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Kemiklerimizin saghg1 — osteoporozun Onlenmesi

Kemikleriniz hakkinda

Kemikler, 6zel kemik hucrelerinden olusan canl
dokulardir. Vicudumuzun diger bélumleri gibi strekli
olarak yapim-yikim olaylarinin ardarda devam
etmesiyle yenilenirler. Cocukluk déneminde yapilan
kemiklerin yikilan kemiklerden daha fazla olmasi
nedeniyle kemikler geligir. Ergenlik ¢gaginin sonunda
kemik gelisimi hemen hemen tamamlanir ve bunu
takibeden vyillarda kemiklerin glclenmesi ¢ok ufak
artiglar gosterir.

30’lu yaslarin ortalarinda kemik yapimi ve yikimi
arasinda dengesizlik baslar, bu da kadin ve erkeklerde
yaslandikga kemik guglerinin giderek azalmasina yol
acar.

Cinsel hormonlarin kemiklerin giiciiniin sirmesinde
6nemli rolt vardir. Kadinlarin menopoz ddéneminde
Ostrojen hormonunun azalmasindan dolayr kemik
kaybi oraninda hizli bir artisa neden olur.

Menopozdan sonraki ilk bes yil iginde kadinlarda
genel olarak toplam kemik yapisi yiizde 10 oraninda
kayip verir.

Osteoporoz (kemik erimesi) nedir?

Osteoporoz, kemiklerin kalsiyum igeriginin azalmasi
nedeniyle dayanikliginin ve yogunlugunun azalmasi,
hassaslagsmasi ve kolayca kirilgan duruma gelmesiyle
olusur.

Genellikle kemiklerde kirilma olana kadar osteoporoz
(kemik erimesi) hastaliginin olugsma belirtileri
bulunmamaktadir. Kiriimalar en yaygin olarak omurga,
kalca ve bilek kemiklerinde gorulir ve ¢gogu kez ufak
bir disme sonucunda olusur. Omurgadaki osteoporotik
(kemik erimesine bagli) kirlmalar boy kisalmasina,
agriya ve kamburlugun yavas yavas olusmasina
neden olur.
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Osteoporoz ne kadar yaygindir?

Her iki kadindan ve her U¢ erkekten birinde ya da
daha fazlasinda osteoporoza bagli olarak kemikte
kirilmalar olugacaktir.

Osteoporoz riskine ne gibi faktérler
sebep olur?

« aile bireylerinde gortlmesi

* beslenmedeki kalsiyum yetersizligi

* sigara icmek

« alkol — iki standart 6l¢i alkolden daha fazlasi

 kafein — glinde ¢ bardak ¢ay ya da kahveden daha
fazlasi

* yetersiz egzersiz
* 45 yasindan 6nce baslayan — erken menopoz
» zayif ve ufak bir bedene sahip olmak

- fazla egzersiz ve perhizin &strojen seviyesini
duslrebilmesi nedeniyle de olusabilen adet
g6rilmeyen devrelerin uzamasi

* romatizmal artirit ve astim tedavisinde kullanilan
kortikostereoidler gibi ilaglarin Gzun sureli kullanimi.

« D Vitamini eksikligi.
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Kemiklerimizin sagligt — osteoporozun onlenmesi

Risk nasil azaltilabilir?

Saghkh Beslenme

Saglikh beslenin —._boI miktarda taze meyve, sebze

ve tahillar yiyin. Ozellikle kalsiyum icerigi zengin

yiyecekler yiyin. Kalsiyum, kuvvetli, saglikl kemiklerin

olugsmasina, kas ve sinir sisteminin islevine yardimci

olmaktadir. Beslenmenizde almaniz tavsiye edilen

gunlik en dusuk doz kalsiyum asagida belirtilmistir:

* 1-3 yas arasi ¢ocuklar giinde/500mg

* 4-8 yas arasi ¢ocuklar giinde/700mg

* 9-11yas arasi ¢ocuklar glinde/1000mg

* Ergenlik ¢agindakiler (12-18yaslari
glinde/1300mg

* 19-70yas arasi erkekler: glinde/1000mg

» 70> yasin Ustundeki erkekler: giinde/1300mg

* 19-50 yas arasl! kadinlar: giinde/1000mg

« 50>yasin ustundeki kadinlar: giinde /1300mg

arasl):

Sit ve st Urdnleri en 6nemli kalsiyum kaynaklaridir.
Bu gidalar, vicudun kolayca emilemide bulunabilecegi
yuksek duzeyde kalsiyum icermektedir. Kilo almayi ve
kolestrol seviyenizin yikselmesini 6énlemek amaciyla
bu drinlerin yagi azaltilmis olanlarini tercih edin.
Kilgiklari yenilebilen konserve balik da iyi bir kalsiyum

kaynagidir.
—
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(Her porsiyon yaklasik 300mg kalsiyum icermektedir)

D Vitamini

D Vitamini, kalsiyumun mide, b&brekler ve sindirim
sisteminden emilmesine, kana ve vicut dokularina
kolayca ge¢mesine yardimci olur. Bu vitamin
ayrica kalsiyumun kemiklerde depolanmasina da
yardimci olur.

Vicudumuzdaki D vitamininin ana kaynagdi cildimizin
aldigi guines 1sinlanidir. Arastirmalar, i¢ mekanlarda
gecirilen zamanin gittikge artmasina bagl olarak,
bircok insanda D vitamini eksikligi bulundugunu
saptamistir. D vitamininin surekliligi icin yalnizca 10-
15 dakika disari ¢ikarak giines almamiz yeterlidir
ancak cilde verdigi zarar ve cilt kanseri riski agisindan,
6zellikle yaz aylarinda gok fazla giines altinda kalmak
dogru degildir.

Fiziksel Etkinlik

Duzenli bir sekilde kuguk agirliklarla ve guglenme
editimiiceren egzersizler, her yasta kemik yogunlugunu
artirmakta, yapimini hizlandirarak esnekligini ve
tutarlilik gelistirmektedir. Haftada U¢ veya dértkezen az
30 dakika yuruyus veya tempolu yavas kosu yapmak,
tenis oynamak ve dansetmek &nerilmektedir.

Diger 6nlemler
* Sigara icmeyin.
* Alkol ve kafein tiketiminizi azaltin.

Osteoporoz tanisi nasil konur?

Osteoporozun en guvenilir tanisi kemik yogunlugu
6lcimi yoluyla konulmaktadir. Bu da DEXA adi
verilen rontgen teknolojisi kullanarak 6zel bir ydntemle
yapilmaktadir. Bu yéntemle en dusik radyosyon
seviyesi icerilir, dogru ve tam sonug¢ alinir, tedavi
sonuglari ve/veya hastaligin seyri izlenebilir.

Daha fazla bilgi nasil alabilirim?

www.jeanhailes.org.au
www.bonehealthforlife.org.au
www.osteoporosis.org.au — Osteoporosis Australia
(02) 9518 8140

This resource was developed with the support of the Besen Family Foundation and
the Australian Department of Health and Ageing

March 2008



