lhre Apotheke informiert!

Liebe Kundin, lieber Kunde,

der Arzt hat Ihnen gegen Ihre Knochen-
schwdche (Osteoporose) ein gut wirksames
Medikament verordnet. Bitte beachten Sie
bei der Einnahme die folgenden Hinweise,
damit das Arzneimittel gut wirken kann
und fir Sie vertrdglich ist. AuBerdem
haben wir lhnen noch weitere Tipps fir
gesunde Knochen zusammengestellt. Bei
Fragen sind wir gerne fir Sie da!

Ihr Apothekenteam

H Richtige Einnahme

Erinnern  Sie sich  noch

daran, wie haufig Sie Ihr

Medikament  einnehmen

sollen? Im Zweifelsfall kdnnen

Sie uns gerne fragen. Das Arzneimittel
kann namlich lhre Knochen nur richtig
starken, wenn Sie es regelmaBig einneh-
men. Bitte beachten Sie: Damit Ihr Medika-
ment ausreichend wirksam ist, sollten Sie
es nlchtern einnehmen, also eine halbe
Stunde vor dem Friihsttick. Wenn Sie mor-
gens weitere Arzneimittel einnehmen mus-
sen, beraten wir Sie gerne zum richtigen
Zeitpunkt. Calcium, Magnesium und Eisen
kénnen die Wirkung lhrer Osteoporose-
Tabletten abschwachen. Wenn Sie solche
Mineralstoffe einnehmen, sollten Sie einen
Abstand von mindestens 2 Stunden zur
Tabletteneinnahme einhalten. Gleiches gilt
auch fur calciumreiche Lebensmittel, vor
allem Milch und Milchprodukte, aber auch
calciumreiche Mineralwasser.

B Nicht im Liegen

lhr Arzneimittel gegen die Osteoporose
kann die Schleimhaut der Speiseréhre
schadigen. Mit ein paar einfachen Tricks
kénnen Sie das aber verhindern: Trinken
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Sie zur Einnahme ein groBBes Glas Leitungs-
wasser. Wahrend und nach der Einnahme
der Tabletten sollten Sie sich fur 30 bis
60 Minuten aufrecht halten, also nicht
wieder ins Bett legen. Damit kénnen Sie
vermeiden, dass die Schleimhaut der
Speiserohre angegriffen wird.

H Calcium und
Vitamin D

Die beiden Mikronahrstoffe

sind wichtig fur die Knochen-

gesundheit. Deshalb sollten Sie auf eine
ausreichende Aufnahme achten. Calcium
ist vor allem in Milch und Milchprodukten
wie Kase enthalten. Auch Gemusesorten
wie Brokkoli, Grinkohl oder Fenchel
sind gute Calciumlieferanten. Ein calcium-
reiches Mineralwasser tragt ebenfalls zur
Calciumversorgung bei. Vitamin D findet
sich in fettem Seefisch wie Lachs, Hering
oder Makrele sowie in Eigelb. Durch die
Sonne kann der Kérper in der Haut auch
einen Teil des Vitamin D selbst bilden. Dazu
sollten Sie sich taglich etwa 30 Minuten im
Freien aufhalten. Bitte besprechen Sie mit
lhrem Arzt, ob Sie zusatzlich Calcium
und/oder Vitamin D in Tablettenform ein-
nehmen sollen. Gerne beraten wir Sie,
welches Praparat fir Sie geeignet ist.

H Calciumrauber
vermeiden

Bei der Erndhrung sollten

Sie auf ,Calciumrauber”

achten. Lebensmittel mit einem hohen
Gehalt an Phosphat wie Cola, Wurstwaren
und Schmelzkase kénnen die Calciumauf-
nahme behindern. Rhabarber und Spinat
enthalten gréBere Mengen an Oxalat, das
ebenfalls die Aufnahme von Calcium in
den Korper senkt. Auch gréBere Mengen
an Kaffee, Tee und Alkohol kénnen die

Knochen schwachen. Rauchen wirkt sich
ebenfalls negativ auf die Knochengesund-
heit auf. Bei Bedarf geben wir Ihnen gerne
Tipps, wie Sie dauerhaft auf Zigaretten ver-
zichten kénnen.

H Die Muskeln starken

Eine starke Muskulatur kann die Knochen
entlasten und fUr ein besseres Gleichge-
wicht sorgen. Damit kénnen Sie den Druck
auf die Knochen verringern und Knochen-
briichen vorbeugen. Sprechen Sie
Ihren Arzt darauf an, wie Sie lhre O
Muskeln am besten starken kon- w
nen. Unter Umstanden kommt

fur Sie auch Physiotherapie in

Frage.

B Das Sturzrisiko verringern

Bei einer Osteoporose haben Sie ein er-
hohtes Risiko fir Knochenbriche nach
Sturzen. Deshalb sollten Sie vorbeugende
MaBnahmen treffen, um Stlrze zu ver-
meiden. Suchen Sie in Ihrem Wohnumfeld
nach Stolperfallen wie lose verlegten Tep-
pichen oder rutschigen Treppenstufen und
beseitigen Sie diese.
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