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20 EKiM
DUNYA OSTEOPOROZ GUNU (2022)

“KEMIK SAGLIGI ICIN ADIM ATIN!”

Osteoporoz nedir, neden 6nemlidir?

Osteoporoz, kemik kitlesinde azalma ve kemik dokusunda bozulmalar sonucu gelisen bir iskelet hastaligi
olup, buna bagli kemiklerde kirilganlik ve kirilmaya yatkinlikta artis ile karakterizedir. * Osteoporoz, insan
yasam slresinin uzamasi ve yaslanan nifusun artmasiyla dnemli halk saghgi sorunu haline gelmistir. Ek
olarak glinimiizde hastalik, 6lim ve yeti kaybinin dnde gelen nedenlerinden biridir.

Yapilan tahminler diinyada 200 milyondan fazla insanin osteoporotik oldugu yontindedir. Diinyada 50 yas
ve Uzeri her 5 kadindan 1’i osteoporozdan etkilenirken ayni yas grubu erkeklerde ise her 20 erkekten 1’i
ayni durumdan muzdariptir. 2 2010 yili FRAKTURK arastirmasinda iilkemizde 50 yas ve izeri bireylerin
%50’sinde disitk kemik yogunlugu (osteopeni) ve %25’inde osteoporoz saptanmistir. Osteoporoz,
diinyada her 3 saniyede bir kiriga yol agmakta ve yilda 8,9 milyondan fazla kiriga neden olmaktadir. Diinya
capinda 2050 yilina kadar, kalca kirigi insidansinin 1990’dakine kiyasla erkeklerde %310 ve kadinlarda
%240 artacagl tahmin edilmektedir. 34>

Osteoporoz ve yol actigl kiriklar, bircok saglk sorununu da beraberinde getirebilmektedir. Tedavi ve
bakimin olusturdugu ekonomik yik, bireyin yanisira Glke ekonomisini de etkilemektedir. Tim bu
sorunlarin ortadan kaldirilmasi icin erken dénemde risk faktérlerinin taninmasi, gerekli 6nlemlerin
alinmasi, tani ve tedavinin geciktirilmemesi dnemlidir. Osteoporoz ve osteoporoza bagl olusan kiriklarin
yarattigi saghk sorunlarinin, uygun Onlem ve tedavilerin zamaninda alinmasiyla ©nlenebilmesi
mumkindiir. 3 4

Osteoporozun belirtileri nelerdir?

Osteoporoz, 6nlenebilir ve tedavi edilebilir olmasina ragmen ¢ogu zaman kirik oluncaya kadar belirti
vermeyen sessiz bir hastaliktir. En sik gorilen yakinma siddetli sirt agrilaridir. Osteoporozda, hafif bir
diisme ve ¢arpma sonrasi cogunlukla da diisme/carpmanin siddeti ile orantisiz sekilde olusan kiriklar en
stk omurga, el bilegi, kalga ve st kol kemiginde omuza yakin bélgede gorilmektedir. Omurga kiriklarina
bagli boy kisaligi, kamburluk, durus bozukluklari goriilebilmektedir.
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Ayrica bu kiriklar sonucunda sindirim ve solunum sisteminin yerlesim alaninin daralmasina bagh bu
sistemlere ait yakinmalar (erken doyma, karin i¢ organlarinda siskinlik, akciger fonksiyon bozukluklari) da
ortaya ¢tkmaktadir. ®©

Osteoporoz riski kimlerde yiiksektir? 7

Degistirilerneyen risk faktarleri Degistirilebilen risk faktorleri

= fleri yas (65 yas ve iizeri) = KBt beslenme

=  Kadin cinsiyet = Beden kiitle indeksinin 19 kg/m2'den disiik olmas
= Ailede osteoporoz vefveya kink Sykisi = Yetersiz kalsiyum alimi

=  Erken menopoz (40 yas ve alti-strojen diizeyinde azalma) = D vitamini eksikligi

= Emilim bozuklugu hastaliklan = Yetersiz fizik aktivite

= Belirliilaglarin (glukokortikoid vb.) uzun streli kullanimi = Sigara kullarmu (aktif ya da pasif)

= Disiik kemik yogunluguna neden olan diger hastaliklarin clmasi = Alkol alimi (glinde 3 birim ya da daha fazla)

= Erkeklerde testosteron (erkek cinsiyet hormonu) dizeyinde azalma

Osteoporoz tanisi nasil konur, tedavisi nasildir?

