HAPSIRIRKEN BILE KEMIKLERINIZ KIRILIYORSA

ISTE BU OSTEOPOROZDUR
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OSTEOPOROZ

kemiklerinizin gozeneklegsmesine, zayiflamasina ve
kirllganlasmasina neden olan bir hastaliktir.
Sonug: Kemiklerin kirilganlagmasi nedeniyle ortaya ¢ikan yiiksek
kemik kirilmasi riskidir.

fark edilmesi zor bir hastaliktir ve kemik kirilmasi
olana kadar agik bir belirti ya da semptom gdstermez. Kirilmalar
osteoporozu olan hastalarda yiiksekten ya da tiimsekten hafif bir
diisme, ani bir hareket, egilme ya da bir sey kaldirma sonucunda
meydana gelebilir.

ile baglantili kiriklar genellikle kalga, omurga, bilek
veya kolun Ust tarafinda meydana gelmektedir. Bununla birlikte
diger kemiklerde de kiriklar olusabilir. Kirik bir kemik diger
kemigin de kirllmasina neden olabilir ve bu nedenle hastaligin
mimkiin olan en kisa zamanda teshis ve tedavi edilmesi
onemlidir.

ile baglantili kiriklar tiim diinyada 50 yas ve
ustiindeki kadinlarin Ggte birinde erkeklerin ise beste birinde
gorulmektedir.
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CiDDi SONUGLARA NEDEN OLAN BiR HASTALIK

Osteoporozun kendisi agrisiz olsa da kirilganligin artmasiyla olusan
kirikhklar ciddi ve yasam tarzlarini degistirecek sonuclara sebep

olabilir.

ISTE BIRKAG ORNEK

Osteoporozun omurgadaki kemikleri etkilemesi
halinde, genellikle agriya ve durusunuzun egilmesine ve
kamburlasmaya neden olur.

Agrinin ve hareketliligin kisitlanmasi yasam kalitesinin
azalmasina, bakiclya bagl kalinmasina, glnltk isleri ve
faaliyetlerin yapilamamasina dolayisiyla insanin kendisini
izole edilmis hissine kapilmasina ve depresyona neden
olur.

Osteoporoz nedeniyle ortaya gikan engellilik sik karsilan
diger hastaliklarla karsilastirildiginda onlarla ayni derecede
ya da daha agir seyredebilir. Hala calismakta olan kisilerde
ortaya ¢ikan kiriklar onemli sayida is kaybina ve hatta

bazi mesleklerde ¢alisanlari tamamen is goremez hale
getirebilir.

Kalga kirnigr olan hastalarin % 33'U kalca kingini takip eden
yilda tamami ile bakiclya ya da bakimevinde bakima
muhtagc hale gelir ve hastalarin % 20-24'U kalca kirngini
takip eden ilk yilda hayatini kaybeder.

Tek bir kirk daha sonra ortaya gikacak kirik riskini bytk
oranda arttirir ve kiriklarin birbiri ardina gelmesine, agrilarin
gogalmasina ve engelliligin artmasina neden olabilir.



RISK ALTINDA OLABILIR MiSINiz?

60 yas Ustl insanlar geng insanlara oranla daha yiiksek osteoporoz riski altindadirlar.
Bununla birlikte erken yasta da osteoporoz goriilmesi miimkiindiir. Kadinlarda menopoz
hizli kemik kaybini isaret eden bir sinyaldir ve bu nedenle kadinlarin kemik saghgina
erken yaslarda gereken 6nemi vermesi gerekir.

