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“De weidse 
uitzichten 
geven me 
een gevoel 

van vrijheid”

Organen in 
de knel door 
wervelbreuken

T-SCORE: 
wat betekent 
dat precies?



Een gebroken bot – simpel. Dat moet al dan niet gezet 
worden, in het gips, uit het gips, en dan herstellen 
met fysiotherapie. Maar zo makkelijk is het niet. Elke 
botbreuk is anders en vraagt weer andere zorg.

Daarom verdiepen we ons als vereniging steeds meer 
in de verschillende soorten botbreuken en alles wat 
daarmee samenhangt. Dat betekent dat we in contact 
komen met een nieuwe groep zorgverleners. Zorgver-
leners die vooral bezig zijn met het repareren van 
breuken en de revalidatie erna. Dan merk je ook dat de 
verschillende soorten zorgverleners weinig contact met 
elkaar hebben. Osteoporosezorg leeft daar niet echt, 
maar dat gaan we veranderen.
Wervelbreuken komen veruit het meeste voor bij 
mensen met osteoporose, gevolgd door pols-, heup- 
en bovenarm/schouderkop-breuken. Breuken kunnen 
heel complex zijn, waarbij de reparatie en genezing een 
uitdaging vormen voor zowel chirurg als patiënt. De 
Osteoporose Vereniging draagt bij aan de verschillende 
behandelrichtlijnen voor herstel van dit soort breuken.

Ervaring met botbreuken
In onze achterban komen breuken natuurlijk veelvuldig 
voor, dus jullie ervaring is van belang om deze zorg te 
verbeteren. Binnenkort komt er via de nieuwsbrief een 
achterbanraadpleging over het gebruik van plaatjes 
en schroeven bij een complexe polsbreuk. Wat zijn 
je ervaringen, zijn de plaatjes blijven zitten of zijn ze 
eruit gehaald, etc. (Mocht je de nieuwsbrief nog niet 
ontvangen, dan kun je je aanmelden via  
osteoporosevereniging.nl)
In dit nummer vind je een artikel waarin het ook 
over botbreuken gaat. Door wervelbreuken kan je 
postuur veranderen, en kunnen organen als longen, 
maag en darmen in de knel komen te zitten. Dit is 

een onderwerp waar nog niet veel aandacht voor is, 
vandaar dat wij het belangrijk vinden om dit eens in de 
spotlight te zetten.

Informatie over medicijnen
Vragen rond medicatie en bijwerkingen blijven een 
terugkerend thema. We zijn van plan om per medicijn 
onze uitleg nog eens tegen het licht te houden en 
te verbeteren. Voor zorgverleners en apothekers 
zijn de bijsluiters leidend, maar wij merken vrijwel 
dagelijks dat deze voor veel mensen onvoldoende 
antwoorden geven. We starten dan ook een project om 
dit te verbeteren. Op blz. 16 en in de brief die bij dit 
magazine is bijgesloten lees je hier meer over.
Tot slot kijk ik graag even terug op onze ALV van 
9 mei. De opkomst voor de formele vergadering en 
de aanvullende lezing was verheugend. Fijn dat er 
ook veel nieuwe leden bij waren en mooi om te zien 
dat de informele contacten in de pauze en tijdens de 
lunch voor veel mensen erg waardevol zijn. Dank aan 
de aanwezigen voor het vertrouwen in medewerkers, 
vrijwilligers en bestuur! En wat fijn dat we zoveel 
complimenten voor ons werk mochten ontvangen. 
We blijven werken aan betere osteoporosezorg en 

vergeten daarbij de 
fractuurpreventie niet 
- want het voorkomen 
van botbreuken is ons 
hoogste doel.

Harry van den Broek
Voorzitter Osteoporose 
Vereniging

De ene botbreuk  
is de andere niet

CONTACT MET HET VRAGENTEAM

Ons Vragenteam is bereikbaar via 088 – 505 43 00 (dinsdag en donderdag 10:00-12:00 uur). Het is 
mogelijk dat je even moet wachten als onze vrijwilligers in gesprek zijn met iemand anders. We nemen 
voor iedereen de tijd.

Ook kun je je vraag stellen via het vragenformulier op de homepage van osteoporosevereniging.nl.  
Je kunt dan eventueel ook aanvullende informatie meesturen. Ons antwoord kun je dan op je gemak nog 
eens teruglezen en als je nog meer vragen hebt, kun je eventueel een vervolgmail sturen.

VOORWOORD
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een oorzaak aan te wijzen is: de stand van de 
rug en de vorm van de borstkas en de buik die 
door wervelbreuken helemaal veranderd is. 

Doe jij die onderzoeken dan niet bij je 
patiënten?
Zeker wel, ik wil altijd uitsluiten dat er niet iets 
anders aan de hand is, want dat is natuurlijk 
ook mogelijk. Dus die onderzoeken moeten 
zeker gebeuren, maar soms kun je op basis van 
de stand van het lichaam van een patiënt al 
zien dat de maag- en eventuele longklachten 
ook het gevolg zouden kunnen zijn van zijn of 
haar wervelbreuken. 

