
Organisation für 
Patienten-Kompetenz 

Osteoporoz sinir tanimaz!

Netzwerk-Osteoporose e. V .  - 33098 Paderborn  - Ludwigstrasse 22    
Kostenfrei: Download Internet : www.Netzwerk-Osteoporose.de
Autoren: 
Prof. Dr. med. M. Diethard  Usinger – MEDIAN  Hohenfeld - Kliniken - Bad Camberg
Dr. med. Isolde Frieling - Osteoporosezentrum - Hamburg 
Dr. med. Andreas Ruch - DVO  Praxis – Paderborn
Übersetzungen: Ethno-Medizinisches Zentrum – Hannover 
Konzept und Redaktion : Karin G. Mertel – Paderborn
Copyright:  2012 Netzwerk - Osteoporose e.V.   



Sevgili okurlar,

Almanya’da ǇĂƔĂǇĂŶ 82 milyon ŝŶƐĂŶŦŶ 8 milyonu osteoporoz ŚĂƐƚĂƐŦĚŦƌ. bŝŵĚŝǇĞ kadar bu ŚĂƐƚĂůŦŬ genelde
Almanca ďƌŽƔƺƌůĞƌůĞ ĂŶůĂƚŦůŵŦƔƚŦƌ. 16 milyon göçmen kökenli insan ve 6,7 milyon ǇĂďĂŶĐŦ ƺůŬĞ ǀĂƚĂŶĚĂƔŦŶŦŶ
ǀĂƌůŦŒŦ ĚƺƔƺŶƺůĚƺŒƺŶĚĞ͕ Osteoporoz ŚĂƐƚĂůŦŒŦŶĂ ŝůŝƔŬŝŶ olarak bu insanlar için de anadillerinde kaleme ĂůŦŶĂŶ
bir ďƌŽƔƺƌƺŶ ŚĂǌŦƌůĂŶŵĂƐŦ mutlaka gereklidir.

�ĂŵĂŶŦŶĚĂ bilgilendirme ve ŚŦǌůŦ ǇĂƌĚŦŵ ǀĂƐŦƚĂƐŦǇůĂ ĚŽŒƌƵ tedaviyi ďĂƔůĂƚĂďŝůŵĞŬ için, ǀĞƌĚŝŒŝŵŝǌ bilgilerle
ŚĂůŬŦŶ ŽůĂďŝůĚŝŒŝŶĐĞ ďƺǇƺŬ bir ŬŦƐŵŦŶĂ ƵůĂƔŵĂůŦǇŦǌ. �ƺŶǇĂ ^ĂŒůŦŬ PƌŐƺƚƺŶƺŶ (WHO) Osteoporozu en önemli
10 ŚĂƐƚĂůŦŬ ĂƌĂƐŦŶĚĂ ƐĂǇŵĂƐŦ ďŽƔƵŶĂ ĚĞŒŝůĚŝƌ.

Bu önemli görevi ƺƐƚůĞŶŵĞƐŝŶĚĞŶ ĚŽůĂǇŦ Osteoporoz �ŒŦ �ĞƌŶĞŒŝŶĞ (“Netzwerk Osteoporose e.V.”) ƚĞƔĞŬŬƺƌ
ediyorum ve bu ďƌŽƔƺƌƺŶ ŚĂƐƚĂůĂƌŦŶ ďĂŬŦŵŦŶĚĂ belirleyici ve önemli rol ŽǇŶĂǇĂĐĂŒŦŶĚĂŶ eminim.

Prof. Dr. med. Diethard M. Usinger

Ortopedi ve KƐƚĞŽůŽũŝ�<ůŝŶŝŒŝ��ĂƔŚĞŬŝŵŝ
MEDIAN Hohenfeld-Kliniken Bad Camberg

Organisation für 

Patienten-Kompetenz 

7ĕŝŶĚĞŬŝůĞƌ

� Prof. Diethard M. Usinger’in öŶƐƂǌƺ
� Osteoporoza herkes yakalanabilir!

� Hastalanma riskinizi vaktinde farkedin –

<ŝƔŝƐĞů risk testiniz

� ,ĂƐƚĂůŦŬ�ƚĞƔŚŝƐŝ�– �ŽŬƚŽƌƵŶƵǌůĂ�ŐƂƌƺƔŵĞŶŝǌ

� 7ůĂĕ�ƚĞĚĂǀŝƐŝ

� <ĞŵŝŬůĞƌŝ�ŐƺĕůĞŶĚŝƌĞŶ�ďĞƐůĞŶŵĞ

� Kalsiyum ve D vitamini – ƐĂŒůŦŬůŦ�ŝŬŝůŝ͊

� <ĞŵŝŬ�ďĂƔŬĂ�ŶĞůĞƌĞ�ŝŚƚŝǇĂĕ�ĚƵǇĂƌ�–

Mineraller/Eser elementler

� Bedensel egzersizler

ŬĂƐ�ǀĞ�ŬĞŵŝŬůĞƌŝ�ŐƺĕůĞŶĚŝƌŝƌ

� �ƺƔŵĞůĞƌŝŶ�ĞŶŐĞůůĞŶŵĞƐŝ

� <ĞŵŝŬ�ŬŦƌŦůŵĂůĂƌŦŶĚĂ�ĂŒƌŦ�ƚĞĚĂǀŝƐŝ

� ^Ŧƌƚ�ƐĂŒůŦŒŦ�ŝĕŝŶ�ϭϬ�ŬƵƌĂů�������������������������������
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Osteoporoz ^ŦŶŦƌ�dĂŶŦŵĂǌ!
Temel bilgiler

Osteoporoza herkez yakalanabilir!
Osteoporoǌ�ĚƺŶǇĂ�ĕĂƉŦŶĚĂ�ĞŶ�ƐŦŬ�ƌĂƐƚůĂŶĂŶ�
ŬĞŵŝŬ�ŚĂƐƚĂůŦŒŦ�ŽůƵƉ͕�t,K�;�ƺŶǇĂ�^ĂŒůŦŬ�
PƌŐƺƚƺͿ�ƚĂƌĂĨŦŶĚĂŶ�ĕĂŒŦŵŦǌŦŶ�ĞŶ�ƂŶĞŵůŝ�ϭϬ�
ŚĂƐƚĂůŦŒŦ�ĂƌĂƐŦŶĚĂ�ƐĂǇŦůŵĂŬƚĂĚŦƌ͘ ��Ƶ�ŚĂƐƚĂůŦŒĂ�
ƐĂĚĞĐĞ�ǇĂƔůŦ�ŬĂĚŦŶůĂƌ�ĚĞŒŝů͕�ŐĞŶĕ�ŚĂŵŝůĞ�
ŬĂĚŦŶůĂƌ͕ �ŐĞŶĕůĞƌ�ǀĞ�ĞƌŬĞŬůĞƌ�ĚĞ�
ǇĂŬĂůĂŶŵĂŬƚĂĚŦƌ͘ �

Osteoporoz ƚĞƔŚŝƐŝŶŝŶ ŬŽŶƵůŵĂƐŦ birçok hastada
korku ve ĞŶĚŝƔĞ ĚƵǇŐƵůĂƌŦ ile mesleki ve ailevi
ďĂŬŦŵĚĂŶ ŚĂǇĂƚŦŶ bundan sonra ŶĂƐŦů
ƔĞŬŝůůĞŶĚŝƌŝůĞďŝůĞĐĞŒŝŶĞ dair çekingen sorulara sebep
ŽůŵĂŬƚĂĚŦƌ.

Fakat:
KƐƚĞŽƉŽƌŽǌ͕�ŬĂĚĞƌ�ĚŝǇĞƌĞŬ�ƐŝŶĞǇĞ�ĕĞŬŝůŵĞŬ�ǌŽƌƵŶĚĂ�
ŽůĂŶ�ďŝƌ�ŚĂƐƚĂůŦŬ�ĚĞŒŝůĚŝƌ͘ �

7ůŬ kemik ŬŦƌŦůŵĂƐŦ ǇĂƔĂŶŵĂĚĂŶ önce veya ŚĂƐƚĂůŦŬ ƚĞƔŚŝƐ ĞĚŝůŵŝƔ ŽůŵĂƐŦŶĂ ƌĂŒŵĞŶ ĕŽŒƵ zaman
ŚĂƐƚĂůŦŬůĂ ilgili ƔŝŬĂǇĞƚ ǇĂƔĂŶŵĂŵĂƐŦ ŐĞƌĕĞŒŝ͕ ŝŶƐĂŶůĂƌŦ ǇĂŶŦůƚŦĐŦ bir ŐƺǀĞŶĚĞ hissettirir. Bu demek
oluyor ki, kemik ŬŦƌŦůŵĂƐŦ veya ĂŒƌŦ ǇĂƔĂŶŵĂƐĂ da insanlar Osteoporoz ŚĂƐƚĂƐŦ olabilir. Gerek
hastalar gerekse birçok doktor Osteoporoz ŚĂƐƚĂůŦŒŦŶŦ ǇĂƔĂŶŵĂ ƐŦŬůŦŒŦ ďĂŬŦŵŦŶĚĂŶ hala
ŬƺĕƺŵƐĞŵĞŬƚĞĚŝƌ. ,ĂƐƚĂůŦŬ ĕŽŒƵ zaman, hasta ŬŝƔŝŶŝŶ ƐŦƌƚ ĂŒƌŦƐŦ ƔŝŬĂǇĞƚŝǇůĞ doktora ŐŝƚƚŝŒŝŶĚĞ
ƚĞƔŚŝƐ edilir. Muayene ƐƺƌĞĐŝ ĞƐŶĂƐŦŶĚĂ Osteoporoz ƚĞƔŚŝƐ ĞĚŝůĚŝŒŝŶĚĞ ise ĕŽŒƵ zaman ƔŽŬ ǇĂƔĂŶŦƌ.

Neyse ki ŐƺŶƺŵƺǌĚĞ “Osteoporoz” ŚĂƐƚĂůŦŒŦŶĂ ŝůŝƔŬŝŶ ĂǇƌŦŶƚŦůŦ bilgiler mevcut olup, ŚĂƐƚĂůŦŬ
erkenden ƚĞƔŚŝƐ ve tedavi edilebilmektedir. Bu ďƌŽƔƺƌƺŶ ĂŵĂĐŦ sizleri, kemiklerin hayat ƐƺƌĞƐŝŶĐĞ
ŶĂƐŦů bir ĚĞŒŝƔŝŵĞ ƵŒƌĂĚŦŒŦ͕ hangi risklerin Osteoporoza yol ĂĕƚŦŒŦ͕ bu risklere ŬĂƌƔŦ ŶĂƐŦů
ŬŽƌƵŶĂďŝůĞĐĞŒŝŶŝǌ ve ŚĂƐƚĂůŦŒŦŶ ŶĂƐŦů tedavi ĞĚŝůĞďŝůĞĐĞŒŝ ŚƵƐƵƐůĂƌŦŶĚĂ bilgilendirmektir.

