energiekoste
n senken …

Heizkessel er
neuern!

Schneller und sauberer
Umbau mit edlen Glasrück-
wänden. Echtglas-Duschen
individuell und maßgefertigt.

…rufen Sie uns an,
wir beraten Sie gerne.

Mein schneller Umbau
Individuell und sauber

05130-95 32 11

Ausstellung:Termine nach Absprache.
Pechriede 4 - 30900 Wedemark/Mellendorf
E-Mail: info@duschenausglas.com
www.straussduschen.de
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Wir starten früher...
…in den Advent

täglich Mo – Fr 9.00 – 18.30 Uhr
Sa, 21. + 28.11. 9.00 – 16.00 Uhr

So, 22.11. 11.00 – 16.00 Uhr

täglich vom 16.–28.11.20

Beratung u. Verkauf nur während der ges. Öffnungszeiten

Advent szaube r

05130 - 58 21 65
www.immobock24.de · info@immobock24.de
Zu den Hegebergen 24 · 30900 Wedemark

Wir vermarkten auf allen gängigen Internet-Portalen,
auch ohne Makler-Provision

Wir suchen aktuell
Grundstücke – Wohnungen – 1-Fam.-Häuser
Mehrfamilienhäuser – Bauernhöfe/Reitanlagen

Wir bieten
Bestandsimmobilien und Neubauten

Als Massivhaus – Fertighaus – Schwedenhaus
Auf Wunsch als Ausbauhaus mit Bauleitung

30
Jahre

30
Jahre

Robert-Koch-Straße 2 ■ 30900 Wedemark
Tel. 05130/9291-0 ■ wedemark@kahle.de

Ihr Volkswagen Partner
in derWedemark

www.kahle.de
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Das Haus für Schönheit, Pflege und Düfte

Parfümerie • KosmetiKstudio • mode
droGerie reformHaus
GescHenKe Am Markt 7

(05130) 88 16Bissendorf

10% Auf unsere gesamte
Mode-Kollektion

ADVENT,
ADVENT...

für eine stimmungsvolle Zeit
mit glänzendem
Weihnachtsschmuck
altdeutschem Holzschmuck

sowie Metallengeln, Metallsternen
und Metallglöckchen

mit einer großen Auswahl an Kerzen

für eine besinnliche Adventszeit!

von Hirschheydt
B u c h h a n d l u n g

Bücher · Schulbedarf
Schreibwaren
Geschenke

Wedemark-Mellendorf
Am Langen Felde 5-7

Tel. (05130) 54 66
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LEGA Gartenservice
Wennebosteler Kirchweg 30

30900 Wedemark
05130/585 14 14

www.lega-garten.de

Mechaniker (m/w/d)
für unseren Fuhr-

und Maschinenpark
gesucht!
Samstags

auf Minijob-Basis

... für mehr Freizeit & Lebensqualität!
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für ein schönesWochenende

Schmuckdiebstahl
Bissendorf-Wietze.Mindestens ein

unbekannter Täter gelangte am

Donnerstag letzter Woche zwi-

schen 17 und 19Uhr zunächst über

das Garagendach zu dem Bade-

zimmerfenster eines größeren

Handys gestohlen
Elze. Am Montag kam es zur Mit-

tagszeit zwischen 13 und 13.20Uhr

in Elze zu zwei Diebstählen von

Mobiltelefonen. Zunächst betrat

eine männliche Person unter Vor-

wand ein Büro einer Versiche-

rungsagentur an der Wasserwerk-

Einfamilienhauses amMarderweg

in Bissendorf-Wietze. Da der dorti-

ge Einstieg misslang, wurde an-

schließend die Terrassentür aufge-

hebelt und aus dem dahinterlie-

genden Ankleidezimmer diverser

Schmuck von bisher unbekann-

tem Wert entwendet. Eine Bewoh-

nerin befand sich zur Tatzeit im

Haus.Hinweise bitte andie Polizei

Mellendorf unter Telefon (0 51 30)

97 70.

straße und lenkte die Angestellte

mittels eines Zettels so ab, dass er

vermutlich mit einer freien Hand

ein auf demSchreibtisch liegendes

I-Phone entwenden konnte. Etwa

15 bis 20Minuten später betrat eine

männliche Person den Verkaufs-

raum einer Kfz-Werkstatt an der

Walsroder Straße und entwendete

dort ein Smartphone der Marke

Samsung.
Weiter auf Seite 2

Pastoren planen fürWeihnachten

Mit Coronawird alles anders – wie, weiß noch niemand, aber bitte anmelden

Wedemark (awi). In der Kirche

oder unter freiem Himmel? Mit

wie vielen Menschen, mit oder oh-

ne Krippenspiel und Gesang?

Noch weiß niemand, wie die Coro-

na-Situation Weihnachten sein

wird und daran angelehnt die Vor-

gaben für dieGottesdienste. Sicher

ist nur, die tradionellen Weih-

nachtsgottesdienste, dicht an dicht

auf den Kirchenbänken, mit Krip-

penspiel undeinemLiednachdem

anderen wird es in diesem Jahr

nicht geben. Doch es soll auch nie-

mand enttäuscht nach Hause ge-

hen, nachdem er ewig in einer

Schlange angestanden hat. Darum

steht fest: In welcher Form auch

immer Gottesdienste am Heiligen

AbendunddenWeihnachtsfeierta-

gen stattfinden – ohne Anmeldun-

gen mit gleichzeitiger Registrie-

rungwird es wohl nicht gehen.

Details sind noch völlig offen,

doch Gedanken machen sich die

evangelischen Pastoren der Kir-

chengemeinden Bissendorf, Mel-

lendorf,BrelingenundElze,Wibke

Lonkwitz, Thorsten Buck, Silke

Noormann, Michael Broder-

manns, Debora Becker und Maik

Der katholische Gemeindereferent Thomas Schenk (von links) und Wedemarks evangelische Pastoren Wibke

Lonkwitz, Michael Brodermanns, Thorsten Buck, Maik Schwarz und Silke Noormann sind auf Abstand bedacht

und wollen doch die Erwartungen ihrer Gemeindemitglieder rund um Advent und Weihnachten nicht enttäu-

schen: Sie haben verschiedene Szenarien für Gottesdienste entworfen.

Foto: A.Wiese

Schwarz seit Wochen. Und sie ha-

ben auch ihren katholischenKolle-

gen, den Gemeindereferenten

Thomas Schenk, ins Boot geholt.

Vor der Pressewaren sich amMitt-

woch alle einig: „Wir haben tolle

Ideen, doch was wird unter Coro-

na-Bedingungen
Weihnachten

möglich sein?“ So groß die Sehn-

sucht nach Normalität auch ist, zu

glauben, dass Weihnachten in ein

paar Wochen wie sonst gefeiert

werden kann, ist unrealistisch,

wissen die Pastoren.Und so haben

sie schon mal gecheckt: Wie viele

Personen passen unter Corona-Be-

dingungen in unsere Kirchen, wo

haben wir die Möglichkeit, Frei-

luft-Gottesdienste zu feiern und

wie viele Menschen beziehungs-

weiseHaushalte könnenwir da zu-

lassen?Denn die Familien können

ja enger zusammenstehen.Weiter auf Seite 2
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