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Sevgili okurlar,

NETZWERK

OSTEOPOROSE

Almanya’da yasayan 82 milyon insanin 8 milyonu osteoporoz hastasidir. Simdiye kadar bu hastalik genelde
Almanca brosirlerle anlatilmistir. 16 milyon gécmen kokenli insan ve 6,7 milyon yabanci tlke vatandasinin
varhg! disinildiginde, Osteoporoz hastaligina iliskin olarak bu insanlar icin de anadillerinde kaleme alinan
bir broslirin hazirlanmasi mutlaka gereklidir.

Zamaninda bilgilendirme ve hizli yardim vasitasiyla dogru tedaviyi baslatabilmek igin, verdigimiz bilgilerle
halkin olabildigince biiyiik bir kismina ulasmaliyiz. Diinya Saglik Orgiitiiniin (WHO) Osteoporozu en énemli
10 hastalik arasinda saymasi bosuna degildir.

Bu 6nemli gorevi lstlenmesinden dolayr Osteoporoz Ag1 Dernegine (“Netzwerk Osteoporose e.V.”) tesekkir
ediyorum ve bu broslrin hastalarin bakiminda belirleyici ve 6nemli rol oynayacagindan eminim.

@ icindekiler

= Prof. Diethard M. Usinger’in 6ns6zi

= (QOsteoporoza herkes yakalanabilir!
= Hastalanma riskinizi vaktinde farkedin —

Kisisel risk testiniz

= Hastalik teshisi — Doktorunuzla gériismeniz

* jlag tedavisi

= Kemikleri gliglendiren beslenme

= Kalsiyum ve D vitamini — saglikli ikili!

» Kemik baska nelere ihtiya¢ duyar — Prof. Dr. med. Diethard M. Usinger

Mineraller/Eser elementler

= Bedensel egzersizler

Ortopedi ve Osteoloji Klinigi Bashekimi
MEDIAN Hohenfeld-Kliniken Bad Camberg

kas ve kemikleri gliglendirir
Dismelerin engellenmesi

Kemik kirilmalarinda agri tedavisi
Sirt saghgi icin 10 kural
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Osteoporoz Sinir Tanimaz!
Temel bilgiler

Osteoporoza herkez yakalanabilir!

Oste.oporoz diinya ¢apinda en“5|k rastlanan  Osteoporoz beni dize gefirdi —
kemik hastaligi olup, WHO (Diinya Saghk zor bir dénemdi!

Orgitd) tarafindan gagimizin en énemli 10 Bugiin hastalikla nasil yasayacagimi biliyor
hastaligl arasinda sayilmaktadir. Bu hastaliga ve hayattan tekrar zevk alabiliyorum.”
sadece yash kadinlar degil, gen¢ hamile
kadinlar, gencler ve erkekler de
yakalanmaktadir.

50 yasindan biyuk kadinlarin % 40’1 ve
erkeklerin %13’G Osteoporoz hastasidir.
Hastalik cogu durumda kemik kirilmasi .
halinde teshis edilmektedir. Bundan dolayi da Nicole Z. - 31 yasinda —

. . . . 18 aydir Osteoporoz hastasi
bircok insan hastaligi “sessiz salgin hastalik”
seklinde adlandirmaktadir.

ilk kemik kirilmasi yasanmadan énce veya hastalik teshis edilmis olmasina ragmen ¢ogu zaman
hastalikla ilgili sikayet yasanmamasi gercegi, insanlari yaniltici bir glivende hissettirir. Bu demek
oluyor ki, kemik kirilmasi veya agri yasanmasa da insanlar Osteoporoz hastasi olabilir. Gerek
hastalar gerekse bircok doktor Osteoporoz hastaligini yasanma sikhgi bakimindan hala
kiicimsemektedir. Hastallk ¢ogu zaman, hasta kisinin sirt agrisi sikayetiyle doktora gittiginde
teshis edilir. Muayene siireci esnasinda Osteoporoz teshis edildiginde ise ¢gogu zaman sok yasanir.

Osteoporoz teshisinin konulmasi bircok hastada

" Her 2 dakikada bir Aimanya’daki korku ve endise duygulari ile mesleki ve ailevi

bir Osteoporoz hastasinda omur

. _ bakimdan hayatin bundan sonra nasil
govdesi kirilmasi yaganir. sekillendirilebilecegine dair ¢ekingen sorulara sebep
olmaktadir.
LN .
Nifusun sadece %23’u Fakat:

Osteoporoza yakalanma riskleri

s L Osteoporoz, kader diyerek sineye ¢ekilmek zorunda
hakkinda bilgi sahibidir.

olan bir hastalik degildir.