Welke patiënten lopen het meeste 
risico?
Niet iedereen met wervelbreuken krijgt deze 
klachten. Dat komt omdat verschillende 
factoren een rol spelen, met name hoe sterk de 
kromming van de rug is veranderd, wat wordt 
bepaald door het aantal en de ernst van de 
wervelbreuken. Ook speelt mee waar de wervel-
breuken precies zitten in de rug, en of iemand 
andere rugproblemen hee�t, zoals scoliose of 
artrose. Daarnaast kunnen sommige mensen 
de verandering van de stand van de rug beter 
compenseren met sterke rugspieren dan 
anderen. In de praktijk zijn het dus vaak oudere 
mensen die last krijgen van deze gevolgen 
van wervelbreuken.  

Organen in de knel 
door wervelbreuken
Maagklachten, gewichtsverlies, snel buiten adem, af en toe 
benauwd? En heb je ook wervelbreuken? Misschien is er dan wel 
een andere oorzaak voor die klachten dan je zou verwachten.
TEKST:  ANNETTE ZEELENBERG

k zie af en toe mensen met wervelbreuken 
bij mij in de spreekkamer die al een 

heel medisch traject hebben doorlopen voor 
benauwdheid of afvallen,” zegt Annegreet Vlug, 
internist-endocrinoloog bij Medisch Centrum 
Jan van Goyen. “Er zijn longfoto’s gemaakt, 
CT-scans, noem maar op. Maar bij het zoeken 
naar de oorzaak van de klachten wordt er niet 
gedacht aan wervelbreuken  als oorzaak voor 
hun klachten. Zeker als je al wat ouder bent 
en meerdere wervelbreuken hebt, kan de vorm 
van je wervelkolom fl ink veranderen. Als de rug 
krommer wordt, kan dat betekenen: minder 
ruimte in je borstkas en buik. Je organen 
kunnen dan in de knel komen. En dat kan 
precies de long- en maagklachten veroorzaken 
waarmee die mensen te maken hebben.”

Annegreet Vlug, 
internist-endocrinoloog 
bij Medisch Centrum Jan 

van Goyen

“I

>

•  Eet kleine porties, verspreid over de dag.
•  Kauw elke hap goed, zo wordt het voedsel beter 

verteerd.
•  Drink kleine beetjes, verspreid over de dag. Zorg ervoor 

dat je genoeg vocht binnenkrijgt.
•  Overweeg om de warme avondmaaltijd en de (lichtere) 

lunch om te draaien.
• Raadpleeg een diëtist, zij kan je helpen om een gezond 

en licht verteerbaar menu samen te stellen en kan 
eventueel eiwitrijke drinkvoeding voorschrijven. Voor de 
diëtist heb je geen verwijzing nodig.

•  Zie ook mdlfonds.nl/ziekten/brandend-maagzuur

Tips bij maagproblemen

OSTEOPOROSE VERANDERT JE LEVEN

Hoe het lichaam 
verandert door 
wervelbreuken
De wervelkolom bestaat onder andere uit de 
wervels en tussenwervelschijven. Deze worden 
stabiel gehouden door een serie banden en 
spieren. De wervelkolom hee�t een belangrijke 
functie: hij zorgt voor balans en mobiliteit van 
het lichaam en voor een rechte houding.
Bij osteoporose kan het bot van de 
wervelkolom verzwakt raken. Dan kan er bij een 
val, of zelfs zomaar, een wervelbreuk ontstaan. 
Zo’n breuk, ook wel wervelinzakking genoemd, 
veroorzaakt blijvende veranderingen in de 
wervelkolom.

Kromming van de rug
Elke wervel bestaat voor het grootste deel uit 
een wervellichaam. Normaal gesproken hee�t 
zo’n wervellichaam de vorm van een vierkantje. 
Wanneer de wervel door osteoporose breekt, 
verandert dit vierkantje meestal in een soort 
driehoek. Stel je eens voor dat je een aantal 
vierkantjes opstapelt, dan krijg je een rechte 
toren. Maar als je driehoekjes opstapelt, 
ontstaat er een kromming. Bij mensen die 
meerdere gebroken wervels hebben, leidt die 
kromming tot een voorovergebogen houding. Ze 
staan dus niet meer rechtop. Door die houding 
en doordat de gebroken wervels ook wat platter 
worden, verliezen mensen aan lichaamslengte. 
Waar iemand eerst bijvoorbeeld 1.75 meter 
was, kan ze opeens nog maar 1.65 meter zijn. 
Organen zoals longen, maag en darmen hebben 
dus minder ruimte dan vroeger. Ze raken ‘in de 
knel’, duwen tegen elkaar of tegen ribben aan 
en kunnen niet meer voluit hun werk doen. 
Met als gevolg: klachten zoals benauwdheid en 
voortdurend een vol gevoel in de maag.

Links: De ‘normale’, gezonde wervelkolom. 
Midden en rechts: de wervels veranderen van vorm 
(worden meer driehoekig), waardoor de kromming 
van de wervelkolom groter wordt.