50 ǇĂƔŦŶĚĂŶ ďƺǇƺŬ ŬĂĚŦŶůĂƌŦŶ % 40͛Ŧ ve
erkeklerin %13͛ƺ Osteoporoz ŚĂƐƚĂƐŦĚŦƌ.
,ĂƐƚĂůŦŬ ĕŽŒƵ durumda kemik ŬŦƌŦůŵĂƐŦ
halinde ƚĞƔŚŝƐ edilmektedir. Bundan ĚŽůĂǇŦ da
birçok insan ŚĂƐƚĂůŦŒŦ “sessiz ƐĂůŐŦŶ ŚĂƐƚĂůŦŬ͟
ƔĞŬůŝŶĚĞ ĂĚůĂŶĚŦƌŵĂŬƚĂĚŦƌ.

„Osteoporoz beni dize getirdi –

zor bir dönemdi!

Bugün KDVWDO×NOD QDV×O�\DĚD\DFD÷×P×�ELOL\RU�
YH�KD\DWWDQ�WHNUDU�]HYN�DODELOL\RUXP�µ�

Nicole Z.  - 31 \DĚ×QGD –
���D\G×U�2VWHRSRUR] KDVWDV×

� Her 2 dakikada bir Almanya’daki 
ELU�2VWHRSRUR]�KDVWDVóQGD�RPXU�
J¸YGHVL�NóUóOPDVó�\DġDQóU���

� 1¾IXVXQ�VDGHFH����ಬ¾�
Osteoporoza yakalanma riskleri
KDNNóQGD�ELOJL�VDKLELGLU��

�ƵŶĚĂŶ�ĚŽůĂǇŦ: KƐƚĞŽƉŽƌŽǌ�ŚĂŬŬŦŶĚĂŶ�ŶĞ�ŬĂĚĂƌ�ĕŽŬ�ƔĞǇ�ďŝůŝƌƐĞŶŝǌ, o  kadar erken önlem 
ĂůĂďŝůŝƌ�ǀĞ�ĚŽŬƚŽƌƵŶƵǌƵ�ŐĞƌĞŬůŝ�ŽůĂďŝůĞĐĞŬ�ƚŦďďŝ�ƚĞĚĂǀŝůĞƌĚĞ�ĂŬƚŝĨ�ǀĞ�ďĂƔĂƌŦůŦ�ďŝƌ�ƔĞŬŝůĚĞ�

destekleyebilirsiniz!



Osteoporoz ne demektir ?
Osteoporoz „poröz kemik“
� Osteo - (Yunanca) ŬĞŵŝŬ�ĂŶůĂŵŦŶĂ�ŐĞůŝƌ
� Pore (Yunanca) ĚĞůŝŬ�ĂŶůĂŵŦŶĂ�ŐĞůŝƌ. ,ĂůŬ�ĂŒǌŦŶĚĂ�KƐƚĞŽƉŽƌŽǌĂ

“kemik erimesi” de denir.

� <ĞŵŝŬ͕�ǇĞŶŝĚĞŶ�ŽůƵƔƚƵƌĂďŝůĞĐĞŒŝŶĚĞŶ�ĨĂǌůĂ�ŬĞŵŝŬ�
ŬƺƚůĞƐŝ�ǇŝƚŝƌŝƌƐĞ�ǇŦůůĂƌ�ŝĕĞƌŝƐŝŶĚĞ�ƚĞŚůŝŬĞůŝ�ďŝƌ�ĂĕŦŬ�ŽůƵƔƵƌ͘ �
�ƵŶƵŶ�ƐŽŶƵĐƵŶĚĂ�ŬĞŵŝŬƚĞ�ŬŦƌŦŬ�ŵĞǇĚĂŶĂ�ŐĞůĞďŝůŝƌ. 

zĂƔĂǇĂŶ�ŬĞŵŝŬ– <ĞŵŝŬ�ŵĞƚĂďŽůŝǌŵĂƐŦ
Kemik iskeleti ĨĂƌŬůŦ ƔĞŬŝů ve ĚĂǇĂŶŦŬůŦůŦŒĂ sahip ǇĂŬůĂƔŦŬ olarak
200 kemikten ŽůƵƔŵĂŬƚĂĚŦƌ. ^ĂŒůŦŬůŦ ve ĚĂǇĂŶŦŬůŦ bir kemik
kalitesinin temelleri daha çocukluk ve gençlik ǇŦůůĂƌŦŶĚĂ
ĂƚŦůŵĂŬƚĂĚŦƌ.

<ĞŵŝŬ�ŽůƵƔƵŵƵ ve ŬĞŵŝŬ�ǇŦŬŦŵŦ
Osteoporoǌ�ŶĂƐŦů�ŽůƵƔƵƌ? 

� �ŝƌ�ǇŦůĚĂ�ďƺƚƺŶ�ŝƐŬĞůĞƚŝŶ�ƚĂŬƌŝďĞŶ�й10’u yeniden 
biçimlenir. 

7ŶƐĂŶůĂƌĚĂ ǇĂŬůĂƔŦŬ olarak 35 ǇĂƔŦŶĂ kadar kemikler genelde
ŽůƵƔƵƌ. Fark edilmeden ŐĞůŝƔĞŶ bu ƐƺƌĞĕ ǇĂŬůĂƔŦŬ olarak 40
ǇĂƔŦŶĚĂ ƚĂŵĂŵůĂŶŦƌ.

<ŦƌŦŬůŦ�ŽŵƵƌŐĂŶŦŶ
röntgen filmi

Osteoporozun ilk belirtileri

� ^ĂŒůŦŬůŦ�ŽŵƵƌ�ŐƂǀĚĞƐŝ
^ŦŬŦ�ŬĂůƐŝǇƵŵ�ĚŽŬƵƐƵ
(Süngerimsi trabekül) 

� Hasta omur gövdesi –
ĕŽŬ�ŝŶĐĞ�ƐƺŶŐĞƌŝŵƐŝ�ƚƌĂďĞŬƺů

Platspondiliya

�ĂůŦŬ�ǀĞƌƚĞďĂ

Hemiverteba

� �ĕŦŬůĂŶĂŵĂǇĂŶ�ǀĞ�ƐŦŬ�ǇĂƔĂŶĂŶ�ƐŦƌƚ�ĂŒƌŦůĂƌŦ
� <ĞŵŝŬ�ŬŦƌŦůŵĂƐŦ: Basit darbe, ĚƺƔŵĞ veya sendelemelerde 
�Vücut ƵǌƵŶůƵŒƵŶƵŶ�ĚĞŒŝƔŵĞƐŝ – PǌĞůůŝŬůĞ�ƺƐƚ�ŐƂǀĚĞ

Omur gövdesi 
ŬŦƌŦŬůĂƌŦŶĚĂŶ

kaynaklanan kifoz

^ŦƌƚƚĂŬŝ
büklümler

'ƂďĞŒŝŶ�ƂŶĞ��
ĚŽŒƌƵ�ĕŦŬŵĂƐŦ

<ĞŵŝŬ�ĚŽŬƵƐƵ�Ƃŵƺƌ�ďŽǇƵ�ĚĞǀĂŵ�ĞĚĞŶ�ďŝƌ�ŵĞƚĂďŽůŝǌŵĂ�ƐƺƌĞĐŝŶĞ�ƚĂďŝĚŝƌ͘ ��Ğůŝƌůŝ�ŬĞŵŝŬ�ŚƺĐƌĞůĞƌŝ͕�
ǇĞŶŝĚĞŶ�ďŝĕŝŵůĞŶŵĞ�ƐƺƌĞĐŝŶŝŶ�ĚĞŶŐĞůŝ�ŐĞůŝƔŵĞƐŝŶŝ�ǀĞ�ŬĞŵŝŒŝŶ�ƐĂŒůŦŬůŦ�ŬĂůŵĂƐŦŶŦ�ƐĂŒůĂƌ͘ �

Osteoklast 

zĂƉŦŵ�ŚƺĐƌĞůĞƌŝ

zŦŬŦŵ�ŚƺĐƌĞůĞƌŝ

� <ĞŵŝŬůĞƌŝŶ�ǇĞŶŝĚĞŶ�ďŝĕŝŵůĞŶĚŝƌŵĞ�ƐƺƌĞĐŝŶŝŶ�й 80’i 
ŬĞŵŝŒŝŶ�ŝĕĞƌƐŝŶĚĞ�ŐĞƌĕĞŬůĞƔŝƌ�;ƐƺŶŐĞƌŝŵƐŝ�ƚƌĂďĞŬƺůͿ.

� zĞŶŝĚĞŶ�ďŝĕŝŵůĞŶŵĞ�ƐƺƌĞĐŝ�ǇĂŬůĂƔŦŬ�ŽůĂƌĂŬ 120 
ŐƺŶ�ƐƺƌĞƌ͘ �

<ĞŵŝŬ�ŽůƵƔƵŵƵ�ǀĞ��ŬĞŵŝŬ�ǇŦŬŦŵŦŶŦŶ�ĚĞŶŐĞĚĞ�
ŽůŵĂƐŦ�ŚĂůŝŶĚĞ, ŬĞŵŝŬ�ƐĂŒůŦŬůŦ�ŐĞůŝƔŝƌ͘

zĞŶŝĚĞŶ�ďŝĕŝŵůĞŶŵĞ�ƐƺƌĞĐŝ takriben 120 gün

Osteoblast 

Süngerimsi trabekül

Süngerimsi trabekül

Osteoporoz 6ÕQÕU�7DQÕPD]!