Osteoporoz belirgin bir semptom gostermedidi igin sizin kemik sagliginizla ilgili
herhangi bir risk faktoriiniin olup olmadigi konusunda doktorunuzla gdriigsmeniz nem
tasimaktadir. Osteoporoz ve kirilgan kiriklar i¢in genel risk faktorleri:

50 yasindan sonra gegirilen kemik king
i »
Boyda 4 cm ya da daha fazla
kisalma, kamburlasma

Kalga kingii ve osteoporoz ile
ilgili aile oykisu

Erken menopoz ] ﬁé
@ Dusuk kalsiyum alimi, gtines eksikligi

Olmasi gerekenden daha az kiloda olmak
(Beden Kitle endeksinin 19'un altinda olmasi)

Osteoporoz ile baglantili kortikosteroid (steroid)
gibiilaglarin uzun streli gnldk kullanimi

Sedanter yasam sekli (yetersiz fiziksel aktivite)

o o°
Romatoid artrit, diyabet, meme, prostat OQ >
kanseri ya da bazi sindirim sistemi %
hastaliklar gibi osteoporoz ile baglantili : L
tibbi kosullar Sigara kullanimi ve/veya asiri igki kullanimi

|OF. OSTEOPOROZ RISK TEST]

Osteoporoz risk faktorleri ile ilgili daha fazla bilgi edinmek ve bu risklerin sizin

durumunuzla ilgisi olup olmadigini 6grenmek igin IOF Osteoporoz Risk Kontroliinii
uygulayin riskcheck.iofbonehealth.org




OSTEOPOROZUN TESHiS EDILMESI

Kemik saghgi degerlendirmesi aslinda risk faktorlerinizin olup olmadigini
belirlemek igin uygulanan tipik bir kirik risk degerlendirmesini igerir (FRAX gibi).
Yasiniza ve risk derecesine gore doktorunuz sizden kemik mineral yogunluk
testi (KMY) de yaptirmanizi isteyebilir.

Kemik yogunlugunu 6lgmek icin en sik 6nerilen DXA (dual-enerji X-ray
absorbsiyometre) teknigidir. Hizli, kolay uygulanan ve diisiik radyasyon riski
olan DXA taramasi, kalgada ve omurgadaki kemik yogunlugunu olger. Elde
edilen sonugclar ‘T skor degeri" ile ifade edilir ve normal saglkli insanlarla test
edilen kisi arasindaki araligi (standart sapma, SD) belirtir.

Durum KMY (Kemik Mineral Yogunlugu)

Normal T degeri —1 ya da daha Usti
Osteopeni T degeri —1'den az, — 2.5'den ¢ok
Osteoporoz T degeri —2.5 ya da daha az

T degeri —2.5 ya da daha az, ve en az bir kirik

Siddetli Osteoporoz olmasi

Osteopeni kemiklerinizde bulunan mineral yogunlugu normalden az anlamina
gelmekle birlikte osteopeni teshisi konan herkeste osteoporoz gelisecek diye
bir durum s6z konusu degildir. Eger KMY test sonuglariniz osteopeni ya da
osteoporozun varligini isaret ediyorsa bu durum kemiginizi kirma riskinizin
artmis oldugu anlamina gelecektir.




OSTEOPOROZ TEDAVI EDILEBILIR

Yiiksek kirik riski bulunan hastalarda, osteoporoza bagli kemik kirilmasi riskini
etkin bir sekilde azaltmaya yonelik ilag tedavisine baslamak gereklidir.

Glinlimiizde eskiden olmadigi kadar genis bir yelpazede osteoporoz tedavisi
segenekleri mevcuttur. Regetelenecek olan tedavi tiirii bireysel risk profilinize
uygun olarak diizenlenecektir.

Yapilan tedavilerin kalga kirilmasi riskini % 40, omurga kirigini % 30-70 ve
omurga disi kiriklari % 30-40 arasinda azalttigi gosterilmistir.

Doktorunuz ayrica kalsiyum ve D vitamini gibi sagliginiz igin yararli olan 6nemli
takviyeleri receteleyerek yeterince besleyici madde almanizi saglayabilir.
Kemiklerinizin saglamliginin devam ettirmesine, kas glicliniiziin artmasina ve
viicut dengenizin saglanmasina yardimci olmasi igin agirlik kaldirma ve kas
gelistirme egzersizleri tavsiye edilebilir. Ayrica diisme riskine karsi evinizi nasil
emniyetli bir yere doniistirebilecediniz konusunda kafa yormaniz da 6nemlidir.

