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20 EKIM
DUNYA OSTEOPOROZ GUNU

Halk arasinda kemik erimesi olarak bilinen osteoporoz fazla kemik yikimi veya az kemik tretimi ile gelisen
bir iskelet sistemi hastaligidir. Bunun sonucu olarak kemik kitlesi diser, kemikler zayiflar ve kirik olasiligi

artar.!

Ne siklikta goriiliir?

Elli yas Gizerinde her t¢ kadindan biri ve her bes erkekten biri kemik erimesine bagh kirik riski altindadir.?

Kemik erimesinin en sik gorildigl grup menopoz sonrasi kadinlar olsa da, hastalik ¢ocuklarda ve

erkeklerde de gérilmektedir.3
Nasil seyreder?

Hastalikta kemiklerin hem yogunlugu azalmis, hem de kalitesi bozulmustur. Sessiz bir seyir izleyen
hastalik cogu kez kiriklar olusana kadar tani almamaktadir. Osteoporozda kiriklar en sik omurga, el bilegi,
kalca ve Ust kol kemiginde omuza yakin bélgede goriilmektedir. Bu kiriklar hafif bir disme veya ¢arpma
sonras! bile olusabilmektedir. Omurlardaki ¢cokme kiriklari sebebiyle olusan boy kisaligi ve siddetli sirt
agrilari da bu hastaligin bir bulgusu olarak kabul edilmektedir. En ciddi osteoporotik kirik kalca kirigi olup,
siklikla daha ileri yastaki kisilerde goriilmekte ve yasami ciddi sekilde tehdit etmektedir. Osteoporoz
hastaliginda sirt agrilari, durus bozukluklari, diisme riskinde artis, olusan kiriklar ile hastalarin yasam
kaliteleri ve yasam siireleri de olumsuz yonde etkilenmekte ve 6nemli saglik harcamalarini gerekli

kilmaktadir.3

Baslica risk gruplari
v' Kadinlarda 65 yas ve erkeklerde 70 yas Uzeri
v Kadinlarda dusuk dstrojen, erkeklerde dustik testosteron dizeyleri

v" Kadin ve erkeklerde disuk vicut agirhgi
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v’ Sigara iciyor olmak veya ge¢miste sigara icme dykusi?®
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Uluslararasi Osteoporoz Vakfi tarafindan hazirlanan "1 Dakikalik Osteoporoz Risk Testi" ne katilin:

1. Anne veya babanizda basit bir zorlanma veya hafif bir disme sonrasinda kalca kirigi oldu mu?
2. Sizde basit bir zorlanma veya hafif bir disme sonrasinda kalga kirigi oldu mu?

3. Ug aydan uzun bir siire kortizon iceren ilag kullandiniz mi?

4. Boyunuzda 3 santimetreden fazla kisalma oldu mu?

5. Fazla miktarda alkol tiiketiyor musunuz?

6. Gunde 20’den fazla sigara iciyor musunuz?

7. Sik olarak diyare-ishal sorununuz oluyor mu? (Célyak veya Crohn hastasi misiniz?)

Kadinlar igin;

8. Menopoza 45 yasindan dnce mi girdiniz?

9. Regl (adet) diizeniniz 12 ay siire ile aksadi, kesintiye ugradi mi?

Erkekler icin;

10. Testosteron seviyesinde azalmaya bagli impotans veya libido kaybiniz oldu mu?

DIKKAT: Eger bu sorulardan birine yanitiniz "Evet" ise hekiminize basvurunuz.}

Nasil korunuruz?

Hastaliktan korunmak icin ve/veya erken tani ve tedavi olanaklarindan yararlanabilmek i¢in asagida yazih
olan bes temel adim dikkate alinmalidir:*

1) Dizenlifizik aktivite yapilmasi

2) Saghkl kemik gelisimi icin Kalsiyum ve D vitamininden zengin besinlerin tiketilmesi

“Internet] http://worldosteoporosisday.org/prevention/5-steps Erisim:17.10.2016
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3) Riskli davranislardan kaginilmasi
a) Ornegin; sigara icmemek, beden kitle indeksi degerini istenilen aralikta tutabilmek gibi.
i) Sigaraicildiginde kemigin kirilma riski %29 artmaktadir.
ii) Beden kitle indeksi degerinin 20’nin altinda oldugu durumlarda da kirik riskinin arttigi ifade
edilmektedir.
4) Hastalik agisindan risk faktorlerinin saptanmasi

5) Gereksinim halinde hastaligin tedavi edilmesi

Yasayan bir doku olan kemigin erken yaslarda yeterli kalsiyum alimi, glines 1sigindan yeterli faydalanma,
dizenli egzersiz yapilmasi ile saglikli gelisiminin saglanmasi ileri yaslarda yasanabilecek kemik erimesi
riskini belirgin oranda azaltmaktadir. Peynir, yogurt, sit gibi ginlik tiketilen yiyecekler iclerindeki
kalsiyum ve protein sayesinde kemik sagligi acisindan cok faydalidir. Kalsiyum siit ve st Urilinlerinde
olmakla birlikte brokoli, 1spanak gibi yesil sebzelerde, bazi balklarda da bulundugundan bu besinlerin de
diizenli tiketimine dikkat edilmelidir. Dizenli fizik aktivite hem osteoporozdan korunma hem de genel
saglik icin tim yaslarda onerilmektedir. Dizenli yik bindiren ve kas gliclendirme egzersizleri ile denge

egzersizleri disme ve kirik riskini azaltma icin onerilmektedir. ®

Diinya Osteoporoz Giinii’nde bu yil nelere dikkat ¢ekiliyor?

Diinya Osteoporoz Ginl 2016 temasi “Kemiklerinizi Sevin (Love Your Bones)“olarak belirlenmistir. Bu
tema ile uzun vadeli 6nlemlerle kiriklarin olmadigi bir gelecege sahip olunabilecegine dikkat cekilmistir.
Osteoporoz ileri yaslarda gorilen bir hastalik olmasina ragmen hastaligin 6nlenmesinde geng yaslardan
itibaren dlzenli egzersiz ve beslenme ile saglikh kemik gelisiminin saglanmasi temel adim olarak

gorulmektedir. ©
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