Neyse ki glinimizde “Osteoporoz” hastaligina iliskin ayrintili bilgiler mevcut olup, hastalik
erkenden teshis ve tedavi edilebilmektedir. Bu brostriin amaci sizleri, kemiklerin hayat siiresince
nasil bir degisime ugradigi, hangi risklerin Osteoporoza yol actigl, bu risklere karsi nasil
korunabileceginiz ve hastaligin nasil tedavi edilebilecegi hususlarinda bilgilendirmektir.

Bundan dolayi: Osteoporoz hakkindan ne kadar ¢ok sey bilirseniz, o kadar erken 6nlem
alabilir ve doktorunuzu gerekli olabilecek tibbi tedavilerde aktif ve basarili bir sekilde
destekleyebilirsiniz!




Osteoporoz Sinir Tanimaz!
Temel bilgiler

Osteoporoz ne demektir ?
Osteoporoz ,,poroz kemik*

= Osteo - (Yunanca) kemik anlamina gelir

= Pore (Yunanca) delik anlamina gelir. Halk agzinda Osteoporoza
“kemik erimesi” de denir.

Siingerimsi trabekiil

. ] . = Saghkl omur gévdesi
Yasayan kemik— Kemik metabolizmasi Siki kalsiyum dokusu

Kemik iskeleti farkli sekil ve dayanikliliga sahip yaklasik olarak (Stingerimsi trabekiil)
200 kemikten olusmaktadir. Saglkli ve dayanikli bir kemik
Kalitesinin temelleri daha c¢ocukluk ve genclik vyillarinda
atilmaktadir.

Kemik olusumu ve kemik yikimi Siingerimsi trabekiil
Osteoporoz nasil olusur?
Insanlarda yakla§|k olarak 3{5 yasina I'<.adar kemikler genelde TR (e
olusur. Fark edilmeden gelisen bu sire¢ yaklasik olarak 40 cok ince siingerimsi trabekiil
yasinda tamamlanir.
Kemik dokusu émiir boyu devam eden bir metabolizma stirecine tabidir. Belirli kemik hticreleri,
yeniden bicimlenme silirecinin dengeli gelismesini ve kemigin saglkl kalmasini saglar.

= Kemiklerin yeniden bigimlendirme siirecinin % 80’i Kemik olusumu ve kemik yikiminin dengede
kemigin icersinde gerceklesir (siingerimsi trabekdil). olmasi halinde, kemik saglikli gelisir.

Yeniden bigimlenme sireci yaklasik olarak 120 Yeniden bigimlenme siireci takriben 120 giin

Yikim hiicreleri A
ﬂ e

Osteoklast

v Yaplm hiicreleri

gun surer.
= Bir yilda butun iskeletin takriben %10°u yeniden

bicimlenir.

= Kemik, yeniden olusturabileceginden fazla kemik
kitlesi yitirirse yillar icerisinde tehlikeli bir agik olusur.
Bunun sonucunda kemikte kirik meydana gelebilir.

"Kemik hucreleri aktivitesi",

Osteoporozun ilk belirtileri

= Aciklanamayan ve sik yasanan sirt agrilari
= Kemik kirilmasi: Basit darbe, disme veya sendelemelerde
=Viicut uzunlugunun degismesi — Ozellikle Ust gdvde

Hemiverteba

Platspondiliya

Balik verteba ] ?}“

Kirikl omurganin Omur govdesi Sirttaki Gobegin 6ne Viicut uzunlugunun
rontgen filmi kinklarindan biikliimler dogru citkmasi kisalmasi
kaynaklanan kifoz




Osteoporoz Sinir Tanimaz!
Temel bilgiler

Hastalanma riskinizi vaktinde fark edin! - Osteoporozun birgok sebebi olabilir!

Kemik erimesinin sonuglarini olabildigince
oteleyebilmek veya engellemek icin Osteoporozda ,Osteoporoza karsi 6nlem aliyorum -
erken teshis &zellikle &nemlidir. Riskin bulunmasi Hayatimin geri kalan kisminin akip

; A i h
halinde, hastaliga yakalanma ihtimali gbz ardi glmesmlstemlyorum.

edilmemelidir.

