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Osteoporoz

e Diisiik kemik mineral yogunluguna, kemik dokusunun mikro yapisinin
bozulmasina, kemik frajilitesinde ve kirik riskinde artisa neden olan
sistemik bir hastalik olarak tanimlanan osteoporoz diinyada ve
ulkemizde dnemli bir saglik sorunu haline gelmistir. Bu hastalik
ozellikle postmenopozal donemdeki kadinlar olmak lizere pek ¢ok
insani etkilemekte, yasam kalitesini diisiirmekte, ekonomik ve sosyal
ylikiin yani sira morbidite ve mortaliteyi de artirmaktadir.

e Osteoporozun en 6nemli sonucu vertebra, kalga ve 6nkolda meydana
elen kirik olusumudur. Bunlarin arasinda en 6nemlisi morbiditesi en
yuksek olmasi sebebiyle kalca kiriklandir.



o Tedavi edilmeyen osteoporoz kemik agrisina, sekil bozukluklarina yol
acabilir. Ayrica kisi giderek ¢evresindekilere daha bagimh bir hale
gelir ve uretken bir yasamdan uzaklasir. Yasam kalitesi bozulur ve
depresyon benzeri psikolojik sorunlar yasayabilir. Osteoporozun bir
diger 6zelligi kirikk olmadigi siirece agri yapmadigi igin sinsice,
sessizce ilerleyen bir hastalik olmasidir.

e Ancak kesin sonug veren, guvenilir yontemlerden birisi olan kemik
yogunlugu 6lciimleri, kan ve idrar incelemeleri ile erken tani
mumkiindir.

OSTEOPOROZDA RISK FAKTORLERI

o Kadin olmak (Kadinlar daha az kemik dokusuna sahiptir)

e 50 yasin uistiinde olmak (Yas arttikca yogunlugunu kaybeden

o kemikler zayiflar)

e Menopoza girmis olmak (Menopoza girmis kadinlarin ortalama
ucte birinde osteoporoz gelismektedir ki, bunun sorumlusu
6strojen diizeyindeki azalmadir)

o Erken menopoza girmek veya yumurtaliklarin operasyon ile
alinmasini takiben cerrahi (yapay) menopoza girmek.



Erkeklerde erkek cinsiyet hormonu olan testosterondaki azalma
ile kemik kutlesi de azalabilmektedir (Erkeklerde gonad
fonksiyonunun; islevinin herhangi bir nedenle azalmasi
osteoporoza bagli kiriklara yol agabilmektedir).

Dusuk kalsiyum iceren yiyeceklerle beslenme ve vitamin D
eksikligi

Fiziksel aktivitenin, hareketliligin ve egzersizin az olmasi,
(egzersizin kemik kutlesini arttirdigl, kemigi kuvvetlendirdigi
kanitlanmistir).

Ailede osteoporozlu kimselerin bulunmasi (kiriklara yatkinligin bir
kismi kalitsaldir; annelerinde omurga kirigi éykisi olan geng
kadinlarda da kemik kitlesinde azalmaya rastlanmaktadir)

Kisa boylu, ince yapili kisiler iri yapili, kilolu kisilere gére daha
fazla osteoporoz riski tagsimaktadirlar.

Beyaz tenli, acik renk gézlii olmak,

Sigara icmek,

Alkolli, kolali ve kafeinli icecekleri cok fazla tilkketmek,

Bazi ilaglari uzun siireden beri veya yiiksek dozlarda kullaniyor
olmak (6rnegin; kortikosteroidler, lityum, aliminyum,
antikonviilzanlar, antiasitler, antikoagulanlar, siklosporin, tiroid
ilaclari ve bazi kanser ilaglan gibi),

Bazi hastaliklarin olmasi. Ornegin; seker hastaligy, tiroid veya
paratiroid bezinin fazla calismasi, mide-barsak operasyonu
gecirmis olmak, uzun siiren hareketsizlik, fel¢ler, bazi romatizmal
hastaliklar ve diger bazi endokrin (hormonal) hastaliklar
oteoporoza neden olabilmektedirler.



Belirtiler

Hastalik higbir belirti vermeden sinsice ilerleyebilir ve
kontroller sirasinda tanisi konabilir

Bel ve sirt agrisi

Boyda kisalma, omurgada kirik

Sirtta kaburlasma

Omuzlarda yuvarlaklagsma

El bileginde kirik

Kaburga kiriklari

Kalca kemiginde kirik olabilir.