Biitlin ilag tedavilerinde oldugu gibi, osteoporoz tedavisinde de ilaglarin size tarif
edildigi gibi kullanilmasi 6nemlidir. Herhangi bir kayginiz olmasi durumunda,
ilaglar doktorunuza danismadan kesinlikle kesmeyiniz.

Eger risk altinda oldugunuzu distntyorsaniz DXA taramasini kapsayan
bir kemik sagld degerlendirilmesi yapilmasini isteyin.

50 yasindan sonra basit bir disme sonrasinda kemiginizi kirdiysaniz, bu
muhtemelen osteoporoz isaretidir. Doktorunuzu ziyaret ediniz.

Osteoporoz tedavileri aktif ve bagimsiz bir hayat stirdiirmenize yardimci
olmak acisindan gok etkili olabilir.

Tedaviler sadece size onerildigi sekilde uygulandiginda etkilidir. Herhangi
bir kayginiz olmasi durumunda, ilaglari doktorunuza danismadan
kesinlikle kesmeyiniz.




KEMIK SAGLIGININ OLDUGU BiR YASAM BiCiMINE
YOL VERIN

Kirilmalara kargi etkin koruma amagli uygulayacaginiz ilag tedavisi yaninda
osteoporozlu kisiler (aslinda her yasta, herkes) iyi bir kemik sagligina sahip
olmak igin asagidaki yasam tarzi tavsiyelerini uygulayabilir:

SiIGARA iCMEKTEN VE ASIRI
ALKOL TUKETIMINDEN
KAGININ

o

2, i

BESLEYiCi VE DENGELI BiR
DIYET UYGULAYIN
Yeterince kalsiyum ve protein alin

a

FiZIKSEL AKTIVITE

- Her hafta 3-4 kez 30-40
dakika egzersiz yapmaya
calisin — agirlik kaldirma ve
dayaniklilik egzersizleri

ACIK HAVADA DAHA FAZLA
ZAMAN GEGIRIN

Yeterince D vitamini
aldiginizdan emin olun ve
gerekmesi halinde takviye alin

DOKTORUNUZA SORACAGINIZ 5 SORU

1. Osteoporoz ile ilgili herhangi bir risk faktdriine sahip miyim? (Kemik kaybina
neden olacak tibbi sartlar ya da ilaglar dahil)

2. Kemik Mineral Yogunlugu (KMY) testi yaptirmam gerekir mi?

3. Eger KMY testiniz mevcutsa; Sonuglarin anlami nedir ve kemiklerimi korumak
icin ila¢ kullanmam gerekiyor mu?

4. Yeterli kalsiyum ve D vitaminini nasil elde edebilirim?

5. Kemiklerimi ve kaslarimi kuvvetlendirmek icin ne tiir bir egzersiz yapmam
gerekir?



PaIOF

International
Osteoporosis
Foundation

Our vision is a world without fragility fractures
in which healthy mobility is a reality for all.

DAHA FAZLA BILGIi EDININ

Sizin, ailenizin ve dostlarinizin kemiklerinin saglkli kalmasina yardimci olmak
icin ne tiir kaynaklarin mevcut oldugunu arastirin.

® Ulusal osteoporoz dernekleriyle iletisime gegin. ilgili listeyi
www.iofbonehealth.org'da bulabilirsiniz.

® Bulundugunuz gevredekideki hasta-destek grubuna ulagin ve katilin.

B Osteoporoz hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin
www.iofbonehealth.org web sitesini ziyaret ediniz.

OSTEOPOROZ GLOBAL OLARAK ONLEMEK iGiN DESTEK VERIN

» Her yil 20 Ekim'de yapilan Diinya Osteoporoz giiniinde yer alin
www.worldosteoporosisday.org

Hasta haklarina vermis oldugunuz desteg@i gostermek icin IOF
Global Hasta S6zlesmesini imzalayin

globalpatientcharter.iofbonehealth.org/

» Bolgenizdeki osteoporoz dernegine liye olun ya da bagista bulunun

facebook.com/iofbonehealth/
twitter.com/iofbonehealth/
linkedin.com/company/international-osteoporosis-foundation/

instagram.com/worldosteoporosisday/
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youtube.com/iofbonehealth/
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