Osteoporoz tanisi, kemik yogunlugunun 6lgtilmesiile konur. Hastalik belirti vermeyebileceginden kirik riski
icin yukarida yer alan risk faktorlerinden birini bulunduran 65 yas altindaki menopoza girmis/girecek olan
kadinlar ile 50-69 yas arasi erkeklerin osteoporoz acisindan taranmasi O6nerilmektedir. Ayrica risk
faktorlerinden bagimsiz olarak 65 yas lzeri tim kadinlar ve 70 yas Uzeri tim erkeklerin taranmasi da
Oneriler arasindadir. Osteoporozun tedavisinde yasam tarzinin degistirilmesi gibi ilag disi tedavilerden
fayda saglanabilirken mutlaka hekim kontroliinde degerlendirilmesi ve yiritilmesi gereken kirik azaltici
ilaglarin kullanildigi tedaviler de mevcuttur. ®

Osteoporozdan korunmak igin neler yapmaliyiz? &

= Eriskin donemde en yiksek kemik kiitlesine ulasabilmek icin kalsiyum ve proteinden zengin yeterli ve
dengeli diyet alimi ile uygun egzersizlere ¢ocukluk doneminde baslamalisiniz.

= D vitamini i¢in glnes isinlarina givenli kosullarda maruz kalmal, gerektiginde yasa uygun yeterli
miktarda D vitamini almalisiniz.

= Aktif yasami benimseyerek size uygun egzersizleri diizenli olarak yapmalisiniz.

» jdeal viicut agirhginizi korumalisiniz.

= Sigara ve alkolden uzak durmalisiniz.
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Diismeler ve diismelerin 6nlenmesi

Diismeler, osteoporotik kiriklarin olusmasinda etkili olup, dlismeyi kolaylastiran faktorlerin sorgulanarak
saptanmasi ve ortadan kaldiriimasi dnemlidir. istatistiklere bakildiginda her yil 65 yas ve (istii her 4 yashdan
birinin diisme yasadig gorilmektedir. Yine her yil 3 milyon yash diismeye bagl yaralanmalar nedeniyle
acil servislerde tedavi edilirken yaklasik 800 bin yash da o6liimcil olabilen kalga kirigi nedeniyle hastaneye
yatirilmaktadir. Daha dnce bir kez diisme, tekrar diisme riskini de 2 katina ¢ikarmaktadir. ° Diismelerin
dnlenmesi igin; 10 11

1. Hekiminizden, kendi tibbi durumunuzu gézden gegirerek diisme riskinizle ilgili degerlendirmeler
yapmasini isteyebilir ve riski azaltmaya yodnelik yapabileceginiz seyler hakkinda hekiminize
danismalisiniz.

2. Saglik profesyonelleri tarafindan size uygun olarak hazirlanmis, govde dengesi ve bacak kuvvetini
artiran egzersizleri diizenli olarak yapmali, sakincali hareketlerden kaginmalisiniz.

3. Dengenin saglanmasinda gérme ve isitme duyusu onemli oldugundan goz ve kulak muayenenizi
dizenli olarak yaptirmalisiniz.

4. Yasadiginiz gevrede i¢ ve dis ortamin daha gilvenli olmasi igin dnlemler almalisiniz (yUridiginiz
alanlarda ayaginiza takilabilecek nesneleri kaldirmak; merdiven, banyo ve tuvaletlere trabzan
yaptirmak; yeterli aydinlatma; kaygan zeminlerde takilmaya sebebiyet vermeyecek kaydirmaz
paspaslari  kullanmak; sik kullanilan esyalarin  kolay erisilebilir yerlerde bulundurmak;
baston/yirutec gibi yardimci araglari kullanmak; ayagi iyi destekleyen ve saran ayakkabi kullanmak
vb).
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Diinya Osteoporoz Giinii (20 Ekim)- 2022 Yili Tema Gérseli

Diinya Osteoporoz Giinii, her yil 20 Ekim’de kutlanmaktadir. Bu kapsamda tiim diinyada daha iyi kemik
saghgi icin kaynaklarin ve farkindaligin arttirilmasi amaglanmaktadir. 2022 yilinin temasi “KEMiK SAGLIGI
iCIN ADIM ATIN!” (“STEP UP FOR BONE HEALTH!”) olarak belirlenmis; cesitli bilgilendirme dokiimanlari,
brosirler ve gorseller hazirlanmistir.
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