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20 EKIM
DUNYA OSTEOPOROZ GUNU

Halk arasinda kemik erimesi olarak bilinen osteoporoz fazla kemik yikimi veya az kemik tGretimi ile gelisen
bir iskelet sistemi hastaligidir. Bunun sonucu olarak kemik kiitlesi azalir, kemikler zayiflar ve kirik olasilig
artar. !

Elli yas Uzerinde her ti¢ kadindan biri ve her bes erkekten biri kemik erimesine bagl kirik riski altindadir.?
Kemik erimesinin en sik goruldigl grup menopoz sonrasi kadinlar olsa da, hastalik ¢ocuklarda ve
erkeklerde de gérilmektedir.3

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 bolgede gorilmektedir. Bu kiriklar hafif bir disme veya carpma
sonrasl 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 gortilmekte ve yasami ciddi sekilde tehdit etmektedir. Osteoporoz
hastaliginda sirt agrilari, durus bozukluklari, diisme riskinde artis gérilirken; olusan kiriklar ile hastalarin
yasam kaliteleri ve yasam sireleri de olumsuz yonde etkilenmekte ve onemli saghk harcamalari
gerekmektedir.?

Osteoporoz icin baslica risk gruplari:°

Kadinlarda 65 yas ve erkeklerde 70 yas lzeri olmak,

Kadinlarda distk 6strojen, erkeklerde distk testosteron diizeylerinin olmasi,
Kadin ve erkeklerde dustk viicut agirligi,

Sigara iciyor olmak veya ge¢miste sigara icme oyksd,

Glnese yetersiz maruz kalim.
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Hastaliktan korunmak icin ve/veya erken tani ve tedavi olanaklarindan yararlanabilmek igin asagida yazili
olan bes temel adim dikkate alinmalidir: &7

1. Duzenli fizik aktivite yapilmasi

2. Saglikh kemik gelisimi icin Kalsiyum ve D vitamininden zengin besinlerin tiketilmesi

3. Riskli davranislardan kaginiimasi

Ornegin; sigara icmemek, beden kitle indeksi degerini istenilen aralikta tutabilmek gibi.

i) Sigara icildiginde 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

SPOR SAGLIKLI DOKTORUNUZA
YAPIN BESLENIN DANISIN

Kemik erimesi riskini
doktorunuza damisin

Kemik saghgina
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Sekil-3 8

Kemik saghginin korunmasi amaciyla gerekli D vitamininin Gretilmesi icin glinesin tepede oldugu saatler
disinda (saat 10’dan 6nce- 14’ten sonra) el, yiz ve kollarin glines koruyucu kullanmadan giinese maruz
kalmasi gerekmektedir.®

20 Ekim Dilinya Osteoporoz Giini 1996 tarihinde Birlesik Krallik Ulusal Osteoporoz Dernegi tarafindan
baslatilan ve desteklenen bir kampanya ile baslamis ve o glinden beri Uluslararasi Osteoporoz Vakfi
tarafindan organize edilen ve diinyada osteoporozun 6nlenmesi, tanisi ve tedavisi icin kiiresel farkindalik
yaratmak adina kutlanan bir giin haline gelmistir. Giin, 1999 yilindan bu yana ise “tematik” bir etkinlik
olarak organize edilmektedir. Giliniimizde dinya capinda yaklasik 90 ilkede ulusal osteoporoz
dernekleri tarafindan yapilan kampanyalari icermektedir. °

Dinya Osteoporoz Ginl 2017 temas! “Kemiklerinizi Sevin: Geleceginizi Koruyun! (Love Your Bones:
Protect Your Future’!)” olarak belirlenmistir. Bu tema semsiyesi altinda yuritilen faaliyetlerle
osteoporozu erken 6nleme, tanive tedaviyle diinya (izerindeki milyonlarca kadin ve erkegin agrili, glicten
dustren, hayati tehdit eden kirik riskini azaltabilecegi vurgulanmaktadir. °
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