Kemik kirllmalari yasam kalitesini 6nemli Olglide
dislrur ve genelde siddetli agrilara yol agar. Kiriklar

¢ogu zaman bedensel engellere, hatta bakima Roswitha O.
muhtagliga sebep olur. -66 yasinda-
9 yildir Osteoporoz

Kisisel risk testiniz: hastasi!

Cinsiyet: Kadin [ ] Erkek

60 yasina kadar ] 60-70 yas arasi
Yas: 70-80yasarasi [ | 80 yas ve istil
Diger Surekli sirt agriniz var mi?

Anneniz veya babaniz kalca kirigi yasadi mi?

Basit bir sebepten dolayi kemiginiz kirildi mi?

(6rnegin el / 6n kol/ kalca / omur govdesi)

Gegen yil 2 kez veya daha sik diistliniz mi?

Sigara iciyor musunuz?

Dusuk kilolu musunuz? (Bodymass Index (BMI) 20°den duisiik )

= Bir risk grubuna
dahil olmaniz, mutlaka
hastalanacaginiz
anlamina gelmeaz.

Odd oo |odd

Hesaplama formiilii BMI : kg agirhk
= Kemik kirilmast riski, boli:  Viicut uzunlugu cm x Viicut uzunlugu cm
her on yasta bir ikiye [ ] Gunlik islerinizi yapmaniza 6nemli engeller var mi?
katlanir. [ ] 3-4cm’den fazla kisaldiniz mi?
[ ] Yetersiz beslenme sikintisi ¢gekiyor musunuz —
ornegin yetersiz miktarda kalsiyum ve D vitamini, vitaminler ve eser
elementler?
Osteoporoza Kronik bagirsak hastaliginiz var mi?
yol acabilecek iIitihapli romatizma, kronik bagirsak hastaliginiz var mi?
hastaliklar Ug aydan uzun bir siiredir kortison iceren ilag¢ aliyor musunuz?
Seker hastasi misiniz (Diabetes mellitus)?

Paratiroid bezleriniz fazla mi ¢alisiyor?

Kronik bébrek islev bozuklugunuz var mi?

Cinsiyet hormonu eksikliginiz var mi (Testosteron)?

Epilepsi ilaci kullaniyor musunuz?

Aromataz inhibitori kullantyor musunuz (G6gus kanserine karsi)?

OOodooOodon

Ugten fazla soruyu isaretlemeniz halinde, Osteoporoz konusunda uzman bir doktorla
goriismelisiniz!




Osteoporoz Sinir Tanimaz!
Temel bilgiler

Hastalik teshisi — Doktorunuzla gorlisme

Doktorunuzla yapacaginiz ayrintih  bir gorisme,
tedavinin devami igin iyi bir temel teskil eder. . »Keskedaha
Doktorunuza kapsamli bilgi verin ve soru sormaktan oncedggk){gtkln bir
cekinmeyin. Kesin teshis koyabilmek icin ayrintili bir bulabilseydim!“
doktor muayenesinden geg¢meniz gerekmektedir.
Oncelikli olarak, kemik kirilmalarina iliskin kisisel risk
seviyeniz saptanmahdir. _82’\;;;”2'&‘ )

30 yildir Osteoporoz
Doktorunuz size sorular yoneltecek, sizi hastas !
muayene edecek ve bagska muayeneler

yapilmasini saglayacaktir.

Kisisel ve yasla ilgili risklere iliskin sorular:

= Osteoporoz hastaligina eslik eden hastaliklardan ve ilaglardan kaynaklanabilen diisme riskinizin
degerlendirilmesi.

= Ornegin kirik agrilarindan kaynaklanabilen bedensel engellerin degerlendirilmesi.

= Kemik yogunlugunun disik olmasi halinde, kemik metabolizmasinin bozulmasina yol agan
baska hastaliklarin teshis edilebilmesi amaciyla kan tahlili yapilmasi. Ayrica yiksek derecede
bdbrek yetmezliginin s6z konusu olmasi halinde, bir¢ok Osteoporoz ilacinin kullanilamayacak
olmasindan dolayi bébrek fonksiyonu kontrol edilmelidir.

= Osteoporoz hastaligina eslik eden hastaliklar, 6zellikle de kemik erimesine yol agabilecek
olmalari halinde Osteoporoz ile esit seviyede ve eszamanli olarak tedavi edilmelidir.

= Omur govdesi kiriklarinin tespit edilmesine yonelik omurga rontgen muayenesi.