Temel bilgiler

sƺĐƵƚ�ƵǌƵŶůƵŒƵŶƵŶ
ŬŦƐĂůŵĂƐŦ

"Kemik hücreleri aktivitesi". "Kemik hücreleri aktivitesi". 
„

"K
em
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<ĂĚŦŶ Erkek

<ƌŽŶŝŬ�ďĂŒŦƌƐĂŬ�ŚĂƐƚĂůŦŒŦŶŦǌ�ǀĂƌ�ŵŦ?
7ůƚŝŚĂƉůŦ�ƌŽŵĂƚŝǌŵĂ, kronik ďĂŒŦƌƐĂŬ�ŚĂƐƚĂůŦŒŦŶŦǌ�ǀĂƌ�ŵŦ?
mĕ�ĂǇĚĂŶ�ƵǌƵŶ�ďŝƌ�ƐƺƌĞĚŝƌ�ŬŽƌƚŝƐŽŶ�ŝĕĞƌĞŶ�ŝůĂĕ�ĂůŦǇŽƌ�ŵƵƐƵŶƵǌ͍
bĞŬĞƌ�ŚĂƐƚĂƐŦ�ŵŦƐŦŶŦǌ�;Diabetes mellitus)?
WĂƌĂƚŝƌŽŝĚ�ďĞǌůĞƌŝŶŝǌ�ĨĂǌůĂ�ŵŦ�ĕĂůŦƔŦǇŽƌ?
<ƌŽŶŝŬ�ďƂďƌĞŬ�ŝƔůĞǀ�ďŽǌƵŬůƵŒƵŶƵǌ�ǀĂƌ�ŵŦ͍
�ŝŶƐŝǇĞƚ�ŚŽƌŵŽŶƵ�ĞŬƐŝŬůŝŒŝŶŝǌ�ǀĂƌ�ŵŦ�(Testosteron)?
�ƉŝůĞƉƐŝ�ŝůĂĐŦ�ŬƵůůĂŶŦǇŽƌ�ŵƵƐƵŶƵǌ?
�ƌŽŵĂƚĂǌ�ŝŶŚŝďŝƚƂƌƺ�ŬƵůůĂŶŦǇŽƌ�ŵƵƐƵŶƵǌ�;'ƂŒƺƐ�ŬĂŶƐĞƌŝŶĞ�ŬĂƌƔŦͿ͍

^ƺƌĞŬůŝ�ƐŦƌƚ�ĂŒƌŦŶŦǌ�ǀĂƌ�ŵŦ͍
�ŶŶĞŶŝǌ�ǀĞǇĂ�ďĂďĂŶŦǌ��ŬĂůĕĂ�ŬŦƌŦŒŦ�ǇĂƔĂĚŦ�ŵŦ͍
�ĂƐŝƚ�ďŝƌ�ƐĞďĞƉƚĞŶ�ĚŽůĂǇŦ�ŬĞŵŝŒŝŶŝǌ�ŬŦƌŦůĚŦ�ŵŦ͍
;ƂƌŶĞŒŝŶ�Ğů�ͬ�ƂŶ�ŬŽůͬ�ŬĂůĕĂ�ͬ�ŽŵƵƌ�ŐƂǀĚĞƐŝͿ
'ĞĕĞŶ�ǇŦů�Ϯ�ŬĞǌ�ǀĞǇĂ�ĚĂŚĂ�ƐŦŬ�ĚƺƔƚƺŶƺǌ�ŵƺ͍�
Sigara içiyor musunuz?
�ƺƔƺŬ�ŬŝůŽůƵ�ŵƵƐƵŶƵǌ͍���;�ŽĚǇŵĂƐƐ�/ŶĚĞǆ�;�D/Ϳ�ϮϬ͛ĚĞŶ�ĚƺƔƺŬ�Ϳ
Hesaplama formülü BMI  :   ŬŐ�ĂŒŦƌůŦŬͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ

ďƂůƺ͗������sƺĐƵƚ�ƵǌƵŶůƵŒƵ�Đŵ�ǆ�sƺĐƵƚ�ƵǌƵŶůƵŒƵ cm
'ƺŶůƺŬ�ŝƔůĞƌŝŶŝǌŝ�ǇĂƉŵĂŶŦǌĂ�ƂŶĞŵůŝ�ĞŶŐĞůůĞƌ�ǀĂƌ�ŵŦ͍�
3 – ϰ�Đŵ͛ĚĞŶ�ĨĂǌůĂ�ŬŦƐĂůĚŦŶŦǌ�ŵŦ͍
zĞƚĞƌƐŝǌ�ďĞƐůĞŶŵĞ�ƐŦŬŦŶƚŦƐŦ�ĕĞŬŝǇŽƌ�ŵƵƐƵŶƵǌ�–
ƂƌŶĞŒŝŶ�ǇĞƚĞƌƐŝǌ�ŵŝŬƚĂƌĚĂ�ŬĂůƐŝǇƵŵ�ǀĞ���ǀŝƚĂŵŝŶŝ͕�ǀŝƚĂŵŝŶůĞƌ�ǀĞ�ĞƐĞƌ�
elementler?

Osteoporoza 
ǇŽů�ĂĕĂďŝůĞĐĞŬ�
ŚĂƐƚĂůŦŬůĂƌ

<ŝƔŝƐĞů�ƌŝƐŬ�ƚĞƐƚŝŶŝǌ:

60 ǇĂƔŦŶĂ�ŬĂĚĂƌ 60 – 70 ǇĂƔ�ĂƌĂƐŦ
70 – 80 ǇĂƔ�ĂƌĂƐŦ 80 ǇĂƔ�ǀĞ�ƺƐƚƺ

�ŝŒĞƌ

mĕƚĞŶ�ĨĂǌůĂ�ƐŽƌƵǇƵ�ŝƔĂƌĞƚůĞŵĞŶŝǌ�ŚĂůŝŶĚĞ͕�KƐƚĞŽƉŽƌŽǌ�ŬŽŶƵƐƵŶĚĂ�ƵǌŵĂŶ�ďŝƌ�ĚŽŬƚŽƌůĂ�
ŐƂƌƺƔŵĞůŝƐŝŶŝǌ͊�

Hastalanma riskinizi vaktinde fark edin! - Osteoporozun ďŝƌĕŽŬ�ƐĞďĞďŝ�ŽůĂďŝůŝƌ! 

Kemik erimesinin ƐŽŶƵĕůĂƌŦŶŦ ŽůĂďŝůĚŝŒŝŶĐĞ
öteleyebilmek veya engellemek için Osteoporozda
erken ƚĞƔŚŝƐ özellikle önemlidir. Riskin ďƵůƵŶŵĂƐŦ
halinde, ŚĂƐƚĂůŦŒĂ yakalanma ihtimali göz ĂƌĚŦ
edilmemelidir.

Kemik ŬŦƌŦůŵĂůĂƌŦ ǇĂƔĂŵ kalitesini önemli ƂůĕƺĚĞ
ĚƺƔƺƌƺƌ ve genelde ƔŝĚĚĞƚůŝ ĂŒƌŦůĂƌĂ yol açar. <ŦƌŦŬůĂƌ
ĕŽŒƵ zaman bedensel engellere, hatta ďĂŬŦŵĂ
ŵƵŚƚĂĕůŦŒĂ sebep olur.

zĂƔ:

Cinsiyet:

Osteoporoz 6ÕQÕU�7DQÕPD]!

Temel bilgiler

Roswitha O.  
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� Bir risk grubuna 
ĚĂŚŝů�ŽůŵĂŶŦǌ͕ mutlaka 
ŚĂƐƚĂůĂŶĂĐĂŒŦŶŦǌ�
ĂŶůĂŵŦŶĂ�ŐĞůŵĞǌ. 

� <ĞŵŝŬ�ŬŦƌŦůŵĂƐŦ�ƌŝƐŬŝ͕�
ŚĞƌ�ŽŶ�ǇĂƔƚĂ�ďŝƌ�ŝŬŝǇĞ�
ŬĂƚůĂŶŦƌ.



� �ŽŬƚŽƌĂ�ŵƵĂǇĞŶĞ�ŽůŵĂĚĂŶ�ǇĂƉŦůĂŶ�ďŝƌ�ŬĞŵŝŬ�
ǇŽŒƵŶůƵŒƵ�Ƃůĕƺŵƺ�ƚĞƔŚŝƐƚĞ�ďƵůƵŶŵĂŬ�ŝĕŝŶ�
ǇĞƚĞƌůŝ�ĚĞŒŝůĚŝƌ͘ �

Osteoporoz 6ÕQÕU�7DQÕPD]!

Temel bilgiler

,ĂƐƚĂůŦŬ�ƚĞƔŚŝƐŝ – �ŽŬƚŽƌƵŶƵǌůĂ�ŐƂƌƺƔŵĞ
Doktorunuzla ǇĂƉĂĐĂŒŦŶŦǌ ĂǇƌŦŶƚŦůŦ bir ŐƂƌƺƔŵĞ͕
tedavinin ĚĞǀĂŵŦ için iyi bir temel ƚĞƔŬŝů eder.
Doktorunuza ŬĂƉƐĂŵůŦ bilgi verin ve soru sormaktan
çekinmeyin. Kesin ƚĞƔŚŝƐ koyabilmek için ĂǇƌŦŶƚŦůŦ bir
doktor muayenesinden geçmeniz gerekmektedir.
Öncelikli olarak, kemik ŬŦƌŦůŵĂůĂƌŦŶĂ ŝůŝƔŬŝŶ ŬŝƔŝƐĞů risk
seviyeniz ƐĂƉƚĂŶŵĂůŦĚŦƌ.

<ŝƔŝƐĞů�ǀĞ�ǇĂƔůĂ�ŝůŐŝůŝ�ƌŝƐŬůĞƌĞ�ŝůŝƔŬŝŶ�ƐŽƌƵůĂƌ͗�
� Osteoporoz ŚĂƐƚĂůŦŒŦŶĂ ĞƔůŝŬ eden ŚĂƐƚĂůŦŬůĂƌĚĂŶ ve ilaçlardan kaynaklanabilen ĚƺƔŵĞ riskinizin
ĚĞŒĞƌůĞŶĚŝƌŝůŵĞƐŝ.

� PƌŶĞŒŝŶ ŬŦƌŦŬ ĂŒƌŦůĂƌŦŶĚĂŶ kaynaklanabilen bedensel engellerin ĚĞŒĞƌůĞŶĚŝƌŝůŵĞƐŝ.
� Kemik ǇŽŒƵŶůƵŒƵŶƵŶ ĚƺƔƺŬ ŽůŵĂƐŦ halinde, kemik ŵĞƚĂďŽůŝǌŵĂƐŦŶŦŶ ďŽǌƵůŵĂƐŦŶĂ yol açan
ďĂƔŬĂ ŚĂƐƚĂůŦŬůĂƌŦŶ ƚĞƔŚŝƐ edilebilmesi ĂŵĂĐŦǇůĂ kan tahlili ǇĂƉŦůŵĂƐŦ. �ǇƌŦĐĂ ǇƺŬƐĞŬ derecede
böbrek ǇĞƚŵĞǌůŝŒŝŶŝŶ söz konusu ŽůŵĂƐŦ halinde, birçok Osteoporoz ŝůĂĐŦŶŦŶ ŬƵůůĂŶŦůĂŵĂǇĂĐĂŬ
ŽůŵĂƐŦŶĚĂŶ ĚŽůĂǇŦ böbrek fonksiyonu kontrol edilmelidir.

� Osteoporoz ŚĂƐƚĂůŦŒŦŶĂ ĞƔůŝŬ eden ŚĂƐƚĂůŦŬůĂƌ͕ özellikle de kemik erimesine yol açabilecek
ŽůŵĂůĂƌŦ halinde Osteoporoz ile ĞƔŝƚ seviyede ve ĞƔǌĂŵĂŶůŦ olarak tedavi edilmelidir.

� Omur gövdesi ŬŦƌŦŬůĂƌŦŶŦŶ tespit edilmesine yönelik omurga röntgen muayenesi.
� Kalça ve omurga bölgesine yönelik ƚĞƔŚŝƐ koyabilmek ĂŵĂĐŦǇůĂ DXA yöntemi ile kemik ǇŽŒƵŶůƵŒƵ
Ƃůĕƺůƺƌ. Kemik ŬŦƌŦůŵĂƐŦ riski, risk profilinin ĚĞŒĞƌůĞŶĚŝƌŝůŵĞƐŝ͕ bedensel muayenenin ve ĚŝŒĞƌ

(röntgen/laboratuar) muayenelerin ƐŽŶƵĕůĂƌŦ ile belirlenebilir. Bu noktadan hareketle ilaç
tedavisi de tespit edilir.

