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20 EKIM
DUNYA OSTEOPOROZ GUNU (2023)

Osteoporoz kemigin mineral yapisindaki yogunlugun azalmasi seklinde tanimlanmaktadir. Kemigin
mineral yapisindaki degisime bagh olarak kemigin mukavemeti azalmakta ve kirilganhgi artmaktadir.
Osteoporoz nedenli kiriklar, yasam kalitesini olumsuz etkilemekle beraber yeti kayiplarina ve élimlere
neden olmaktadir. Tim diinyada 200 milyondan fazla insanda osteoporoz goriilmektedir. Osteoporoz
sikligl yasla beraber artmaktadir. 80 yas ve Uzeri kisilerin %80’i osteoporozdan etkilenmektedir.
Osteoporoz nedeniyle diinyada her yil yaklasik 9 milyon kirik gézlenmektedir. *

Osteoporoz kadinlari daha sik etkilemekle beraber erkeklerde de gériilmektedir. Diinya genelinde 50 yas
ve Uzeri her U¢ kadindan ve her 5 erkekten birinin osteoporoz nedeni ile kemik kirigi yasayacagi
ongorulmektedir. Kadinlarda osteoporoz diyabet, kalp krizi, meme kanseri gibi sik gbzlenen hastaliklarin
hepsinden daha fazla hastane yatisina neden olmaktadir. Osteoporoz erkeklerde de prostat kanserinden
daha sik gériilmektedir.?2 Ulkemizde de 50 yas ve (izerindeki kisilerde osteoporoz, her 4 kisiden birini
etkilemektedir.3

Osteoporoz agisindan risk faktorleri;

Yas (50 yas Ustl bireylerde risk artmaktadir)

Cinsiyet (Kadinlarda risk daha fazladir)

Alkollu ve kafeinli icecek tiketimi

Tatln ve tatln drdnleri

Yetersiz D vitamini ve Kalsiyum alimi

Yetersiz fiziksel aktivite

Kronik hastalik 6ykus

Erken menopoz (40 yas ve alti donemde 6strojen diizeyinde azalma)

Kemik yogunlugunu azaltan bazi ilaglarin (Kortikosteroidler vb.) uzun stire kullanimi
Ailede osteoporoz ve/veya kirik dykisi seklinde siralanabilir®
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Bireylerin kemik kutlesi, genetik ve gevresel faktorlerden etkilenmektedir. Kemik kitlesinin %50 ila
%85’inin olusumundan genetik faktérler sorumludur. > Ancak genetik potansiyelin en dizeye ¢ikarilmasi
cevresel faktorlerle miimkin olmaktadir. Bu ylizden 6zellikle genglerde egzersiz ve saglik beslenme
kemik gelisimi agisindan 6nem arz etmektedir.

! Porter, J. L., Varacallo, M. Osteoporosis. In StatPearls. StatPearls Publishing, 2023.

2 [Inernet] https://www.osteoporosis.foundation/sites/iofbonehealth/files/2023-04/wod_toolkit23 0.pdf
Erisim:10.10.2023.
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%C4%B1k%208%C3%B6r%C3%BClmektedir. Erisim:10.10.2023.

4 [Inernet] https://www.who.int/westernpacific/articles/item/simple-ways-to-prevent-osteoporosis Erisim:10.10.2023.
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Osteoporozdan korunmak icin neler yapilmahdir??

Diizenli egzersiz yapmak (Ozellikle agirlik kaldirma egzersizleri)
Kalsiyum ve proteinden zengin yeterli ve dengeli beslenmek
Yeterli miktarda D vitamini almak

Saglkli viicut agirligina sahip olmak

Sigara ve alkolden uzak durmak
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BUILD BETTER BONES ,/ -

NEW 2023 CAMPAIGN y

Diinya Osteoporoz Glini her yil 20 Ekim’de; osteoporoz ve ilgili kas-iskelet sistemi hastaliklarinin
onlenmesi, teshisi ve tedavisi konusunda kiiresel farkindaligl artirmaya adanmis bir glindiir. Kemik
saghgini ve kiriklarin 6nlenmesini kiiresel saglik glindemine koymayi amaglar ve saglik profesyonellerine,
medyaya, politika yapicilara, hastalara ve genel olarak halka ulasmayi hedefler. Bu yil Diinya Osteoporoz
gunli kapsaminda ‘Daha Saghkli Kemikler Olusturmak’ temasi ile c¢esitli etkinlikler yapilmasi
planlanmaktadir.?
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