= Kalga ve omurga bolgesine yonelik teshis koyabilmek amaciyla DXA yontemi ile kemik yogunlugu
Olculur. Kemik kirilmasi riski, risk profilinin degerlendirilmesi, bedensel muayenenin ve diger
(rontgen/laboratuar) muayenelerin sonuglari ile belirlenebilir. Bu noktadan hareketle ilag
tedavisi de tespit edilir.

= Doktora muayene olmadan yapilan bir kemik
yogunlugu ol¢limii teshiste bulunmak igin
yeterli degildir.

,Onemli olan insanin kendisiyle ilgili
sorumluluk almasidir - Onlem almak
gercekten 6nemlidir !“

= Farkl 6lgiim yontemleri/6l¢iim aletleri
birbirleri ile kiyaslanamaz (6rnegin DXA ve
OCT yontemi)

= Ultrason olguimleri teshis koymak icin uygun
degildir

Edeltrud H.

- 58 yasinda -
Duzenli egzersiz, kalsiyum
ve D vitamini ile
Osteoporoza karsi 6nlem
aliyor !

= Rontgen filminde ilk Osteoporoz belirtileri
% 30’luk bir kemik kiitlesi kaybindan itibaren

gortiiliir.




Osteoporoz Sinir Tanimaz!
Temel bilgiler

Ilag tedavisi »Hayatim yeniden yasamaya deger

hale geldi — doktorum, onun verdigi ilaglar

Gunumuzde kemik kirilmasi riskini birkag ay igerisinde ve tanr bana yardim ettit"

onemli 6lclide dusurebilen ilaglara sahibiz. Doktorunuz,
etkinligi bayuk caph bilimsel arastirmalarda kanitlanmis
olan bu ilaglar hakkinda bilgi sahibidir. Doktorunuzla

birlikte bir tedavi plani hazirlamalisiniz. Tedavi siirecinin

. . . Sr. Virginis
basarili olabilmesi icin hastalarin tedavi planina mutlaka Sudetenland’gda yasiyor
uymasi gerekir. 7éalay?lldn|?a

Osteoporoz hastasi !

Kullanima hazir olan ilaglarin gesitliligi, cesitli avantaj

ve dezavantajlari ile 6zellikle etkili olduklari alanlar,
dogru kullanim igin doktorun uzmanlik bilgisini gerekli kilmaktadir. Bundan dolayi doktorunuzu
secgerken, ilgili hekimin “Osteoloji DVO” ek kalifikasyon unvanina sahip olup olmadigini géz 6niinde
bulundurun ve muayenehane tabelasinda s6z konusu ibarenin olmasina dikkat edin. Duzenli
araliklarla doktorunuzu ziyaret etmeniz halinde, tedavi sliresince meydana gelen sorunlari
gorusebilirsiniz.

Higbir suretle tedaviyi doktorunuzla goriismeden vaktinden dnce kesmemelisiniz!

ilac tedavisinin, yerine baska bir tedavi sekli getiriimeden birakilmasi halinde, uzun vadeli olumlu
etkilerin vyitirilmesi muhtemeldir. Genelde Osteoporoz tedavisi, Osteolojik Uzman Birliklerinin
(DVO) tibbi yonetmelikleri uyarinca Ug ile bes yil arasinda surdiarilmelidir. Bu ilaglar vasitasiyla,
kemik kalitesinin ylkseltilmesi ve kemik kirilmasi riskinin distrilmesi mimkindur.

Osteoporoz tedavisinde modern ilaglar nasil etki gosterir?

Kemik metabolizmasini etkileyen ilaglar, gesitli sekillerde etki gostermektedir.

Butin ilaglarin ortak bir hedefi vardir: Kemik kirilmalarinin engellenmesi!

= Bazi etken maddeler kemik olusumunu tesvik eder - (kemik anabolizanlari)

= Baska etken maddeler, kemik yikiminin fazlasiyla ilerlemesini engeller (Antiresorptifler)

= Bir baska etken madde ise kemiklerin hastalikli yikimini yavaslatma ve eszamanli olarak
saghkh bir kemik olusumunu tesvik etme etkisine sahiptir.

Gerceklesmesi muhtemel bir kemik kirilmasi riskinin 6nemli élgiide diisiiriilebilmesi, biiyiik bir
tedavi basarisi anlamina gelir.

ilaglarin gesitli ticari takdim sekilleri (dozaj

sekilleri) vardir. » Bifosfonat etken maddesinin yaninda
eszamanli olarak kalsiyum alinmamalidir.