0DULD�6�
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� &ĂƌŬůŦ�Ƃůĕƺŵ�ǇƂŶƚĞŵůĞƌŝͬƂůĕƺŵ�ĂůĞƚůĞƌŝ�
ďŝƌďŝƌůĞƌŝ�ŝůĞ�ŬŦǇĂƐůĂŶĂŵĂǌ�;ƂƌŶĞŒŝŶ��y��ǀĞ�
K�d�ǇƂŶƚĞŵŝͿ

Doktorunuz size sorular yöneltecek, sizi
muayene edecek ve ďĂƔŬĂ muayeneler
ǇĂƉŦůŵĂƐŦŶŦ ƐĂŒůĂǇĂĐĂŬƚŦƌ.

� hůƚƌĂƐŽŶ�ƂůĕƺŵůĞƌŝ�ƚĞƔŚŝƐ�ŬŽǇŵĂŬ�ŝĕŝŶ�ƵǇŐƵŶ�
ĚĞŒŝůĚŝƌ

� Röntgen filminde ilk Osteoporoz belirtileri
% ϯϬ͛ůƵŬ�ďŝƌ�ŬĞŵŝŬ�ŬƺƚůĞƐŝ�ŬĂǇďŦŶĚĂŶ�ŝƚŝďĂƌĞŶ�
görülür. 



� 'ƺŶĚĞ�ϭ�ĚĞĨĂ, ŚĂĨƚĂůŦŬ,  
ĂǇůŦŬ ǀĞ�ƺĕ�ĂǇůŦŬ

� 'ƺŶůƺŬ,
3 ve 6 ĂǇůŦŬ ŝŒŶĞůĞƌ

� ŐƺŶůƺŬ ĂůŦŶŵĂƐŦ�ŐĞƌĞŬĞŶ�ƐŦǀŦ
� ƐŦǀŦ / ŐƺŶůƺŬ
� ǇŦůĚĂ�ϭ�ŬĞǌ

� �ŝĨŽƐĨŽŶĂƚ�ĞƚŬĞŶ�ŵĂĚĚĞƐŝŶŦŶ�ǇĂŶŦŶĚĂ�
ĞƔǌĂŵĂŶůŦ�ŽůĂƌĂŬ�ŬĂůƐŝǇƵŵ�ĂůŦŶŵĂŵĂůŦĚŦƌ͘ �

� �ŬƐŝ�ƚĂŬĚŝƌĚĞ�Bisfosfonat ǀƺĐƵƚ�ƚĂƌĂĨŦŶĚĂŶ�
ƚĂŵĂŵŦǇůĂ�ĂďƐŽƌďĞ�ĞĚŝůŵĞǌ͘

<ĞŵŝŬ�ŵĞƚĂďŽůŝǌŵĂƐŦŶŦ�ĞƚŬŝůĞǇĞŶ�ŝůĂĕůĂƌ͕ �ĕĞƔŝƚůŝ�ƔĞŬŝůůĞƌĚĞ�ĞƚŬŝ�ŐƂƐƚĞƌŵĞŬƚĞĚŝƌ͘
�ƺƚƺŶ�ŝůĂĕůĂƌŦŶ�ŽƌƚĂŬ�ďŝƌ�ŚĞĚĞĨŝ�ǀĂƌĚŦƌ͗�<ĞŵŝŬ�ŬŦƌŦůŵĂůĂƌŦŶŦŶ�ĞŶŐĞůůĞŶŵĞƐŝ!
� �ĂǌŦ�ĞƚŬĞŶ�ŵĂĚĚĞůĞƌ�ŬĞŵŝŬ�ŽůƵƔƵŵƵŶƵ�ƚĞƔǀŝŬ�ĞĚĞƌ�- ;ŬĞŵŝŬ�ĂŶĂďŽůŝǌĂŶůĂƌŦͿ
� �ĂƔŬĂ�ĞƚŬĞŶ�ŵĂĚĚĞůĞƌ͕ �ŬĞŵŝŬ�ǇŦŬŦŵŦŶŦŶ ĨĂǌůĂƐŦǇůĂ�ŝůĞƌůĞŵĞƐŝŶŝ�ĞŶŐĞůůĞƌ�(Antiresorptifler)
� �ŝƌ�ďĂƔŬĂ�ĞƚŬĞŶ�ŵĂĚĚĞ�ŝƐĞ�ŬĞŵŝŬůĞƌŝŶ�ŚĂƐƚĂůŦŬůŦ�ǇŦŬŦŵŦŶŦ ǇĂǀĂƔůĂƚŵĂ�ǀĞ�ĞƔǌĂŵĂŶůŦ�ŽůĂƌĂŬ�
ƐĂŒůŦŬůŦ�ďŝƌ�ŬĞŵŝŬ�ŽůƵƔƵŵƵŶƵ�ƚĞƔǀŝŬ�ĞƚŵĞ�etkisine sahiptir. 

'ĞƌĕĞŬůĞƔŵĞƐŝ�ŵƵŚƚĞŵĞů�ďŝƌ�ŬĞŵŝŬ�ŬŦƌŦůŵĂƐŦ�ƌŝƐŬŝŶŝŶ�ƂŶĞŵůŝ�ƂůĕƺĚĞ�ĚƺƔƺƌƺůĞďŝůŵĞƐŝ͕�ďƺǇƺŬ�ďŝƌ�
ƚĞĚĂǀŝ�ďĂƔĂƌŦƐŦ�ĂŶůĂŵŦŶĂ�ŐĞůŝƌ͘

Osteoporoz 6ÕQÕU�7DQÕPD]!

Temel bilgiler

7ůĂĕ�ƚĞĚĂǀŝƐŝ

<ƵůůĂŶŦŵĂ ŚĂǌŦƌ olan ŝůĂĕůĂƌŦŶ ĕĞƔŝƚůŝůŝŒŝ͕ ĕĞƔŝƚůŝ avantaj
ve ĚĞǌĂǀĂŶƚĂũůĂƌŦ ile özellikle etkili ŽůĚƵŬůĂƌŦ alanlar,
ĚŽŒƌƵ ŬƵůůĂŶŦŵ için doktorun ƵǌŵĂŶůŦŬ bilgisini gerekli ŬŦůŵĂŬƚĂĚŦƌ. Bundan ĚŽůĂǇŦ doktorunuzu
seçerken, ilgili hekimin “Osteoloji DVO” ek kalifikasyon ƵŶǀĂŶŦŶĂ sahip olup ŽůŵĂĚŦŒŦŶŦ göz ƂŶƺŶĚĞ
bulundurun ve muayenehane ƚĂďĞůĂƐŦŶĚĂ söz konusu ibarenin ŽůŵĂƐŦŶĂ dikkat edin. �ƺǌĞŶůŝ
ĂƌĂůŦŬůĂƌůĂ doktorunuzu ziyaret etmeniz halinde, tedavi ƐƺƌĞƐŝŶĐĞ meydana gelen ƐŽƌƵŶůĂƌŦ
ŐƂƌƺƔĞďŝůŝƌƐŝŶŝǌ.
,ŝĕďŝƌ suretle tedaviyi doktorunuzla ŐƂƌƺƔŵĞĚĞŶ vaktinden önce kesmemelisiniz!

7ůĂĕůĂƌŦŶ�ĕĞƔŝƚůŝ�ƚŝĐĂƌŝ�ƚĂŬĚŝŵ�ƔĞŬŝůůĞƌŝ�;ĚŽǌĂũ�
ƔĞŬŝůůĞƌŝͿ�ǀĂƌĚŦƌ͘

KƐƚĞŽƉŽƌŽǌ�ƚĞĚĂǀŝƐŝŶĚĞ�ŵŽĚĞƌŶ�ŝůĂĕůĂƌ�ŶĂƐŦů�ĞƚŬŝ�ŐƂƐƚĞƌŝƌ͍

'ƺŶƺŵƺǌĚĞ�ŬĞŵŝŬ�ŬŦƌŦůŵĂƐŦ�ƌŝƐŬŝŶŝ�ďŝƌŬĂĕ�ĂǇ�ŝĕĞƌŝƐŝŶĚĞ�
ƂŶĞŵůŝ�ƂůĕƺĚĞ�ĚƺƔƺƌĞďŝůĞŶ�ŝůĂĕůĂƌĂ�ƐĂŚŝďŝǌ͘��ŽŬƚŽƌƵŶƵǌ͕�
ĞƚŬŝŶůŝŒŝ�ďƺǇƺŬ�ĕĂƉůŦ�ďŝůŝŵƐĞů�ĂƌĂƔƚŦƌŵĂůĂƌĚĂ�ŬĂŶŦƚůĂŶŵŦƔ�
ŽůĂŶ�ďƵ�ŝůĂĕůĂƌ�ŚĂŬŬŦŶĚĂ�ďŝůŐŝ�ƐĂŚŝďŝĚŝƌ͘ ��ŽŬƚŽƌƵŶƵǌůĂ�
ďŝƌůŝŬƚĞ�ďŝƌ�ƚĞĚĂǀŝ�ƉůĂŶŦ�ŚĂǌŦƌůĂŵĂůŦƐŦŶŦǌ͘�dĞĚĂǀŝ�ƐƺƌĞĐŝŶŝŶ�
ďĂƔĂƌŦůŦ�ŽůĂďŝůŵĞƐŝ�ŝĕŝŶ�ŚĂƐƚĂůĂƌŦŶ�ƚĞĚĂǀŝ�ƉůĂŶŦŶĂ�ŵƵƚůĂŬĂ�
ƵǇŵĂƐŦ�ŐĞƌĞŬŝƌ͘ �

7ůĂĕ tedavisinin, yerine ďĂƔŬĂ bir tedavi ƔĞŬůŝ getirilmeden ďŦƌĂŬŦůŵĂƐŦ halinde, uzun vadeli olumlu
etkilerin yitirilmesi muhtemeldir. Genelde Osteoporoz tedavisi, Osteolojik Uzman Birliklerinin
(DVO) ƚŦďďŝ yönetmelikleri ƵǇĂƌŦŶĐĂ ƺĕ ile ďĞƔ ǇŦů ĂƌĂƐŦŶĚĂ ƐƺƌĚƺƌƺůŵĞůŝĚŝƌ. Bu ilaçlar ǀĂƐŦƚĂƐŦǇůĂ͕
kemik kalitesinin ǇƺŬƐĞůƚŝůŵĞƐŝ ve kemik ŬŦƌŦůŵĂƐŦ riskinin ĚƺƔƺƌƺůŵĞƐŝ ŵƺŵŬƺŶĚƺƌ.

