OSTEOPOROZ NEDIR ?
Osteoporoz, kemik erimesi olarak da
bilinen, kemiklerin kiitle kaybetmesine yol
acan ve en yaygm gorilen kemik
metabolizmas1  hastaligidir. Kemiklerin
kiitle ve kalitesindeki azalma kolaylikla
kirilabilmesine neden olmaktadir. 50 yasin
tizerinde her 8 kisiden 1’inde osteoporoza
baghh omurga kirigi gelismekte olup bu
oran yas 1ile birlikte artmaktadir.
Osteoporotik kiriklar olarak tanimlanan
kiriklar, omurga, kalg¢a ve el bilegi
kiriklaridir.  Viicudumuzda, bir taraftan
yashh kemiklerin yikimi olurken diger
taraftan yeni kemiklerin olusturuldugu bir
denge s6z konusudur. Bu dengede, kemik
yikiminin  ¢ok fazla olmasi ya da
yenilenmenin yeterli olmamasma baglh
olusan dengesizlik, osteoporoza neden
olur. Saglikli kemik yogun ve gii¢liidiir ve
bliylik miktarda basinca dayanabilir.
Ancak, osteoporoz gelistiginde, kemikler
incelir ve kirilgan bir hal alir.

Bu dengesizlige katkida bulunan en 6nemli
etken  menopozdur. Otuzlu yaslarin
ortalarina kadar, cogu kadin kaybettiginden
daha fazla kemik kazanir. Daha sonra, bu
denge genellikle degisir ve kaybedilen
kemik miktar1 ile yerine konan kemik
miktar1 asagi yukar1 esit olur. Ancak,
menopoz sirasinda hormonal degisiklikler,
yani Ostrojen (kadinlik hormonu)
diizeylerinin  azalmasi1  kemik  kaybini
hizlandirir. Bu kemik kaybi ciddi bir diizeye
ulastiginda, o kiside osteoporoz gelisir.

OSTEOPOROZ’DAN KORUNMA VE
TEDAVI  Osteoporozu  &nlemek  icin
almabilecek tedbirler: Kalsiyum, diizenli
egzersiz, saglikli beslenmedir. Bunlar ayni
zamanda tedavi i¢in de yararli 6nlemlerdir.
Farkli tedavi secenekleri degerlendirilirken,
risklerinizin  tanimlanmas1 ve bunlarin
tedavileri hakkinda bilgilendirilmeniz yani
sira, yasinizin, aktivite durumunuzun, diger
saglik  problemlerinizin  ve kisisel
tercihlerinizin hesaba katilmasi gerekecektir.
Sigara igenler, igmeyenlere oranla daha fazla
osteoporoz riskine maruz kalmaktadirlar.
Bunun nedeni, sigara ig¢enlerin menopoza
daha erken girmeleri, Ostrojen diizeyinin
daha diisiik ve viicut kiitle indeksinin daha
az olmasidir. Fazla alkol (gilinlik 100 ml’
den fazla) tiiketen kisilerde de osteoporoza
yakalanma riski yliksektir. Alkol, kemik
yikimin1 hizlandirir, bu kisilerin  kemik
yogunlugu daha diisiiktiir ve ayrica alkol
kullanimi  diisme riskini  artirmaktadir.
Sedanter yasam ve uzun siireli yatak
istirahati de osteoporoz riskini artirir.
Hareketli olmak kolay hareket edebilme
glicimiizii artinir, kas gliclimiiz artar ve
dengemiz korunur. Osteoporozdan hem
korunmada hem de tedavi amaciyla
egzersizlerden yararlanilmalidir. Korunmada
hafif tempolu kosu egzersizleri etkili olabilir
ise de tedavide kullanilan egzersizler
Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Uzmanlari
tarafindan recete edilen 6zel tipte agirlik



Tasima gibi egzersizlerdir.

Osteoporozun teshis ve tedavisinde siirekli
yeni metodlar gelistirilmektedir. Doktorunuz
dogru tedaviyi bulmaniz ve bu tedavinin
risklerini, yan etkilerini ve yararlarini
anlamaniz agisindan en iyi rehberiniz
olacaktir.

OSTEOPOROZ RiSKiNi ARTIRAN
FAKTORLER

*45 yasin altinda dogal ya da cerrahi
menopoz

*ileri yas ve kadin olmak

*Ufak, tefek, zayif yapida ve beyaz tenli
olmak

*Ailede osteoporotik kirik oykiisii
(6zellikle annede kalga kirig1)

*Daha Once kirik gecirmis olmak (6n kol
kirig1 gibi)

*1ltihapl eklem hastalig1 ya da astim
varligi

*Kemik yikimini hizlandiran ilaglarin

kullanimi (Kortizon, guatr ilaglari, sara
ilaglari, heparin vb.)

*Kalsiyumdan fakir beslenme, yetersiz D
vitamini

*Sigara i¢gme, alkol kullanimi, fazla kahve
tiikketimi

*Diizenli egzersiz yapma aligkanliginin
olmayis1

*Erkeklerde diisiik testosteron diizeyi
*Uzun siireli yatak istirahati
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