HALK SAGLIGI UZMANLARI DERNEGI

“SESSIZ HIRSIZ — OSTEOPOROZ”
20 Ekim Diinya Osteoporoz Giiniiniin Diisiindiirdiikleri
2024 Yilinin Slogani: “Kirik Kemiklere Hayir Diyelim”

(Say No to Fragile Bone 2024 World Osteoporosis Day Campaign)

Osteoporoz, halk arasinda daha ¢ok kullanilan adiyla kemik erimesi, kemik kiitlesinin azaldigi ve
yapisinin bozuldugu kronik bir kemik hastaligidir. Bu hastalikta kemikler zayifladigi i¢in kirik riski
artar. Hastalik tiim kemikleri etkilese de kiriklar genellikle bilek, omurga ve kalga eklemlerinde
olusmaktadir.

Hastaligin belirgin semptomu yoktur ve pek ¢ok insan, bir kirik gegirene kadar osteoporozu oldugunu
bilmez. Bu nedenle osteoporoz “sessiz hirsiz” olarak da adlandirilmaktadir.

Osteoporozun tanisi kemik mineral yogunlugu 6l¢iimii ile konulur. Bu 6l¢iimde T skoru -2,5 alt1 olan
kisiler “osteoporoz”, -2,5 ile -1 arasinda olan kisiler ise “osteopeni”, T skoru -2,5 tizeri olup
kemiklerinde kirik veya kiriklari olan kisiler ise “ciddi osteoporoz” olarak tanimlanr.

Diinyada osteoporoz siklig1 %18,8 ile %25 arasinda degismektedir. Diinya genelinde 50 yas ve
iizerindeki her ii¢ kadindan biri ve her bes erkekten biri osteoporotik kiriga maruz kalmaktadir.
Tiirkiye’de yapilmis 2010 yilindaki FRAKTURK calismasinda 50 yas iizeri kisilerin %350’sinde
osteopeni, %25’inde osteoporoz saptanmistir.

Menopoz sonrast kadinlarda degisen hormonal yapinin etkisi ile (0strojen azalmasi) kemik mineral
yogunlugunda azalma gorilir. Mineral yogunluk kaybindaki artisa bagli olarak, kadmlarda
erkeklerden yaklasik iki kat daha fazla kirik meydana gelir. Kalga kiriklarinin %73’i kadinlarda ve
ozellikle 75 yas sonrasinda goriilmektedir. Kadinlarda omurgadaki kiriklarin goriilme sikligi 60 yas
civarinda artmaya baslar ve 80 yasindan sonra en yiiksek diizeye ulasir. ilerleyen yillarda, kiriklar
siklikla islevsel gerilemeye, yasam kalitesinin diismesine, kronik agriya, engellilige ve 6liim riskinin
artmasina yol agar.

Osteoporoz riski yasa, cinsiyete, sigara icme durumuna, asirt alkol tiiketimine, diisiik viicut kiitle
indeksine sahip olmaya, diisiik fiziksel aktiviteye, diyetle yetersiz kalsiyum alimina, ailede osteoporoz
hastasi kisilerin varligina, birinci derece akrabalarda osteoporoza bagl kirik hikayesi olmasina, erken
menopoza girmeye ve bazi kortizon tiirii ilaglarin kullanimina baglh artmaktadir.

Belirtileri arasinda akut ya da kronik sirt agrisi, boy kisalmasi, kirik olusumu sayilabilir.

Osteoporoz uzun vadede diismelere bagh c¢oklu kirik olusumuna sebep olabilmektedir. Bu nedenle
diismeleri ve buna bagli kiriklar1 6nlemek ¢ok dnemlidir.

Osteoporozu Onlemede giiclii kemik olusumunu saglamak ve kemik kaybimi onlemek iki temel
yaklasimdir.