= flag: — Gunde 1 defa, haftalk,
aylik ve tc aylik = Aksi takdirde Bisfosfonat viicut tarafindan
= igne: — Gunliik, tamamiyla absorbe edilmez.

3 ve 6 aylik igneler
= Graniil: — gunlik alinmasi gereken sivi
= jgme ampulu: — sivi / giinliik
= infiizyon: — yilda 1 kez

Her seye ragmen her zaman yeterli miktarda D
vitamini ve kalsiyum alinmasi saglanmalidir!!




Osteoporoz Sinir Tanimaz!
Temel bilgiler

Kemikleri gu¢lendiren beslenme

Kalsiyum ve D vitamini— saghklh ikili!

Kalsiyum ve D vitamini bakimindan zengin bir temel beslenme, Osteoporozun dnlenmesine hizmet
eder ve hastaliga yakalanilmis olunmasi halinde kac¢inilmaz bir tamamlayici tedavi olusturur. Kemik

mineralizasyonunun diizenlenmesini temin etmek icin, doktor tarafindan yazilan Osteoporoz
ilaglarinin yaninda yeterli miktarda kalsiyum ve D vitamini kullanilmasi gerekmektedir.

* Kalsiyum : * Giinliik ihtiyag:

* Kemigin en 6nemli yapi tagidir. Yeterli * 10 yasina kadar ¢ocuklar icin takriben 800 mg
miktarda kaIsiyum alinmamasi halinde kemikler * Geng yeti§kin|er’ hamileler ve Osteoporoz
yillar icerisinde farkina varilmadan zayiflar. hastalari icin takriben 1000-1200 mg
* D vitamini Bu vitamin ve eser elementlerin eksik olmasi
* K vitamini da, kemik kirilmalarina yonelik risk faktorleri
* B12 vitamini ve B9 vitamini (folik asit) arasinda degerlendirilmektedir.

* Eser elementler - Cinko, selenyum, mangan (diger sayfaya bakiniz)

Yanls beslenme ve yasama aliskanliklarindan dolaylr daha ¢ocukluk yaslarindan itibaren saglikli bir
kemik olusumu engellenir! Vicudun ihtiyaglarini giinlik beslenme ve maden suyu ile karsilamak
mumkin degilse, ilag kullanimi digtintlmelidir.

Kalsiyum ve D vitamini ihtiyacini en iyi karsilayan gida maddeleri arasinda sunlar

bulunmaktadir: ) . ,
* Sut, yogurt, peynir

* Balik, yumurta mantari, tereyagi, sigir ve tavuk cigeri

&Q -‘-"' 1 * Litre basina en az 400 mg kalsiyum ihtiva eden maden
s W . suyu
—{T r J * Sebze, 6rnegin: Pirasa, brokoli, yesil lahana

* Findik ve tohum, 6rnegin: Hashas, badem,
Laktoz intoleranst halinde: susam tane5|,.ay cicegi cekirdegi, keten tohumu
Fermente siit iiriinleri tiiketiniz! * Domates, yesil salata, sebze ve meyve

Yukarida belirtilen gida maddelerini olabildigince sik tiiketmelisiniz.
Diisiik bir yag oraninin s6z konusu olmasi ve gida maddelerinin isitilmasi veya kaynatilmasi halinde
kalsiyum oraninda bir degisiklik s6z konusu olmaz — ancak vitaminler icin aynisi gegerli degildir!

Guinliik kalsiyum ihtiyacinizi su sekilde karsilayabilirsiniz: %!
Kemikleriniz icin saghkli olacak gida maddelerini
kahvaltidan baslayarak yemek Uzere belirli bir yere
ayiriniz ve bunlari gine vyayarak tiketiniz. Boyle
yapmaniz halinde, gerekli miktardaki mineralleri
tiketmenin zor olmadigini goreceksiniz. Glnun
sonunda artan gida maddelerini  yememis
olacaginizdan dolay;, kemik olusumuna katkida
bulunan yeterince mineral ve vitamin almamis
olacaksiniz!




Osteoporoz Sinir Tanimaz!
Temel bilgiler

Kemik baska nelere ihtiya¢ duyar?