„+D\DWÕP�\HQLGHQ�\DúDPD\D�GH÷HU�
KDOH�JHOGL�– GRNWRUXP��RQXQ�YHUGL÷L�LODoODU�

YH�WDQUÕ�EDQD�\DUGÕP�HWWL!“

6U��9LUJLQLV�
6XGHWHQODQG’GD�\DúÕ\RU

74 \DúÕQGD
���\ÕOGÕU

Osteoporo]�KDVWDVÕ �

� 7ůĂĕ:

� 7ŒŶĞ:

� Granül:
� 7ĕŵĞ�ĂŵƉƵůƵ:
� 7ŶĨƺǌǇŽŶ:

,Ğƌ�ƔĞǇĞ�ƌĂŒŵĞŶ�ŚĞƌ�ǌĂŵĂŶ�ǇĞƚĞƌůŝ�ŵŝŬƚĂƌĚĂ���
ǀŝƚĂŵŝŶŝ�ǀĞ�ŬĂůƐŝǇƵŵ�ĂůŦŶŵĂƐŦ�ƐĂŒůĂŶŵĂůŦĚŦƌ͊͊



Osteoporoz 6ÕQÕU�7DQÕPD]!

Temel bilgiler

<ĞŵŝŬůĞƌŝ�ŐƺĕůĞŶĚŝƌĞŶ�ďĞƐůĞŶŵĞ�
Kalsiyum ve D vitamini– ƐĂŒůŦŬůŦ�ŝŬŝůŝ!
Kalsiyum ve D vitamini ďĂŬŦŵŦŶĚĂŶ zengin bir temel beslenme, Osteoporozun önlenmesine hizmet
eder ve ŚĂƐƚĂůŦŒĂ ǇĂŬĂůĂŶŦůŵŦƔ ŽůƵŶŵĂƐŦ halinde ŬĂĕŦŶŦůŵĂǌ bir ƚĂŵĂŵůĂǇŦĐŦ tedavi ŽůƵƔƚƵƌƵƌ. Kemik
mineralizasyonunun ĚƺǌĞŶůĞŶŵĞƐŝŶŝ temin etmek için, doktor ƚĂƌĂĨŦŶĚĂŶ ǇĂǌŦůĂŶ Osteoporoz
ŝůĂĕůĂƌŦŶŦŶ ǇĂŶŦŶĚĂ yeterli miktarda kalsiyum ve D vitamini ŬƵůůĂŶŦůŵĂƐŦ gerekmektedir.

zĂŶůŦƔ beslenme ve ǇĂƔĂŵĂ ĂůŦƔŬĂŶůŦŬůĂƌŦŶĚĂŶ ĚŽůĂǇŦ daha çocukluk ǇĂƔůĂƌŦŶĚĂŶ itibaren ƐĂŒůŦŬůŦ bir
kemik ŽůƵƔƵŵƵ engellenir! sƺĐƵĚƵŶ ŝŚƚŝǇĂĕůĂƌŦŶŦ ŐƺŶůƺŬ beslenme ve maden suyu ile ŬĂƌƔŦůĂŵĂŬ
ŵƺŵŬƺŶ ĚĞŒŝůƐĞ͕ ilaç ŬƵůůĂŶŦŵŦ ĚƺƔƺŶƺůŵĞůŝĚŝƌ.

Kemikleriniz için ƐĂŒůŦŬůŦ olacak ŐŦĚĂ maddelerini
ŬĂŚǀĂůƚŦĚĂŶ ďĂƔůĂǇĂƌĂŬ yemek ƺǌĞƌĞ belirli bir yere
ĂǇŦƌŦŶŦǌ ve ďƵŶůĂƌŦ ŐƺŶĞ yayarak ƚƺŬĞƚŝŶŝǌ. Böyle
ǇĂƉŵĂŶŦǌ halinde, gerekli miktardaki mineralleri
ƚƺŬĞƚŵĞŶŝŶ zor ŽůŵĂĚŦŒŦŶŦ göreceksiniz. 'ƺŶƺŶ
sonunda artan ŐŦĚĂ maddelerini ǇĞŵĞŵŝƔ
ŽůĂĐĂŒŦŶŦǌĚĂŶ ĚŽůĂǇŦ͕ kemik ŽůƵƔƵŵƵŶĂ ŬĂƚŬŦĚĂ
bulunan yeterince mineral ve vitamin ĂůŵĂŵŦƔ
ŽůĂĐĂŬƐŦŶŦǌ!

'ƺŶůƺŬ�ŬĂůƐŝǇƵŵ�ŝŚƚŝǇĂĐŦŶŦǌŦ�ƔƵ�ƔĞŬŝůĚĞ�ŬĂƌƔŦůĂǇĂďŝůŝƌƐŝŶŝǌ:

zƵŬĂƌŦĚĂ�ďĞůŝƌƚŝůĞŶ�ŐŦĚĂ�ŵĂĚĚĞůĞƌŝŶŝ�ŽůĂďŝůĚŝŒŝŶĐĞ�ƐŦŬ�ƚƺŬĞƚŵĞůŝƐŝŶŝǌ͘
�ƺƔƺŬ�ďŝƌ�ǇĂŒ�ŽƌĂŶŦŶŦŶ�ƐƂǌ�ŬŽŶƵƐƵ�ŽůŵĂƐŦ�ǀĞ�ŐŦĚĂ�ŵĂĚĚĞůĞƌŝŶŝŶ�ŦƐŦƚŦůŵĂƐŦ�ǀĞǇĂ�ŬĂǇŶĂƚŦůŵĂƐŦ�ŚĂůŝŶĚĞ�
ŬĂůƐŝǇƵŵ�ŽƌĂŶŦŶĚĂ�ďŝƌ�ĚĞŒŝƔŝŬůŝŬ�ƐƂǌ�ŬŽŶƵƐƵ�ŽůŵĂǌ�– ĂŶĐĂŬ�ǀŝƚĂŵŝŶůĞƌ�ŝĕŝŶ�ĂǇŶŦƐŦ�ŐĞĕĞƌůŝ�ĚĞŒŝůĚŝƌ͊

� ^ƺƚ, ǇŽŒƵƌƚ , peynir
� �ĂůŦŬ, ǇƵŵƵƌƚĂ�ŵĂŶƚĂƌŦ, ƚĞƌĞǇĂŒŦ, ƐŦŒŦƌ�ǀĞ�ƚĂǀƵŬ�ĐŝŒĞƌŝ
� >ŝƚƌĞ�ďĂƔŦŶĂ�ĞŶ�Ăǌ�ϰϬϬ�ŵŐ�ŬĂůƐŝǇƵŵ�ŝŚƚŝǀĂ�ĞĚĞŶ�ŵĂĚĞŶ�

suyu 
� Sebze, ƂƌŶĞŒŝŶ:  WŦƌĂƐĂ, brokoli, ǇĞƔŝů�ůĂŚĂŶĂ
� &ŦŶĚŦŬ�ǀĞ�ƚŽŚƵŵ, ƂƌŶĞŒŝŶ: ,ĂƔŚĂƔ, badem,

susam tanesi, ĂǇ�ĕŝĕĞŒŝ�ĕĞŬŝƌĚĞŒŝ, keten tohumu
� Domates, ǇĞƔŝů�ƐĂůĂƚĂ, sebze ve meyve

>ĂŬƚŽǌ�ŝŶƚŽůĞƌĂŶƐŦ�ŚĂůŝŶĚĞ:  
Fermente süt ürünleri tüketiniz! 

<ĂůƐŝǇƵŵ�ǀĞ���ǀŝƚĂŵŝŶŝ�ŝŚƚŝǇĂĐŦŶŦ�ĞŶ�ŝǇŝ�ŬĂƌƔŦůĂǇĂŶ�ŐŦĚĂ�ŵĂĚĚĞůĞƌŝ�ĂƌĂƐŦŶĚĂ�ƔƵŶůĂƌ�
ďƵůƵŶŵĂŬƚĂĚŦƌ͗

�Ƶ�ǀŝƚĂŵŝŶ�ǀĞ�ĞƐĞƌ�ĞůĞŵĞŶƚůĞƌŝŶ�ĞŬƐŝŬ�ŽůŵĂƐŦ�
ĚĂ͕�ŬĞŵŝŬ�ŬŦƌŦůŵĂůĂƌŦŶĂ�ǇƂŶĞůŝŬ�ƌŝƐŬ�ĨĂŬƚƂƌůĞƌŝ
ĂƌĂƐŦŶĚĂ�ĚĞŒĞƌůĞŶĚŝƌŝůŵĞŬƚĞĚŝƌ͘ �
(ĚŝŒĞƌ�ƐĂǇĨĂǇĂ�ďĂŬŦŶŦǌ)

� 'ƺŶůƺŬ�ŝŚƚŝǇĂĕ:
� ϭϬ�ǇĂƔŦŶĂ�ŬĂĚĂƌ�ĕŽĐƵŬůĂƌ�ŝĕŝŶ�ƚĂŬƌŝďĞŶ�800 mg
� 'ĞŶĕ�ǇĞƚŝƔŬŝŶůĞƌ͕ �ŚĂŵŝůĞůĞƌ�ve Osteoporoz 
ŚĂƐƚĂůĂƌŦ�ŝĕŝŶ�ƚĂŬƌŝďĞŶ�1000-1200 mg 

� Kalsiyum :
� <ĞŵŝŒŝŶ�ĞŶ�ƂŶĞŵůŝ�ǇĂƉŦ�ƚĂƔŦĚŦƌ͘ �zĞƚĞƌůŝ�
ŵŝŬƚĂƌĚĂ�ŬĂůƐŝǇƵŵ�ĂůŦŶŵĂŵĂƐŦ�ŚĂůŝŶĚĞ�ŬĞŵŝŬůĞƌ
ǇŦůůĂƌ�ŝĕĞƌŝƐŝŶĚĞ�ĨĂƌŬŦŶĂ�ǀĂƌŦůŵĂĚĂŶ�ǌĂǇŦĨůĂƌ͘

� D vitamini
� K vitamini
� B12 vitamini ve B9 vitamini (folik asit)
� Eser elementler - Çinko, selenyum, mangan 



D vitaminin görevi, önce ďĂŒŦƌƐĂŬůĂƌĚĂŶ yeterince kalsiyum ĂůŦŶŵĂƐŦŶŦ ƐĂŒůĂŵĂŬ ve daha sonra
kalsiyumu kemiklere ŝƔůĞŵĞŬƚŝƌ.
Yeterince D vitamini olmazsa kalsiyum ĨĂǇĚĂƐŦǌĚŦƌ!
zƺǌ͕ boyun ve ŬŽůůĂƌŦ ŐƺŶĚĞ 20-30 dakika ŐƺŶĞƔ ŦƔŦŒŦ gören genç bir ŝŶƐĂŶŦŶ cildi yeterli miktarda D
vitamini ŽůƵƔƚƵƌƵƌ. zĂƔůŦ bir ŝŶƐĂŶŦŶ cildi ise bu görevi tam ĂŶůĂŵŦǇůĂ yerine getiremez. Bundan
ĚŽůĂǇŦ ilaveten D vitamini ĂůŦŶŵĂůŦĚŦƌ. 'ƺŶĚĞ azami olarak 2000 uluslar ĂƌĂƐŦ birim (S.I.) D vitamini
takviyesi ĂůŦŶŵĂƐŦ sorun ƚĞƔŬŝů etmez.
Lütfen dikkat: zƺŬƐĞŬ seviyeli bir ŐƺŶĞƔ koruma filtresine sahip ŐƺŶĞƔ kremleri D vitamini
ŽůƵƔƵŵƵŶƵ önemli ƂůĕƺĚĞ engeller! PƌŶĞŒŝŶ koruma ĨĂŬƚƂƌƺ 8 olan bir krem: = D vitamini
ŽůƵƔƵŵƵŶƵ %97 ŽƌĂŶŦŶĚĂ ĂǌĂůƚŦƌ.

