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Osteoporoz, kemik kiitlesinin azalmasi ve kemik mikro mimarisinin bozulmasi sonucunda kemik
kirllganliginin arttigi bir kemik hastaligidir.! Osteoporozu olan hastalar bir kemigi kirilana kadar bu
hastaliga sahip oldugunu fark etmeyebilir. Osteoporoz, menopoz sonrasi kadinlarda ve ileri yastaki
erkeklerde kiriklarin 6nemli bir nedenidir.? Hem Ulkemizde hem de diinyada yash nifusun artmasi
sebebiyle osteoporoz énemli bir halk saghgi sorunu haline gelmistir. Osteoporoz kadinlarda daha sik
gorllse de yalnizca kadinlari etkileyen bir hastalik degildir. Erkeklerde de osteoporoz gelisebilir ve
ozellikle ilerleyen yasla birlikte hastalik ve buna bagl kirik riski artar. Bu nedenle erkeklerde de kemik
sagliginin korunmasi ve osteoporoz riskinin géz ardi edilmemesi 6nemlidir.3

Kemik kiriklari, kemigin bitlinlGginin kismen veya tamamen bozulmasiyla ortaya gikar. Yuksek enerjili
travmalarin yani sira osteoporoz gibi kemik dayanikliligini azaltan hastaliklarin varliginda, basit diismeler
veya hafif zorlanmalar sonucunda da kiriklar gelisebilir. Trafik kazalari ve spor yaralanmalari da kemik
kiriklarinin sik karsilasilan nedenleri arasindadir.

Frajilite kiriklari, genellikle kisa bir mesafeden disme gibi disik enerjili travmalar sonucunda ortaya
ctkan kiriklardir. Osteoporoz, frajilite kiriklari agisindan énemli bir risk faktoradur.

Frajilite kiriklarinin gelisimini kolaylastirabilecek bazi risk faktérleri: 4

e Sigara ve alkol

o Hareketsiz yasam ve fiziksel aktivite eksikligi

e Duslk vicut agirhig

* Yetersiz beslenme

e D vitamini ve kalsiyum eksikligi

e Besin emilim bozukluklari (malabsorpsiyon)

e Dismeler

e ileriyas

e Kadin cinsiyet (6zellikle menapoz sonrasinda)*

Osteoporoza bagh omurga kiriklari da sik goriilmektedir. Osteoporoza bagh omurga kiriklarinda
gorulebilecek bazi belirtiler sunlardir:?

e Sirt agrisi

e Boy uzunlugunda azalma

e Durus degisiklikleri: Omurganin éne dogru egilmesi ve kamburlasma (kifoz) gelisebilir.?

Uygun 6nleyici yaklasimlar ve tedaviler sayesinde osteoporoza bagh kirik riski azaltilabilir.?
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Osteoporozdan korunmada neler yapilabilir:®

-Dengeli beslenmek: Kemik sagligini desteklemek igin yeterli miktarda protein, kalsiyum ve D vitamini
alimina 6zen gostermek,

-Dizenli fiziksel aktivite yapmak: Fiziksel aktivite, kas gliciiniin ve dengenin korunmasina da yardimci
olabilir,

-Saglikli yasam aliskanhklari edinmek®

Osteoporoz yonetiminde kemik sagliginin korunmasinin yani sira diisme riskinin azaltilmasi, denge ve
kas glicinlin desteklenmesi ve ev ortaminin glivenli hale getirilmesi kiriklarin dnlenmesinde 6nemli rol
oynar.®
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