Saglikh bir kemik olusumu igin yeterli bir kalsiyum tiiketimi ¢cok énemlidir. Ancak saglikli bir kemik
olusumu icin tek basina kalsiyum yeterli degildir. Baska vitamin ve eser elementlere ihtiyag vardir.
Kalsiyumun en 6nemli ortagi D vitaminidir!

D vitamini — Giines hormonu ve ¢ok yonlii yetenek!

D vitaminin gorevi, 6nce bagirsaklardan yeterince kalsiyum alinmasini saglamak ve daha sonra
kalsiyumu kemiklere islemektir.

Yeterince D vitamini olmazsa kalsiyum faydasizdir!

Ylz, boyun ve kollari glinde 20-30 dakika glines 15181 goren geng bir insanin cildi yeterli miktarda D
vitamini olusturur. Yash bir insanin cildi ise bu gorevi tam anlamiyla yerine getiremez. Bundan
dolayi ilaveten D vitamini alinmalidir. Glinde azami olarak 2000 uluslar arasi birim (S.l.) D vitamini
takviyesi alinmasi sorun teskil etmez.

Lutfen dikkat: Yuksek seviyeli bir gines koruma filtresine sahip giines kremleri D vitamini
olusumunu énemli odlciide engeller! Ornegin koruma faktérii 8 olan bir krem: = D vitamini
olusumunu %97 oraninda azaltir.

da maddeteri!

L -tamini iceren 8!
* Beslenme yoluyla giinlik D vitamini ihtiyacimizin D vitam

sadece %20’sini karsilayabiliriz

= Ginliik D vitamini ihtiyaci:
Duruma gore 800 — 2000 SI (uluslararasi birim).

= Yeterli bir D vitamini seviyesi olmadan
gidalardaki kalsiyum bagirsak tarafindan absorbe
edilerek kemiklere islenemez.

* Kas kitlesinin buylmesi

* Disme riskinin azalmasi

« iItihap giderici etki

* Sistolik tansiyonun disurilmesi (lst deger)
* GOgus ve kalin bagirsak riskinin disirilmesi

D vitamini, gesitli organ fonksiyonlarina
olumlu etkide bulunmak igin ihtiyag
duyulan en 6nemli yari kimyasallardan
biridir. Ornegin:

Saghkh bir kemik kalitesine yonelik diger biitiin vitaminler
beslenme yoluyla alinmalidir.

K vitamini * Kanin pthtilagmasina yarayan bu vitamin gesitli kemik
Giinliik doz: 100 — 300 SI. yapi tasglarinin olusumunda rol oynar
* Kemik kirilmasi riskinin azalmasi

B12 vitamini ve « Saglikl kemik metabolizmasina ve kemik yogunlugunun
B 9 (folik asit) muhafazasina etki eder

C vitamini * Bagisiklik sisteminin glglenmesi

Giinliik doz: * Kemik yapici hiicrelerin uyarilmasi

En az 60 mg — 1000 mg * Kalsiyum aliminin desteklenmesi




Osteoporoz Sinir Tanimaz!
Temel bilgiler

Bedensel egzersizler— Kas ve kemikleri gliclendir ve
Osteoporoza, diismelere ve kemik kirilmalarina karsi korur !

Cocukluk ve genclik yillarinda en iyi kemik Torunlarinizi diigiiniin!
kalitesine ulasilmasi, vyetiskinlik ve yashlik “Osteoporoza yatkinlik bir sonraki nesle
dénemlerine olumlu etkide bulunmaktadir. gecebilir — 6nlem almanin faydasi vardir!”
Ornek: Kizlarda 11 — 13 yas arasinda olusan '
kemik dokusu, vyaklasik olarak menopoz
doneminde kaybedilecek olan kemik dokusu
miktarina denktir (IOF).

Yasa uygun olarak yapilacak gtinlik bedensel
egzersizler kemik metabolizmasi igin son
derece 6nemlidir. Bu sayede kas sistemi Uzerinde

Elfriede S.
- 85 yasinda -
19 yildir Osteoporoz hastasi !

kemiklere gliclendirici tepiler aktarilir ve kemik olusumu etkinlestirilir. Bedensel egzersizler ayrica
kemik ve kaslarin devamli olarak sert ve saglam kalmasini saglar.

Egzersizlere baslamak her yasta miimkiindiir. Bu konuyu doktorunuzla goriisebilirsiniz. Giinliik
15-20 dakikalik egzersiz bile yasam kalitenizin artmasini ve kaslarla kemiklerinizin
gliclenmesini saglar!