Osteoporoz 6ÕQÕU�7DQÕPD]!

Temel bilgiler

<ĞŵŝŬ�ďĂƔŬĂ�ŶĞůĞƌĞ�ŝŚƚŝǇĂĕ�ĚƵǇĂƌ͍
^ĂŒůŦŬůŦ bir kemik ŽůƵƔƵŵƵ için yeterli bir kalsiyum ƚƺŬĞƚŝŵŝ çok önemlidir. Ancak ƐĂŒůŦŬůŦ bir kemik
ŽůƵƔƵŵƵ için tek ďĂƔŦŶĂ kalsiyum yeterli ĚĞŒŝůĚŝƌ. �ĂƔŬĂ vitamin ve eser elementlere ihtiyaç ǀĂƌĚŦƌ.
Kalsiyumun en önemli ŽƌƚĂŒŦ D vitaminidir!

D ǀŝƚĂŵŝŶŝ͕�ĕĞƔŝƚůŝ�ŽƌŐĂŶ�ĨŽŶŬƐŝǇŽŶůĂƌŦŶĂ�
ŽůƵŵůƵ�ĞƚŬŝĚĞ�ďƵůƵŶŵĂŬ�ŝĕŝŶ�ŝŚƚŝǇĂĕ�

ĚƵǇƵůĂŶ�ĞŶ�ƂŶĞŵůŝ�ǇĂƌŦ�ŬŝŵǇĂƐĂůůĂƌĚĂŶ�
biridir. PƌŶĞŒŝŶ:  

B12 vitamini ve
B 9 (folik asit)

C vitamini
Günlük doz:
En az 60 mg – 1000 mg

D vitamini – 'ƺŶĞƔ�ŚŽƌŵŽŶƵ�ǀĞ� ĕŽŬ�ǇƂŶůƺ�ǇĞƚĞŶĞŬ!

^ĂŒůŦŬůŦ�ďŝƌ�ŬĞŵŝŬ�ŬĂůŝƚĞƐŝŶĞ�ǇƂŶĞůŝŬ�ĚŝŒĞƌ�ďƺƚƺŶ�ǀŝƚĂŵŝŶůĞƌ
ďĞƐůĞŶŵĞ�ǇŽůƵǇůĂ�ĂůŦŶŵĂůŦĚŦƌ.

� Günlük D ǀŝƚĂŵŝŶŝ�ŝŚƚŝǇĂĐŦ:
Duruma göre 800 – 2000 SI (ƵůƵƐůĂƌĂƌĂƐŦ�ďŝƌŝŵ).

� Beslenme yoluyla ŐƺŶůƺŬ���ǀŝƚĂŵŝŶŝ�ŝŚƚŝǇĂĐŦŵŦǌŦŶ�
sadece %20 Ɛ͛ŝŶŝ�ŬĂƌƔŦůĂǇĂďŝůŝƌŝǌ

� <ĂƐ�ŬƺƚůĞƐŝŶŝŶ�ďƺǇƺŵĞƐŝ
� �ƺƔŵĞ�ƌŝƐŬŝŶŝŶ�ĂǌĂůŵĂƐŦ
� 7ůƚŝŚĂƉ�ŐŝĚĞƌŝĐŝ�ĞƚŬŝ
� ^ŝƐƚŽůŝŬ�ƚĂŶƐŝǇŽŶƵŶ�ĚƺƔƺƌƺůŵĞƐŝ (ƺƐƚ�ĚĞŒĞƌ)
� 'ƂŒƺƐ�ǀĞ�ŬĂůŦŶ�ďĂŒŦƌƐĂŬ�ƌŝƐŬŝŶŝŶ�ĚƺƔƺƌƺůŵĞƐŝ

� <ĂŶŦŶ�ƉŦŚƚŦůĂƔŵĂƐŦŶĂ�ǇĂƌĂǇĂŶ�ďƵ�ǀŝƚĂŵŝŶ�ĕĞƔŝƚůŝ�ŬĞŵŝŬ�
ǇĂƉŦ�ƚĂƔůĂƌŦŶŦŶ�ŽůƵƔƵŵƵŶĚĂ�ƌŽů�ŽǇŶĂƌ
� <ĞŵŝŬ�ŬŦƌŦůŵĂƐŦ�ƌŝƐŬŝŶŝŶ�ĂǌĂůŵĂƐŦ

K vitamini
Günlük doz: 100 – 300  SI. 

� SaŒůŦŬůŦ�ŬĞŵŝŬ�ŵĞƚĂďŽůŝǌŵĂƐŦŶĂ�ǀĞ�ŬĞŵŝŬ�ǇŽŒƵŶůƵŒƵŶƵŶ�
ŵƵŚĂĨĂǌĂƐŦŶĂ�ĞƚŬŝ�ĞĚĞƌ

� �ĂŒŦƔŦŬůŦŬ�ƐŝƐƚĞŵŝŶŝŶ�ŐƺĕůĞŶŵĞƐŝ
� <ĞŵŝŬ�ǇĂƉŦĐŦ�ŚƺĐƌĞůĞƌŝŶ�ƵǇĂƌŦůŵĂƐŦ
� <ĂůƐŝǇƵŵ�ĂůŦŵŦŶŦŶ�ĚĞƐƚĞŬůĞŶŵĞƐŝ

� Yeterli bir D vitamini seviyesi olmadan
ŐŦĚĂůĂƌĚĂŬŝ kalsiyum ďĂŒŦƌƐĂŬ ƚĂƌĂĨŦŶĚĂŶ absorbe
edilerek kemiklere ŝƔůĞŶĞŵĞǌ.



Bunun ötesinde denge hissi, balans, koordinasyon ve reaksiyon yetilerinin ĕĂůŦƔƚŦƌŦůŵĂƐŦ
sonucunda, ĚƺƔŵĞ ve kemik ŬŦƌŦůŵĂƐŦ riski ĂǌĂůƚŦůĂďŝůŝƌ.

�ŐǌĞƌƐŝǌůĞƌĞ�ďĂƔůĂŵĂŬ�ŚĞƌ�ǇĂƔƚĂ�ŵƺŵŬƺŶĚƺƌ͘ ��Ƶ�ŬŽŶƵǇƵ�ĚŽŬƚŽƌƵŶƵǌůĂ�ŐƂƌƺƔĞďŝůŝƌƐŝŶŝǌ͘�'ƺŶůƺŬ�
15-ϮϬ�ĚĂŬŝŬĂůŦŬ�ĞŐǌĞƌƐŝǌ�ďŝůĞ�ǇĂƔĂŵ�ŬĂůŝƚĞŶŝǌŝŶ�ĂƌƚŵĂƐŦŶŦ�ǀĞ�ŬĂƐůĂƌůĂ�ŬĞŵŝŬůĞƌŝŶŝǌŝŶ�

ŐƺĕůĞŶŵĞƐŝŶŝ�ƐĂŒůĂƌ!

Osteoporoz 6ÕQÕU�7DQÕPD]!

Temel bilgiler

Bedensel egzersizler– <ĂƐ�ǀĞ�ŬĞŵŝŬůĞƌŝ�ŐƺĕůĞŶĚŝƌ ve
Osteoporoza, ĚƺƔŵĞůĞƌĞ ve ŬĞŵŝŬ�ŬŦƌŦůŵĂůĂƌŦŶĂ�ŬĂƌƔŦ�ŬŽƌƵƌ !
Çocukluk ve gençlik ǇŦůůĂƌŦŶĚĂ en iyi kemik
kalitesine ƵůĂƔŦůŵĂƐŦ͕ ǇĞƚŝƔŬŝŶůŝŬ ve ǇĂƔůŦůŦŬ
dönemlerine olumlu etkide ďƵůƵŶŵĂŬƚĂĚŦƌ.
Örnek: <ŦǌůĂƌĚĂ 11 – 13 ǇĂƔ ĂƌĂƐŦŶĚĂ ŽůƵƔĂŶ
kemik dokusu, ǇĂŬůĂƔŦŬ olarak menopoz
döneminde kaybedilecek olan kemik dokusu
ŵŝŬƚĂƌŦŶĂ denktir (IOF).

Önemli olan:

Ne kadar egzersiz gereklidir?

� Osteoporoz ŚĂƐƚĂůŦŒŦŶĂ yakalanmadan önce ĚƺǌĞŶůŝ olarak egzersiz ǇĂƉŦŶ.
� Osteoporoz ŚĂƐƚĂƐŦ ŽůƐĂŶŦǌ da ĚƺǌĞŶůŝ olarak egzersiz ǇĂƉŦŶ. �ƺŶŬƺ ĚƺǌĞŶůŝ olarak ǇĂƉŦůĂŶ
egzersizler özellikle de Osteoporoz ŚĂƐƚĂůĂƌŦŶĚĂ kemik ŬŦƌŦůŵĂůĂƌŦŶŦ engelleyebilir.

� <ŝƔŝƐĞů�ƉĞƌĨŽƌŵĂŶƐĂ�ŐƂƌĞ�ŚĂĨƚĂĚĂ�Ϯ-3 kez 
30-60 dakika kadar.

�ĂƔĂƌŦůŦ�ŽůŵĂŶŦǌ�ƔƵ�ŚƵƐƵƐůĂƌĂ�ďĂŒůŦĚŦƌ͗

� 'ƺĐĞ�ĚĂǇĂůŦ�ƐƉŽƌůĂƌ – Kemik kalitesini muhafaza eder
� Denge egzersizleri – �ƺƔŵĞůĞƌŝ�ƂŶůĞƌ
� �ĂǇĂŶŦŬůŦůŦŬ�ĞŐǌĞƌƐŝǌůĞƌŝ – WĞƌĨŽƌŵĂŶƐŦ�ĂƌƚƚŦƌŦƌ�ǀĞ kalp-ŬĂŶ�ĚŽůĂƔŦŵŦ�ƐŝƐƚĞŵŝŶŝ�ŐƺĕůĞŶĚŝƌŝƌ

„7RUXQODUÕQÕ]Õ�G�ú�Q�Q! 