Wat voor soort long- en maagklachten 
zijn dat?
Voor wat betre�t de longklachten: je ziet 
dat mensen kortademig worden. Dat ze 
bijvoorbeeld buiten adem zijn als ze de trap 
omhoog hebben gelopen, terwijl ze dat vroeger 
zonder moeite konden. Of dat ze sowieso 
eerder moe zijn bij inspanning. Soms kan dat 
er ook toe leiden dat iemand minder beweegt. 
De maagklachten komen vaak tot uiting in een 
vol gevoel, als iemand een kleine maaltijd eet, 
ligt die al zwaar op de maag. Sommige van 
deze patiënten vallen ook zomaar een paar kilo 
af. Dat komt doordat ze snel een vol gevoel 
hebben. Ze hebben daardoor minder trek en 
eten minder dan vroeger. Daarnaast kunnen 
mensen last hebben van maagzuur en ook 
darmklachten komen soms voor.

Weten mensen zelf dat dit te maken kan 
hebben met hun wervelbreuken?
Vaak realiseren ze zich dat niet, en ook artsen 
leggen niet altijd de link. Het is logisch dat je 
je zorgen maakt als je zomaar afvalt, of als je 
steeds benauwd bent. Je wilt natuurlijk weten 
wat er aan de hand is. Mensen gaan dus naar 
de dokter met hun klachten, waarna soms 
een hele reeks onderzoeken volgt, van bloed -
onderzoek tot CT-scan. Als dat niets oplevert, 
blijven mensen met hun klachten en hun zorgen 
zitten. Terwijl er in veel gevallen wel degelijk 

GRIP OP VERANDERING
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Hoe vind je een zwembad?
Zoek lokaal, bijvoorbeeld op ‘warmwaterzwemmen 
Den Haag’ of ‘hydrotherapie Zwolle’. 
Of zoek op nederlandsezwembaden.nl een 
zwembad bij je in de buurt en informeer daar dan 
naar warmwaterzwemmen of speciale zwemlessen.

Zwemmen: 
daar knap 
je van op
Zwemmen is goed voor je hele lichaam. Of je 
nu baantjes trekt, aquarobics doet, of op een 
andere manier in het water actief bent.
TEKST:  ANNETTE ZEELENBERG, M.M.V. ELISE VAN DER PANNE (FYSIOTHERAPEUT)

Hoe zit het met je botten?
Je botten worden sterker door beweging waarbij ze 
fl ink belast worden. Bijvoorbeeld: stevig doorwandelen 
of krachttraining. Maar als je zwemt voel je je bijna 
gewichtloos. Is die beweging dus niet goed voor je 
botten? Ook als je zwemt doe je zeker iets goeds voor je 
botten. Maar in de eerste plaats werk je aan je spieren 
en conditie.

Al zwemmend maak je de strekspieren in je 
rug sterker, en juist die spieren zijn belangrijk 
voor een rechte houding. Vooral als je een 
wervelbreuk hebt, kun je krom gaan lopen. Dat 
kost je meer energie en je hebt een grotere 
kans om te vallen. Dus hoe meer rechtop, hoe 
beter.
In het water kun je makkelijk en veilig beginnen 
met balansoefeningen om je evenwicht te 
verbeteren. Later kun je die oefeningen dan ook 
‘op het droge’ gaan doen.
In het zwembad kun je rustig je conditie 
opbouwen, bijvoorbeeld na een botbreuk. Als 

Aquarobics
Bij aquarobics oefen je met 
bewegen in het water, vaak worden 
daarbij ook gewichtjes bij gebruikt. 
Omdat je lichter bent in het water, 
zijn die oefeningen minder intensief 
dan wanneer je ze op het droge zou 
doen. Daardoor kun je ook meer. 
Bovendien is het oefenen veiliger. 
Want als je valt, vertraagt het 
water je val zodat je tijd hebt om je 
evenwicht te hervinden.

Hydrotherapie
Sommige fysiotherapeuten 
bieden in samenwerking 
met een zwembad 
hydrotherapie aan. Hierbij 
doe je onder begeleiding 
van een fysiotherapeut 
oefeningen in het water. 
Hydrotherapie wordt vergoed 
in sommige aanvullende 
zorgverzekeringen.

Zwemmen is ontspannend voor 
je lichaam en helpt vaak goed bij 
pijn. Dat effect is nog sterker bij 
zwemwater dat extra verwarmd is 
tot circa 30–32°C.

Hoe helpt zwemmen je lichaam?
je je eenmaal sterk en zeker genoeg voelt, kun 
je naast het zwemmen ook op andere manieren 
gaan trainen.

Je spieren lopen naar je pezen en je pezen 
zitten vast aan je botten. Bij het zwemmen span 
je je spieren aan, waardoor je pezen trekkracht 
uitoefenen op het bot. Die botbelasting is 
dan wel niet zo intensief als bijvoorbeeld bij 
krachttraining, maar helpt wel. Een uur stevig 
doorlopen hee�t veel meer e� ect, maar voor je 
botten kun je beter een half uur gaan zwemmen 
dan een half uur niets doen.

BEWEGEN
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Maag- en longklachten 
door wervelbreuken

Zwemmen: goed voor je 
hele lijf

“Ook als het 
regent: schoenen 
aan, capuchon op 
en gáán”
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