TEDAVI ILKELERI



Yasam tarzinda degisiklikler yaparak diismeyi azaltacak onlemler
almak,

Doktorunuzca dnerilen egzersiz programlarini uygulamaya galismak,
Beslenmezini onerilen sekilde diizenlemek,

Ilaclarimiz1 diizenli kullanmak ve yine diizenli doktor kontroliine
gitmek,

Osteoporozun dnlenebilen ve tedavi edilebilen bir hastalik oldugunu
bilmek gerekmektedir.

Diyetle yeterli miktarda kalsiyum alarak iskeleti zayiflatici bir
neden olan kalsiyum eksikligini ortadan kaldirmak gerekir.

35 yasindan sonra kuvvetli kemiklere sahip olmak isteyen herkesin
glinde 1000 miligram elementer kalsiyum almasi gerekir.
Osteoporoz riski tasiyanlarda ise kalsiyum alimi1 1500 miligrama
kadar cikarilmalidir.



» Diyetle kalsiyum alimi artirilirken, diistik yag iceren besinleri
almaya 6zen gosterilmelidir.

e Guinluk kalsiyum alimi bir hafta boyunca kaydedilir ve doktora
bilgi verilir; eger diyet yeterince kalsiyum icermiyorsa alim doktor
Onerisi ile kalsiyum tabletleriyle desteklenir.

e Ancak bobrek tasi veya baska bir hastalik varsa, kalsiyum
tabletlerini almadan 6nce mutlaka doktora danisilmalidir.

o Kemik sagliginin korunmasi ve osteporozun énlenmesi igin diizenli
fiziksel aktivite cok 6nemlidir.

o Kemiklerin vicut agiruigini tasidigi tipte egzersizler yik verme
egzersizi olarak adlandirilir; bunlar ylruayus, tenis, dans etmek,
merdiven ¢cikmak ve distik seviyeli aerobik egzersizlerdir.

o Kemiklerin giiclenmesi ve saglikli bir yasama sahip olunmasi
acisindan yuruyis en iyi fiziksel aktivitelerden biridir.

e Hicbir egzersiz doktorun onayi alinmadan yapilmamaldir.

o Osteoporoz disinda ek bir baska hastalik varsa Fiziksel Tip ve
Rehabilitasyon uzmani hekim kisiye 6zel bir egzersiz programi
O6nerecektir.

Osteoporozda egzersiz ve fiziksel aktivitenin
yararlari

o Kemik kitlesindeki kaybi yavaslatir.
o Kemik kitlesini artirir ve kirigi énler.
o Eklem esnekligini ve saglamligini destekler. 4.Denge saglamay!

gelistirerek diismeyi énler.
o Kas gucunu gelistirir.



e Posturi (diizgiun durus) korur.
» Kalp ve solunum sisteminin dayanikliligini artirir.

« Ruhsal dengeyi gelistirir, psikolojik ve sosyal gliveni artirir.

Osteoporozda 6nerilen egzersizler

o Germe egzersizleri

e Denge egzersizleri

o Aerobik egzersizler
*Step yapmak, dans etmek, tempolu yuruyusler, merdiven inip
citkmak gibi aktiviteler bu grupta yer alir.

o Yuksek etkili egzersizler
*Bu grup egzersizler kollari yukari dogru uzatarak ziplama, veya
kollar yanda iken kollari ve bacaklari yana acarak ziplama



tarzindadir.
e Erken dénemde, menopozdan 6nce baslanmasi énerilir.
o Eklem, denge sorunu olanlara 6nerilmez.

« ilerleyici dirence karsi yapilan egzersizler

o Egzersizler icin haftada 3 giin 45-60 dakika siire ayrilmasi
uygundur.

» Egzersize germe ve denge calismalari ile baslanir, daha sonra
agirlik tasima ve tempolu yiruytsler ilave edilir.

Osteoporoz tedavisinde kaginilmasi gereken
egzersizler



« One egilerek yapilan hareketler omurga kemiklerinde kirilmaya
neden olabileceginden bu hareketlerden kaginilmalidir. Diizgilin
bir durus (postiir) saglayan sirt kaslarinin kuvvetlendirilmesine
calisitmalidir.



