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20 EKiM DUNYA OSTEOPOROZ GUNU (2018)
‘KEMIKLERINIZi SEViIN. GELECEGiNizZi KORUYUN.’

Osteoporoz en sik goriilen metabolik kemik hastahgidir. Viicut ¢ok fazla kemik kaybettiginde veya ¢ok az
kemik yaptiginda meydana gelen bir kemik hastaligidir.! Zaman icinde kemikler kalsiyum kaybederek,
delikli, zayif ve kolay kirilabilir hale gelirler. Kemik kitlesinin ve kemigin i¢ yapisinin bozulmasi sonucu kemik
kirilganhgi ve kirik olasiligi artar.?

Diinya genelinde 200 milyon kadinin osteoporozdan etkilendigi bilinmektedir.® 50 yas tzerinde her g
kadindan birinde ve her bes erkekten birinde osteoporoz nedeniyle bir kemik kirigi olacag tahmin
edilmektedir.* Bu kiriklar arasinda %20-24’e yaklasam 6lim riskiyle kalga kiriklari en biyiik 6neme sahiptir.
Kentlesme ve yaslanan nifusun artisina bagli, diinyada 2050 yilinda kalga kirigi gorilme sayisinin
erkeklerde G¢ ve kadinlarda iki katin Gsttinde artacagi tahmin edilmektedir.®

Osteoporoz tanisi nasil konur?

Hastalik klinik belirtiler ortaya ¢ikmadan 6nceki donemde, kirik olmadan disik kemik mineral yogunlugu
ile karakterizedir. Osteoporozun tani DEXA yontemi olarak bilinen goériintiileme yontemiyle elde edilen
degerlere ve kirik varligina gore konulur. Bu yontem ile kemik mineral yogunlugu él¢iiminiin amaglari;

v Gelecekteki kirik gelisip gelismeyecegi ile ilgili degerlendirmeler yapmak
v' Tedavi edilen ve edilmeyen hastalarda hastaligin dogal seyrini izlemek amaci ile bir baslangic
degerlendirmesi yapmaktir.

Ol¢iimler omurga, kalga, tiim viicut ve énkoldan yapilabilmektedir.?

Hastalik icin risk olusturan bazi durumlar

Kadin olmak

50 yasin Ustiinde olmak

Menopoza girmis olmak

Erken menopoza girmek veya yumurtaliklarin operasyon ile alinmasini takiben cerrahi menopoza
girmek

Bazi ilaclari uzun siireden beri veya yiksek dozlarda kullaniyor olmak (6rnegin; kortikosteroidler,
lityum, nobet ilaglari, mide ilaclari, kan sulandiricilar, tiroid ilaglari ve bazi kanser ilaglari gibi)

v" Seker hastalig, tiroid bezinin fazla calismasi, mide-barsak operasyonu gecirmis olmak, uzun siire
hareketsizlik, bazi romatizmal hastaliklar ve diger bazi hormonal hastaliklar osteoporoza neden
olabilmektedir.
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Diinyada osteoporozun dnlenmesi, tanisi ve tedavisi igin kiresel farkindalik yaratmak adina 20 Ekim 1996
tarihinde Birlesik Krallik Ulusal Osteoporoz Dernegi tarafindan desteklenen bir kampanya ile baslayan ve
ilerleyen yillarda Uluslararasi Osteoporoz Vakfi tarafindan organizasyonu yapilan Diinya Osteoporoz Glnu
her yil yeni bir tema ile bu konunun énemini vurgulamaktadir.®

Dinya Osteoporoz Gunu temasl, uzun vadeli ve kapsamli olmasi igin 2016 yilinda 3 yillik olarak
‘Kemiklerinizi Sevin: geleceginizi koruyun (Love Your Bones: Protect Your Future)’ olarak belirlenmistir.
Bu tema ile uzun vadeli 6nlemlerle kiriklarin olmadigi bir gelecege sahip olunabilecegine dikkat
cekilmistir. Osteoporoz ileri yaslarda goriilen bir hastalik olmasina ragmen hastaligin 6nlenmesinde geng
yaslardan itibaren diizenli egzersiz ve beslenme ile saglikli kemik gelisiminin saglanmasi temel adim olarak
gorilmektedir.®

Osteoporozdan nasil korunuruz?

Osteoporozu 6nlemek, varliginda ise erken midahale ile etkisini azaltmak icin dizenli olarak fiziksel aktivite
yapmak, yeterli ve dengeli beslenmek, saglkli yasam davranislarini erken yaslardan itibaren kazanmak,
risklerden kaginmak, riskli durumlari varsa hastaligi erken tanimak, tedavi seceneklerini erken donemde
alabilmek ve tedaviye uyum saglamak bliyiik 6nem tasimaktadir. Hastaligin 6nlenmesinde temel basamak
cocukluk, ergenlik ve genclik doneminde iyi bir kemik gelisiminin saglanmasidir. Cocuklar ve ergenlerin
kemik gelisimi icin st ve siit Grlinlerinde bulunan kalsiyumu énerilen seviyede tliiketmesi, glines 1sigindan
yararlanmasi ve yasa uygun yeterli D vitamini almasi, yeterli protein almasi, dizenli fiziksel egzersiz
yapmasli ve sigaradan uzak durmasi gerekmektedir.®> Uluslarararasi Osteoporoz Dernegi dnerilerine gore,
dokuz-18 yas arasi donemde giinliik 1.3 gr, yetiskinlerin 1 gr, 50 yas Usti kadinlar ve 70 yas Ustl erkeklerin
1.2 gr kalsiyum almalari erken dénemde kemik gelisimi, eriskin dénemde kemik sagliginin korunmasi ve
yashhk doneminde osteoporoz gelisiminin dnlenmesi icin 6nemlidir.®

KEMIKLERINIZI SEVIN,
GELECEGINIZI KORUYUN

Dunya Osteoporoz Gunu, 2018

5 [internet]: http://www.worldosteoporosisday.org/about. Erisim: 15.10.2018.
6 [internet]: https://www.iofbonehealth.org/osteoporosis-musculoskeletal-disorders/osteoporosis/prevention/calcium Erisim: 16.10.2018.

Bu dokiiman, Dr. Bahar Arslan Oguz ve Dr. Selim Giiler tarafindan Dog. Dr. Niiket Paksoy Erbaydar danismanliginda 19.10.2018 tarihinde
hazirlanmigtir.
Bilgilendirme notunun asagida belirtilen sekilde kaynak gosterilmek sartiyla yazil, elektronik vb ortamlarda kullaniimasi 6nerilmektedir:
Arslan Oguz B, Giiler S, Paksoy Erbaydar N. 20 Ekim Diinya Osteoporoz Giinii - HUTF Halk Saghgi AD Toplum igin Bilgilendirme Serisi
(2018/2019-9). [Internet] //www.halksagligi.hacettepe.edu.tr/ Erisim: 19.10.2018.



http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr/
http://www.worldosteoporosisday.org/about
https://www.iofbonehealth.org/osteoporosis-musculoskeletal-disorders/osteoporosis/prevention/calcium

