OSTEOPOROZU ANLAMAK
(KEMIK ERIMESI)




Osteoporoz ne demektir?

0STEOPOROSIS STAGES

Ismi tam anlamiyla "g6zenekli kemik" anlamina
elir; kemik kutlesi azalmis ve mimarisi de
ozulmustur.

Saglikh bir kemigin ici mikroskop altinda bal
Eete”i gibi gorunurken, osteoporozlu bir

emikte bu bosluklar ve delikler cok daha
buyuktar.

SEVERE
HEALTHY OSTEOPOROSIS ~ OSTEOPOROSIS




Kemiklerin dili olsa da
konussa

Osteoporoz, kemiklerinizin zayifladigini, kirllgan
hale geldigini ve yogunlugunu kaybettigini, bu
nedenle kucuk dusmelerden, egilmelerden veya
oksurmeden kaynaklanan kiriklara yatkin hale
geldiginizi soyler.




Osteoporoz haber verir mi?

Osteoporoz sessiz bir hastaliktir; ancak siz eger ozellikle
ilerleyen yasla sirt agrisi, kamburluk, boyunuzda bir

miktar klsalmagibi belirtilere sahipseniz doktorunuzla
gorusmenizde fayda var.




Osteoporoz konusunda hangi yasta
endiselenmeye baglamaliyim®?

Kemik kltlesi en yuksek seviyeye 30'lu yaslarda ulasir.
Risk 50 yasindan sonra onemli olcude artar.

30 yasina kadar olan surecte kemik saglgina
maksimum oOlgtde yatirim yapmalisiniz.




Osteoporoz sadece kadinlarda m1 gorulur?

Hayir, hem erkeklerde hem de kadinlarda osteoporoz
gelisebilir, ancak kadinlar, 6zellikle menopozdan sonra daha
yuksek risk altindadir.




Osteoporoz icin en yaygdin risk faktorleri
nelerdir?

Yayqgin risk faktorleri arasinda iag,lanma, hormonal
deqisiklikler, aile dykusu, dlisuk kalsiyum alimi, sigara icme ve
hareketsiz yasam tarzi yer alir.




Osteoporoz doktorlar tarafindan nasil teshis
edilir?

Doktorlar osteoporozu kemik mineral icerigini ve
gucunu olcen DEXA taramasi gibi kemik
yogunlugu testleri kullanarak teshis ederler.

DEXA , taranan kemiktegin her bir
santimetrekaresindeki mineral icerigini gram
cinsinden olcer ve genel populasyon ile
karsilastirip size ait skor hesaplar.




Osteoporoz rutin saglhk
kontrollerinde tespit edilebilir mi?

Osteoporoz temel kontrollerde yer almayabilir, ancak doktor
tarafindan talep edilmesi veya onerilmesi durumunda kemik
yogunlugu testi ile tespit edilebilir.

Kemik yogunlugu taramasi, kemik kaybini kontrol ederek kirik
olusmadan once erken tedaV|ye olanak tanir.

65 yas Uzeri kadinlara ve risk faktoru oldugu durumlarda daha
erken yaslarda cekilmesi onerilir.




Osteoporoz tedavi edilebilir mi?

Uygun tedavi ve yasam tarzi deqisiklikleriyle ilerlemesi
yavaslatilabilir ve kiriklar onlenebilir.




Fizyoterapl osteoporoz yonetiminde yardimel
olabilir mi1?

Evet, fizyoterapi osteoporozlu kisilerde dusme ve kirik
riskini azaltarak kas gucunu, dengeyi ve durusu
lyilestirmeye yardimci olur.




Osteoporozu dogal yollarla nasil
onleyebilirim?

Yasam tarzi deqisikleri ile bu mumkun, gelin biraz daha acik
konusalim.




Osteoporozdan Onemli Mesajlar
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Hareket Edin: Hareketsiz bir|ya§am tarzi kemik kaybini
hizlandirir. Kemiklerinizi guc¢lendirmek icin agirlik
tasiyan egzersizler ve diren¢ antrenmanlari yapin.

Haftada en az 3 gun ,30-40 dakika tempolu
yurayusler duzenli olarak uygulandiginda kemik
sagligini olumlu yonde etkilemektedir.

Beslenmenize Dikkat Edin: Kemiklerinizin guclu
kalmasi icin yeterli kalsiyum ve D vitaminine ihtiyaci
vardir. Sigara icmek kemiklerin zayiflamasina katkida
oulunur ve yuksek alkol tuketimi riski artirir.




D VITAMININDEN ZENGIN BESINLER
NELERDIR?

Yagh baliklar( sardalya, somon vb.)
Yumurta sarisi

Balik yagi

Karaciger

Terayag!

« + En 6nemli dogal kaynak ise GUNEStir.

Gunluk alinmasi gereken D vitamini dozu
800-1000 IU/gunddr.



Osteoporozdan Onemli Mesajlar

Diifmeleri Onleyin: Zayiflamis kemikler kolayca kirihr. Dismeleri
onlemek icin evinizidg(jvenli hale getirin; takilma tehlikelerini
ortadan kaldirin, aydinlatmayi iyilestirin ve kaymaz hali kullanin.
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1\ Her yil 20 Ekim'de kemik sagligini tesvik etmek ve kirik riskini
i azaltmak amaciyla Dlnya Osteoporoz Gunu kutlansa da, biz bir

gun degqil herglin kemik saglgimizi korumanin bilincindeyiz.

Size uygun tedavi icin doktorunuzla goridsmeyi unutmayiniz :)

SAGLIKLI GUNLER DILERIZ.
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