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20 EKiM
DUNYA OSTEOPOROZ GUNU (2024)

Osteoporoz nedir, neden 6nemlidir?

Osteoporoz, kemik mineral yogunlugunun azalmasi nedeniyle kemigin mikro yapisinin degismesi olarak
tanimlanmaktadir. Osteoporoz sonucu hastalar kirik olusmasina daha yatkin hale gelmektedir. Diinyada
200 milyondan fazla kiside osteoporoz vardir ve goriilme sikhgi yasla birlikte artmaktadir. 80 yas Usti
kisilerin %70'inden fazlasi osteoporozdan etkilenmektedir. Kadinlarda erkeklerden daha sik
gorilmektedir. Diinyada osteoporoz nedeniyle yilda yaklasik 9 milyon kirik meydana gelmektedir. 50
yasin Uzerindeki her (¢ kadindan birinde ve her bes erkekten birinde osteoporoza bagh kirik
olusmaktadir. Diinyanin ekvatora yakin bdlgelerine gbre glines 1181 yoluyla daha az D vitamini alan
bélgelerinde kirik gérilme sikhgi daha yiksektir.?

Osteoporoz belirtileri nelerdir?

Kemik kaybinin erken asamalarinda genellikle herhangi bir belirti gériilmemektedir. Ancak kemikler
osteoporoz nedeniyle zayifladiginda, asagidaki semptomlar gérilebilmektedir:2

v" Omurgadaki kirik veya ¢cékmiis bir kemigin neden oldugu sirt agrisi
v Zaman icinde boy kaybi

v" Kambur bir durus

v Beklenenden ¢ok daha kolay bir sekilde kirilan bir kemik

Osteoporoz risk faktorleri nelerdir??

Kadin cinsiyet

50 yas lstinde olmak

Asyali veya Kafkasyali olmak

Sagliksiz yasam tarzi aliskanliklari (alkol, sigara, kafein, egzersiz yapmama gibi)
Daha 6nce mide ameliyati gegirmis olmak

Disik vicut agirhig

Kronik hastalik

Erken menopoz yasi

Anne aile 6ykustinde kirik oykisi
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! Porter, J. L., Varacallo, M. Osteoporosis. In StatPearls. StatPearls Publishing, 2023.

2 [Internet] https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/osteoporosis/symptoms-causes/syc-20351968
Erisim:16.10.2024

3 [Internet] https://www.who.int/westernpacific/articles/item/simple-ways-to-prevent-osteoporosis Erisim:16.10.2024
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Osteoporozdan korunmak icin neler yapmaliyiz? 4

v Kemik saghgi icin iki temel besin maddesi olan kalsiyum ve proteinden zengin saglikli bir beslenme
yapilmalidir.

v Yeterli D vitamini alinmalidir; D vitamini giines i1sigina maruz kaldiktan sonra ciltte yapilir,
ortalama bir geng yetiskinin glinde yaklasik 15 dakika glinese maruz kalmasi gerekmektedir. D
vitami alimi yagh balik, yumurta, mantar ve zenginlestirilmis stt Grtnleri, meyve sulari gibi
gidalarla artirilabilmektedir.

v’ Saglikli bir vicut kilosuna sahip olmak énemlidir, 6rnegin ¢ok zayif olmak (vicut kitle indeksi
19'un altinda) kemik sagligina zarar verebilmektedir.

Osteoporoz tanisi nasil konulur, tedavisi nasildir?

Osteoporoz tanisi kemik mineral yogunlugunun olgilmesi (KMY) ya da kiiclik travma nedenli kirik
gelismesi ile konmaktadir. Detayh bir 6ykd, fizik muayene, KMY olciimleri ve vertebral kiriklar agisindan
goéruntileme ydéntemlerinin kullanimi tanida gereklidir.” Osteoporoz tedavisi farmakolojik tedavi, yasam
tarzi degisiklikleri ve beslenme 6nerilerini kapsamaktadir.®

Diismenin 6nlenmesi

Dismenin onlenmesi, kirigin 6nlenmesinde 6nemlidir. Disme icin major risk faktorleri; banyoda
tutunma aparatlarinin olmamasi, halilar, basamaklar, uygunsuz terlik, yas, cinsiyet, ajitasyon, aritmi,
dehidratasyon, depresyon, kadin cinsiyet, mobilitenin az olmasi, kot beslenme, ilaglar, gorme
bozuklugu, dnceki diismeler, mental kapasitenin azalmasi, inkontinans, vitamin D eksikligi, kifoz, denge
bozuklugu, dismeden korkma ve kas gi¢suzliigiidir. Hastanin yasam alanlarinda diismeye yol acacak
zemin (kaygan zeminler) ve materyaller (halilar, terlikler, isiklandirma gibi) diismesine neden olmayacak
sekilde diizenlenmesi gerekmektedir. Gorme bozuklugu varsa dizeltilmeli, D vitamini replasmani
yapilmali, norolojik hastaligl varsa tedavi edilmeli ve gereginde koltuk degnegi, yiritec¢ gibi destek
aletleri kullanilmalidir. Kalca koruyucu giysiler diismeyi azaltmamakta ancak diisme sirasinda sok
absorban etki ile kirik riskini azaltmaktadir.®

Diinya Osteoporoz Giinii

Diinya Osteoporoz Guni, her yil 20 Ekim'de kutlanmaktadir. Etkinlik, osteoporozun farkindaligini
artirmak, hastaligin 6nlenmesi ve tedavisi konusunda toplumu bilgilendirmek amaciyla
dizenlenmektedir. 1996 yilinda Birlesik Krallik Osteoporoz Dernegi tarafindan baslatilmistir. 1997
yilindan itibaren Uluslararasi Osteoporoz Vakfi tarafindan organize edilmektedir.”

4[Internet] https://www.osteoporosis.foundation/patients/prevention Erisim:16.10.2024

> [Internet] https://www.osteoporosis.foundation/patients/treatment Erisim:16.10.2024

6 Osteoporoz ve Metabolik Kemik Hastaliklari Tani ve Tedavi Kilavuzu: Osteoporoz ve Diger Metabolik Kemik Hastaliklari
Calisma Grubu, Turkiye Endokrinoloji ve Metabolizma Dernegi, 2022, Ankara.

" [Internet] https://www.worldosteoporosisday.org/event/world-osteoporosis-day-2024-10-20 Erisim:16.10.2024
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2024 yili Diinya Osteoporoz Giini temasi "Say No to Fragile Bones" (Kirilgan Kemiklere Hayir Deyin)
olarak belirlenmistir. Bu tema, osteoporozun Onlenebilirligini ve kiriklarin azaltilmasinda bilingli
davraniglarin 6nemini vurgulamaktadir. Kampanya, toplumu osteoporoz hakkinda bilinglendirmek ve
kemik saghgini koruma yollarini tesvik etmek amaciyla etkinlikler diizenlemektedir.®

sekil 1. Diinya Osteoporoz Giinii 2024 Yili Tema Gérseli®

“ Kemikleriniz i¢cin hareket edin!”
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