Bunun oOtesinde denge hissi, balans, koordinasyon ve reaksiyon yetilerinin ¢alistiriimasi
sonucunda, disme ve kemik kirilmasi riski azaltilabilir.

Onemliolan:

= Osteoporoz hastaligina yakalanmadan 6nce diizenli olarak egzersiz yapin.

= Osteoporoz hastasi olsaniz da dlizenli olarak egzersiz yapin. Cinkli duizenli olarak yapilan
egzersizler 6zellikle de Osteoporoz hastalarinda kemik kirilmalarini engelleyebilir.

i idir?
Sadece sen basarabilirsin - Ne kadar egzersiz gereklidir?

Fakat tek bagina bagaramazsin - = Kisisel performansa gore haftada 2-3 kez
kendi kendine yardim grubuna katil!** 30-60 dakika kadar.

Basarili olmaniz su hususlara baghdir:
= Egzersizleri hangi yogunlukta yaptiginiz,
= her egzersizi kag kez tekrarladiginiz,
Ofto T. = egzersizleri hangi araliklarla gergeklestirdiginiz
- 73 yasinda - (glnlak, haftalik)
12 yildir Osteoporoz hastasi ! = egzersizlere uzun vadede devam edip etmediginiz.

Onemli olan egzersizlerin uzun siirmesi degildir;
Haftada birkag kez kisa ve yogun egzersizler yapmak daha iyidir!

= Glice dayali sporlar — Kemik kalitesini muhafaza eder
= Denge egzersizleri — Dlismeleri 6nler
= Dayaniklilik egzersizleri — Performansi arttirir ve kalp-kan dolasimi sistemini gliglendirir




Osteoporoz Sinir Tanimaz!
Temel bilgiler

Diismelerin engellenmesi

Kemik kirilmalari, 6zellikle de uyluk kemigi boynu kiriklari genelde diisme sonucunda meydana gelir.
Edinilen deneyimler insanlarin genelde evde dlstligini gosterir.

= Evinizde diismenize sebep olabilecek ortamlarin olup olmadigini kontrol edin:
Ornegin hali kenarlari, kaygan zeminler, kapi esikleri, yeterli aydinlatma.
Cam silerken giivenli merdivenlerin kullaniimasina da dikkat edilmelidir.

= Gorme yetinizi kontrol edin: GoOrme yetinize uygun yeni gozlik camlari gerekli olabilir.

= [laglarinizi kontrol edin: bazi ilaglar ani bas dénmelerine, yorgunluga, dikkatsizlige ve tansiyon
degisikliklerine sebep olabilir. Kullandiginiz ilaglardan hangilerinin diisme riskini arttirabilecegini
doktorunuzla gorisin. Doktorunuzla birlikte baska tedbirler almaya ¢alisin!

Kemik kirilmalarinda agn tedavisi

Kemik kirilmasi siddetli agrilara yol agar. Bedensel ve ruhsal etkilenmeler s6z konusu olur. Hayat
kalitesi kirilma vakasindan dnceki seviyede degildir. ilk aylarda ¢ok siddetli agrilar yasanabilir. Her
hareket agrilara yol acar ve hareket etme istegini engeller. Boylece de hareketsizlikle sonuclanan
kisir dongl baslar. Bazi hastalar, hastanede agri tedavisine katilmak zorunda kalir.

< Hastalarin hareket halinde kalabilmesi icin agri tedavisi sarttir ! >

= ilag kullanilan agri tedavisi
Kroniklesen agrilarin tedavisinde ilaglara da ihtiya¢ duyulur.

= Hareket edebilme yetisinin saglanmasi ve agrilarin engellenmesine yonelik fizyoterapi
tedbirlerinin alinmasi ve ortez tedarik edilmesi, glinliik hayata yeniden intibaki saglar.

= Omur govdesi kiriklarinda cerrahi yontemler
Kemik ¢imentosu kullanilan Kifoplasti yontemleri, statigin iyilestirilmesi ve agrilarin giderilmesine
yonelik bir tedavi seklidir. Bu hususta, ihtisas
merkezlerinde gorev yapan muhtelif uzmanlara
danismaniz onerilir.

»Osteoporoz karsilikli anlayis gerektirir!”

= Psikolojik destek
Kronik agrilara dayanmak ¢ok zordur. Boyle
durumlarda basarili olan sohbet terapileri,
rahatlatma yontemleri ve bazen de
psikofarmakalar kullanilir.