³2VWHRSRUR]D�\DWNÕQOÕN�ELU�VRQUDNL�QHVOH�
JHoHELOLU�– |QOHP�DOPDQÕQ�ID\GDVÕ�YDUGÕU�´

(OIULHGH�6���
- 85 \DúÕQGD -

19 \ÕOGÕU 2VWHRSRUR]�KDVWDVÕ !   

zĂƔĂ uygun olarak ǇĂƉŦůĂĐĂŬ ŐƺŶůƺŬ bedensel
egzersizler kemik ŵĞƚĂďŽůŝǌŵĂƐŦ için son
derece önemlidir. Bu sayede kas sistemi ƺǌĞƌŝŶĚĞ
kemiklere ŐƺĕůĞŶĚŝƌŝĐŝ tepiler ĂŬƚĂƌŦůŦƌ ve kemik ŽůƵƔƵŵƵ ĞƚŬŝŶůĞƔƚŝƌŝůŝƌ. Bedensel egzersizler ĂǇƌŦĐĂ
kemik ve ŬĂƐůĂƌŦŶ ĚĞǀĂŵůŦ olarak sert ve ƐĂŒůĂŵ ŬĂůŵĂƐŦŶŦ ƐĂŒůĂƌ.

� �ŐǌĞƌƐŝǌůĞƌŝ�ŚĂŶŐŝ�ǇŽŒƵŶůƵŬƚĂ�ǇĂƉƚŦŒŦŶŦǌ,
� ŚĞƌ�ĞŐǌĞƌƐŝǌŝ�ŬĂĕ�ŬĞǌ�ƚĞŬƌĂƌůĂĚŦŒŦŶŦǌ,
� ĞŐǌĞƌƐŝǌůĞƌŝ�ŚĂŶŐŝ�ĂƌĂůŦŬůĂƌůĂ�ŐĞƌĕĞŬůĞƔƚŝƌĚŝŒŝŶŝǌ�

(ŐƺŶůƺŬ, ŚĂĨƚĂůŦŬ) 
� ĞŐǌĞƌƐŝǌůĞƌĞ�ƵǌƵŶ�ǀĂĚĞĚĞ�ĚĞǀĂŵ�ĞĚŝƉ�ĞƚŵĞĚŝŒŝŶŝǌ͘

„6DGHFH�VHQ�EDúDUDELOLUVLQ -

)DNDW�WHN�EDúÕQD�EDúDUDPD]VÕQ -

NHQGL�NHQGLQH�\DUGÕP�JUXEXQD�NDWÕO!“

2WWR�7��
- 73 \DúÕQGD -

12 \ÕOGÕU�2VWHRSRUR]�KDVWDVÕ��

PŶĞŵůŝ�ŽůĂŶ�ĞŐǌĞƌƐŝǌůĞƌŝŶ�ƵǌƵŶ�ƐƺƌŵĞƐŝ�ĚĞŒŝůĚŝƌ;  
,ĂĨƚĂĚĂ�ďŝƌŬĂĕ�ŬĞǌ�ŬŦƐĂ�ǀĞ�ǇŽŒƵŶ�ĞŐǌĞƌƐŝǌůĞƌ�ǇĂƉŵĂŬ�ĚĂŚĂ�ŝǇŝĚŝƌ!  



� 7ůĂĕůĂƌŦŶŦǌŦ kontrol edin: ďĂǌŦ ilaçlar ani ďĂƔ dönmelerine, ǇŽƌŐƵŶůƵŒĂ͕ ĚŝŬŬĂƚƐŝǌůŝŒĞ ve tansiyon
ĚĞŒŝƔŝŬůŝŬůĞƌŝŶĞ sebep olabilir. <ƵůůĂŶĚŦŒŦŶŦǌ ilaçlardan hangilerinin ĚƺƔŵĞ riskini ĂƌƚƚŦƌĂďŝůĞĐĞŒŝŶŝ
doktorunuzla ŐƂƌƺƔƺŶ. Doktorunuzla birlikte ďĂƔŬĂ tedbirler almaya ĕĂůŦƔŦŶ!

Kemik ŬŦƌŦůŵĂůĂƌŦŶĚĂ ĂŒƌŦ tedavisi
Kemik ŬŦƌŦůŵĂƐŦ ƔŝĚĚĞƚůŝ ĂŒƌŦůĂƌĂ yol açar. Bedensel ve ruhsal etkilenmeler söz konusu olur. Hayat
kalitesi ŬŦƌŦůŵĂ ǀĂŬĂƐŦŶĚĂŶ önceki seviyede ĚĞŒŝůĚŝƌ. 7ůŬ aylarda çok ƔŝĚĚĞƚůŝ ĂŒƌŦůĂƌ ǇĂƔĂŶĂďŝůŝƌ. Her
hareket ĂŒƌŦůĂƌĂ yol açar ve hareket etme ŝƐƚĞŒŝŶŝ engeller. Böylece de hareketsizlikle sonuçlanan
ŬŦƐŦƌ ĚƂŶŐƺ ďĂƔůĂƌ. �ĂǌŦ hastalar, hastanede ĂŒƌŦ tedavisine ŬĂƚŦůŵĂŬ zorunda ŬĂůŦƌ.

,ĂƐƚĂůĂƌŦŶ hareket halinde kalabilmesi ŝĕŝŶ ĂŒƌŦ tedavisi ƔĂƌƚƚŦƌ !

<ĞŵŝŬ�ĕŝŵĞŶƚŽƐƵ�ŬƵůůĂŶŦůĂŶ <ŝĨŽƉůĂƐƚŝ�ǇƂŶƚĞŵůĞƌŝ͕�ƐƚĂƚŝŒŝŶ�ŝǇŝůĞƔƚŝƌŝůŵĞƐŝ�ǀĞ�ĂŒƌŦůĂƌŦŶ�ŐŝĚĞƌŝůŵĞƐŝŶĞ�
ǇƂŶĞůŝŬ�ďŝƌ�ƚĞĚĂǀŝ�ƔĞŬůŝĚŝƌ͘ ��Ƶ�ŚƵƐƵƐƚĂ͕�ŝŚƚŝƐĂƐ�
merkezlerinde görev yapan muhtelif uzmanlara 
ĚĂŶŦƔŵĂŶŦǌ�ƂŶĞƌŝůŝƌ͘

� Omur gövdesi ŬŦƌŦŬůĂƌŦŶĚĂ cerrahi yöntemler

� WƐŝŬŽůŽũŝŬ destek
Kronik ĂŒƌŦůĂƌĂ dayanmak çok zordur. Böyle
durumlarda ďĂƔĂƌŦůŦ olan sohbet terapileri,
rahatlatma yöntemleri ve bazen de
psikofarmakalar ŬƵůůĂŶŦůŦƌ.

� Hareket edebilme yetisinin ƐĂŒůĂŶŵĂƐŦ ve ĂŒƌŦůĂƌŦŶ engellenmesine yönelik fizyoterapi
tedbirlerinin ĂůŦŶŵĂƐŦ ve ortez tedarik edilmesi, ŐƺŶůƺŬ hayata yeniden ŝŶƚŝďĂŬŦ ƐĂŒůĂƌ.

� 7ůĂĕ ŬƵůůĂŶŦůĂŶ ĂŒƌŦ tedavisi
<ƌŽŶŝŬůĞƔĞŶ ĂŒƌŦůĂƌŦŶ tedavisinde ilaçlara da ihtiyaç duyulur.

� Görme yetinizi kontrol edin: Görme yetinize uygun yeni ŐƂǌůƺŬ ĐĂŵůĂƌŦ gerekli olabilir.

� Evinizde ĚƺƔŵĞŶŝǌĞ sebep olabilecek ŽƌƚĂŵůĂƌŦŶ olup ŽůŵĂĚŦŒŦŶŦ kontrol edin:
PƌŶĞŒŝŶ ŚĂůŦ ŬĞŶĂƌůĂƌŦ, kaygan zeminler, ŬĂƉŦ ĞƔŝŬůĞƌŝ, yeterli ĂǇĚŦŶůĂƚŵĂ.
Cam silerken güvenli merdivenlerin ŬƵůůĂŶŦůŵĂƐŦŶĂ da dikkat edilmelidir.

Kemik ŬŦƌŦůŵĂůĂƌŦ, özellikle de uyluk ŬĞŵŝŒŝ boynu ŬŦƌŦŬůĂƌŦ genelde ĚƺƔŵĞ sonucunda meydana gelir.
Edinilen deneyimler ŝŶƐĂŶůĂƌŦŶ genelde evde ĚƺƔƚƺŒƺŶƺ gösterir.

�ƺƔŵĞůĞƌŝŶ engellenmesi

-:ROIJDQJ�����\DúÕQGD -

- Elisabeth  78 \DúÕQGD -

Elisabeth 7 \ÕOGÕU�2VWHRSRUR]�KDVWDVÕ

„2VWHRSRUR]�NDUúÕOÕNOÕ�DQOD\Õú�JHUHNWLULU�´

Osteoporoz 6ÕQÕU�7DQÕPD]!

Temel bilgiler



6ÕUW�VD÷OÕ÷ÕQD�GLNNDW�HW�– 6ÕUW�VD÷OÕ÷Õ�LFLQ����NXUDO

^     1.  6ÕNoD KDUHNHW HWPHOLVLQ.

^     2. 6ÕUWÕQÕ GLN WXW�

3. (÷LOPHQ JHUHNWL÷LQGH yere o|PHO.

4. $÷ÕU úH\OHUL NDOGÕUPD��hafifleri NDOGÕUÕUNHQ VDNLQ KDUHNHW et.

5. $÷ÕU Hú\DODUÕ Y�FXGXQD GD÷ÕWDUDN WDúÕ ve Hú\DODUÕ VÕNÕ WXW�

6. 2WXUXUNHQ GLN RWXU ve DUNDQD \DVODQ.

7. $\DNWD GXUXUNHQ EDFDNODUÕQÕ JHUGLUPH.

8. <DWDUNHQ EDFDNODUÕQÕ JHUGLUPH.

9. Spor yap��(Q�iyi sporlar \�]PHN��NRúPDN ve ELVLNOHWH ELQPHNWLU.

10. +HUJ�Q VÕUW NDVODUÕQÕ FDOÕúWÕUDQ egzersizler yap.

6ÕUW VD÷OÕ÷Õ için ���NXUDO

9�FXW GXUXúXPX] ve Y�FXW KDUHNHWOHULPL] RPXUJDPÕ]ÕQ \DúODQPD V�UHFLQL KÕ]ODQGÕUÕU ya

GD��\DYDúODWÕU.

6ÕUW VD÷OÕ÷Õ LoLQ KD]ÕUODGÕ÷ÕPÕ] DúD÷ÕGDNL 10 NXUDO RPXUJD VD÷OÕ÷ÕQÕ]D NDWNÕGD EXOXQPDVÕ
ve

úLND\HWOHULQL]LQ JLGHULOPHVLQH \DUGÕPFÕ ROPDVÕ LoLQ KD]ÕUODQPÕúWÕU.



<ĂĚŦŶ Erkek

<ƌŽŶŝŬ�ďĂŒŦƌƐĂŬ�ŚĂƐƚĂůŦŒŦŶŦǌ�ǀĂƌ�ŵŦ?
7ůƚŝŚĂƉůŦ�ƌŽŵĂƚŝǌŵĂ͕�ŬƌŽŶŝŬ ďĂŒŦƌƐĂŬ�ŚĂƐƚĂůŦŒŦŶŦǌ�ǀĂƌ�ŵŦ?
mĕ�ĂǇĚĂŶ�ƵǌƵŶ�ďŝƌ�ƐƺƌĞĚŝƌ�ŬŽƌƚŝƐŽŶ�ŝĕĞƌĞŶ�ŝůĂĕ�ĂůŦǇŽƌ�ŵƵƐƵŶƵǌ͍
bĞŬĞƌ�ŚĂƐƚĂƐŦ�ŵŦƐŦŶŦǌ�;�ŝĂďĞƚĞƐ�ŵĞůůŝƚƵƐ)?
WĂƌĂƚŝƌŽŝĚ�ďĞǌůĞƌŝŶŝǌ�ĨĂǌůĂ�ŵŦ�ĕĂůŦƔŦǇŽƌ?
<ƌŽŶŝŬ�ďƂďƌĞŬ�ŝƔůĞǀ�ďŽǌƵŬůƵŒƵŶƵǌ�ǀĂƌ�ŵŦ͍
�ŝŶƐŝǇĞƚ�ŚŽƌŵŽŶƵ�ĞŬƐŝŬůŝŒŝŶŝǌ�ǀĂƌ�ŵŦ�;dĞƐƚŽƐƚĞƌŽŶͿ͍
�ƉŝůĞƉƐŝ�ŝůĂĐŦ�ŬƵůůĂŶŦǇŽƌ�ŵƵƐƵŶƵǌ?
�ƌŽŵĂƚĂǌ�ŝŶŚŝďŝƚƂƌƺ�ŬƵůůĂŶŦǇŽƌ�ŵƵƐƵŶƵǌ�;'ƂŒƺƐ�ŬĂŶƐĞƌŝŶĞ�ŬĂƌƔŦͿ͍

^ƺƌĞŬůŝ�ƐŦƌƚ�ĂŒƌŦŶŦǌ�ǀĂƌ�ŵŦ͍
�ŶŶĞŶŝǌ�ǀĞǇĂ�ďĂďĂŶŦǌ��ŬĂůĕĂ�ŬŦƌŦŒŦ�ǇĂƔĂĚŦ�ŵŦ͍
�ĂƐŝƚ�ďŝƌ�ƐĞďĞƉƚĞŶ�ĚŽůĂǇŦ�ŬĞŵŝŒŝŶŝǌ�ŬŦƌŦůĚŦ�ŵŦ͍
;ƂƌŶĞŒŝŶ�Ğů�ͬ�ƂŶ�ŬŽůͬ�ŬĂůĕĂ�ͬ�ŽŵƵƌ�ŐƂǀĚĞƐŝͿ
'ĞĕĞŶ�ǇŦů�Ϯ�ŬĞǌ�ǀĞǇĂ�ĚĂŚĂ�ƐŦŬ�ĚƺƔƚƺŶƺǌ�ŵƺ͍�
^ŝŐĂƌĂ�ŝĕŝǇŽƌ�ŵƵƐƵŶƵǌ͍
�ƺƔƺŬ�ŬŝůŽůƵ�ŵƵƐƵŶƵǌ͍���;�ŽĚǇŵĂƐƐ�/ŶĚĞǆ�;�D/Ϳ�ϮϬ͛ĚĞŶ�ĚƺƔƺŬ�Ϳ
Hesaplama formülü BMI  :   ŬŐ�ĂŒŦƌůŦŬͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ

ďƂůƺ͗������sƺĐƵƚ�ƵǌƵŶůƵŒƵ�Đŵ�ǆ�sƺĐƵƚ�ƵǌƵŶůƵŒƵ cm
'ƺŶůƺŬ�ŝƔůĞƌŝŶŝǌŝ�ǇĂƉŵĂŶŦǌĂ�ƂŶĞŵůŝ�ĞŶŐĞůůĞƌ�ǀĂƌ�ŵŦ͍�
ϯ�– ϰ�Đŵ͛ĚĞŶ�ĨĂǌůĂ�ŬŦƐĂůĚŦŶŦǌ�ŵŦ͍
zĞƚĞƌƐŝǌ�ďĞƐůĞŶŵĞ�ƐŦŬŦŶƚŦƐŦ�ĕĞŬŝǇŽƌ�ŵƵƐƵŶƵǌ�–
ƂƌŶĞŒŝŶ�ǇĞƚĞƌƐŝǌ�ŵŝŬƚĂƌĚĂ�ŬĂůƐŝǇƵŵ�ǀĞ���ǀŝƚĂŵŝŶŝ͕�ǀŝƚĂŵŝŶůĞƌ�ǀĞ�ĞƐĞƌ�
ĞůĞŵĞŶƚůĞƌ͍

Osteoporoza 
yol açabilecek 
ŚĂƐƚĂůŦŬůĂƌ

<ŝƔŝƐĞů�ƌŝƐŬ�ƚĞƐƚŝŶŝǌ:

ϲϬ�ǇĂƔŦŶĂ�ŬĂĚĂƌ ϲϬ�– ϳϬ�ǇĂƔ�ĂƌĂƐŦ
ϳϬ�– ϴϬ�ǇĂƔ�ĂƌĂƐŦ ϴϬ�ǇĂƔ�ǀĞ�ƺƐƚƺ

�ŝŒĞƌ

mĕƚĞŶ�ĨĂǌůĂ�ƐŽƌƵǇƵ�ŝƔĂƌĞƚůĞŵĞŶŝǌ�ŚĂůŝŶĚĞ͕�KƐƚĞŽƉŽƌŽǌ�ŬŽŶƵƐƵŶĚĂ�ƵǌŵĂŶ�ďŝƌ�ĚŽŬƚŽƌůĂ�
ŐƂƌƺƔŵĞůŝƐŝŶŝǌ͊�

,ĂƐƚĂůĂŶŵĂ�ƌŝƐŬŝŶŝǌŝ�ǀĂŬƚŝŶĚĞ�ĨĂƌŬ�ĞĚŝŶ͊ - Osteoporozun birçok sebebi olabilir͊�

<ĞŵŝŬ ĞƌŝŵĞƐŝŶŝŶ ƐŽŶƵĕůĂƌŦŶŦ ŽůĂďŝůĚŝŒŝŶĐĞ
ƂƚĞůĞǇĞďŝůŵĞŬ ǀĞǇĂ ĞŶŐĞůůĞŵĞŬ ŝĕŝŶ OƐƚĞŽƉŽƌŽǌĚĂ
ĞƌŬĞŶ ƚĞƔŚŝƐ ƂǌĞůůŝŬůĞ ƂŶĞŵůŝĚŝƌ. ZŝƐŬŝŶ ďƵůƵŶŵĂƐŦ
ŚĂůŝŶĚĞ͕ ŚĂƐƚĂůŦŒĂ ǇĂŬĂůĂŶŵĂ ŝŚƚŝŵĂůŝ ŐƂǌ ĂƌĚŦ
ĞĚŝůŵĞŵĞůŝĚŝƌ.

<ĞŵŝŬ ŬŦƌŦůŵĂůĂƌŦ ǇĂƔĂŵ ŬĂůŝƚĞƐŝŶŝ ƂŶĞŵůŝ ƂůĕƺĚĞ
ĚƺƔƺƌƺƌ ǀĞ ŐĞŶĞůĚĞ ƔŝĚĚĞƚůŝ ĂŒƌŦůĂƌĂ ǇŽů açar. <ŦƌŦŬůĂƌ
ĕŽŒƵ ǌĂŵĂŶ ďĞĚĞŶƐĞů ĞŶŐĞůůĞƌĞ͕ ŚĂƚƚĂ ďĂŬŦŵĂ
ŵƵŚƚĂĕůŦŒĂ ƐĞďĞƉ ŽůƵƌ.

zĂƔ:

Cinsiyet:

Roswitha O.  
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„Osteoporo]D�NDUúÕ�|QOHP�DOÕ\RUXP -

+D\DWÕPÕQ�JHUL�NDODQ�NÕVPÕQÕQ�DNÕS�
JLWPHVLQL�LVWHPL\RUXP��“

� Bir risk grubuna 
ĚĂŚŝů�ŽůŵĂŶŦǌ͕ mutlaka 
ŚĂƐƚĂůĂŶĂĐĂŒŦŶŦǌ�
ĂŶůĂŵŦŶĂ�ŐĞůŵĞǌ. 

� <ĞŵŝŬ�ŬŦƌŦůŵĂƐŦ�ƌŝƐŬŝ͕�
ŚĞƌ�ŽŶ�ǇĂƔƚĂ�ďŝƌ�ŝŬŝǇĞ�
ŬĂƚůĂŶŦƌ.

Netzwerk-Osteoporose e. V .  - ϯϯϬϵϴ�WĂĚĞƌďŽƌŶ��- >ƵĚǁŝŐƐƚƌĂƐƐĞ�ϮϮ����
<ŽƐƚĞŶĨƌĞŝ͗��ŽǁŶůŽĂĚ�/ŶƚĞƌŶĞƚ�͗ �www.Netzwerk-KƐƚĞŽƉŽƌŽƐĞ͘ĚĞ
�ƵƚŽƌĞŶ͗�WƌŽĨ͘��ƌ͘�ŵĞĚ͘�D͘��ŝĞƚŚĂƌĚ��Usinger – MEDIAN  ,ŽŚĞŶĨĞůĚ - Kliniken - �ĂĚ��ĂŵďĞƌŐ

Dr͘�ŵĞĚ͘�/ƐŽůĚĞ�Frieling - Osteoporosezentrum - Hamburg 
Dr͘�ŵĞĚ͘��ŶĚƌĞĂƐ�ZƵĐŚ�- �sK��WƌĂǆŝƐ�– WĂĚĞƌďŽƌŶ

Übersetzungen: Ethno-DĞĚŝǌŝŶŝƐĐŚĞƐ��ĞŶƚƌƵŵ�– Hannover 
<ŽŶǌĞƉƚ�ƵŶĚ�ZĞĚĂŬƚŝŽŶ�͗�<ĂƌŝŶ�'͘�DĞƌƚĞů�– WĂĚĞƌďŽƌŶ
�ŽƉǇƌŝŐŚƚ͗��ϮϬϭϮ�EĞƚǌǁĞƌŬ�- Osteoporose e.V.   