-Wolfgang 85 yasinda -
- Elisabeth 78 yasinda -
Elisabeth 7 yildir Osteoporoz hastasi




@ Sirt sagligina dikkat et — Sirt saghgi icin 10 kural

@ Vucut durusumuz ve vucut hareketlerimiz omurgamizin yaglanma surecini hizlandirir ya
da yavagslatir.

@ Sirt sagligi icin hazirladigimiz asagidaki 10 kural omurga sagliginiza katkida bulunmasi
ve
sikayetlerinizin giderilmesine yardimci olmasi igin hazirlanmistir.

@ Sirt saghgi icin 10 kural

@ 1. Sikga hareket etmelisin.

@ 2. Sirtini dik tut.

(@ 3. Egilmen gerektiginde yere gomel.

@ 4. Agir seyleri kaldirma, hafifleri kaldirirken sakin hareket et.

@ 5. Agir egyalari vicuduna dagitarak tagi ve esyalari siki tut.

@ 6. Otururken dik otur ve arkana yaslan.

@7 Ayakta dururken bacaklarini gerdirme.

@ 8. Yatarken bacaklarini gerdirme.

@ 9. Spor yap. En iyi sporlar yuzmek, kosmak ve bisiklete binmektir.

@ 10. Hergun sirt kaslarini calistiran egzersizler yap.
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NETZWERK

Hastalanma riskinizi vaktinde fark edin! - Osteoporozun birgok sebebi olabilir!

Kemik erimesinin sonuglarini olabildigince
oteleyebilmek veya engellemek icin Osteoporozda ,Osteoporoza karsi 6nlem aliyorum -
erken teshis ozellikle &nemlidir. Riskin bulunmasi Hayatimin geri kalan kisminin akip

; A i e
halinde, hastaliga yakalanma ihtimali gbz ardi glmesmustemlyorum.

edilmemelidir.

Kemik kirilmalari yasam kalitesini onemli o6l¢lde
dislrur ve genelde siddetli agrilara yol agar. Kiriklar

¢ogu zaman bedensel engellere, hatta bakima Roswitha O.
muhtagliga sebep olur. -66 yasinda-
9 yildir Osteoporoz
Kisisel risk testiniz: hastasi!
Cinsiyet: [ ] Kadin [ ] Erkek
] e0 yasina kadar ] 60-70 yas arasl
Yas: [] 70-80yasarasi [ | 80 yas ve iisti
Diger [ ] Sireklisirt agriniz var mi?
[ ] Anneniz veya babaniz kalga kirigi yasadi mi?
[] Basit bir sebepten dolayi kemiginiz kirildi mi?
— (6rnegin el / 6n kol/ kalca / omur govdesi)
o _"Sk grubuna [] Gegen yil 2 kez veya daha sik diistliniz mi?
dahil olmaniz, mutlaka . L
e L] Slgara |(;.|yor musunuz? o
anlamina gelmez. ] Dusuk kilolu musunuz? (Bodymass Index (BMI) 20’den diisiik )
Hesaplama formiilii BMI : kg agirhk
= Kemik kirilmast riski, boli:  Viicut uzunlugu cm x Viicut uzunlugu cm
her on yasta bir ikiye [ ] Gunlik islerinizi yapmaniza 6nemli engeller var mi?
katlanir. [ ] 3-4cm’den fazla kisaldiniz mi?
[ ] Yetersiz beslenme sikintisi ¢gekiyor musunuz —
ornegin yetersiz miktarda kalsiyum ve D vitamini, vitaminler ve eser
elementler?
Osteoporoza [ ] Kronik bagirsak hastaliginiz var mi?
yol agabilecek (] iltihapli romatizma, kronik bagirsak hastaliginiz var mi?
hastaliklar ] Uc aydan uzun bir stredir kortison igeren ilag aliyor musunuz?
[ ] Seker hastasi misiniz (Diabetes mellitus)?
[ ] Paratiroid bezleriniz fazla mi calisiyor?
[ ] Kronik bébrek islev bozuklugunuz var mi?
[] Cinsiyet hormonu eksikliginiz var mi (Testosteron)?
[] Epilepsi ilaci kullaniyor musunuz?
[ ] Aromataz inhibitéri kullaniyor musunuz (Gogus kanserine karsi)?

Ugten fazla soruyu isaretlemeniz halinde, Osteoporoz konusunda uzman bir doktorla
gorusmelisiniz!