Saglikli beslenmek, 6zellikle g¢ocukluk ve ergenlik donemlerinde, yeterli kalsiyum, D vitamini ve
protein alinmasinin ileri yasta ortaya ¢ikabilecek osteoporoz igin 6nleyici oldugu bilinmektedir. Ayrica
yasam boyunca sigara igmemek, alkol alimini azaltmak, kafein tiikketimini azaltmak, diizenli egzersiz
yapmak osteoporoz gelisimini 6nleyebilecek temel aligkanliklardir. Yeterli protein alimi erigkinlerde
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kas giiciinii artirip kemik kaybini azaltabilir ya da kirik sonrasi iyilesmeyi hizlandirabilir. ilerleyen
yasta artan diisme riskini azaltmak icin yerde zeminin kaymasina sebep olabilecek paspas veya hali,
kilim olmamali, kisinin ayagina takilabilecek esyalar bulunmamali, merdivenler ve Koridorlar iyice
aydinlatilmalidir.

Capture the Fracture (CTF) girisimi gatis1 altinda International Osteoporosis Foundation (IOF) ve
Tiirkiye Kemik Sagligi Uzmanlari igbirligi ile 2023 yilinda hazirlanmis olan Raporun verilerine gore;
osteoporotik kiriklar, iilkemizde halk sagligi i¢in 6nemli bir sorundur, ciddi ve giderek artan saglik
yiikii ve mali yiik ile iligkilidir. 2019 yilinda yaklagik 255.000 osteoporotik kirtk meydana gelmistir,
ayn1 yil osteoporozla iligkili saglik harcamalarinin 455 milyon ABD Dolar1 oldugu tahmin
edilmektedir. Hizla artan yasli niifus ve politikada herhangi bir degisiklik olmamasi nedeniyle,
onlimiizdeki 15 y1l iginde osteoporotik kirik sayisinin yiizde elliden fazla artmasi beklenmektedir.

Ulkemizde osteoporoz yeterince teshis ve tedavi edilememektedir. Bugiin, yiiksek kirik riski tasiyan
hastalarin %75-90"1, glivenli ve etkili ilaglarin varligina ragmen osteoporoz tedavisi gérmemektedir.
Osteoporoz tedavisi almak Ozellikle sekonder kirik gecgirme riski yiiksek olan hastalar i¢in ¢ok
onemlidir. Tiirkiye’de ancak bes hastadan biri ilk osteoporotik kirigi takiben sekonder kirigi 6nlemek
icin etkin bir osteoporoz tedavisi alabilmektedir.

Kirtk Sonrasit Bakim Modeli olan Fraktiir Liyezon Sistemleri, kirik riskini azaltmadaki bilinen
faydalarina ragmen, Tiirkiye’de ¢cok az hastanede bulunmaktadir. Bu durum yiiksek riskli grupta kirigt
onlemek i¢in kagirilmig firsattir.

SON OLARAK:

Saglikl kemikler ve kiriksiz bir gelecek i¢in 6grenilmesi, 6gretilmesi ve uygulanmasi gereken 5 adim:

1- Diizenli egzersiz: Kemikler ve kaslar hareket ettirilmelidir. Kaslarin giiclenmesi i¢in agirlik
tasinmas1 ve denge egitimi saglayan egzersizler destekleyicidir.

2- Beslenme: Diyetin kemik sagligi agisindan zengin besinler igerdiginden, yasamin her
doéneminde ancak 6zellikle ¢ocukluk ve ergenlik déneminde, emin olunmalidir. Kalsiyum, D
vitamini ve protein kemik sagligi i¢in en Onemlileridir. Glines 1s1gma giivenli bir sekilde
maruz kalmak yeterli D vitamini alinmasina yardimei1 olur.

3- Yasam tarzi: Olumsuz yasam tarzi aliskanliklarindan kagmilmalidir. Saglikli bir viicut
agirlig korunmali, sigara ve asirt alkollii ve kafeinli igeceklerden kaginilmalidir.

4- Risk faktorleri: Osteoporoz yoniinden risk faktorlerinin olup olmadigi G6grenilmelidir.
Ozellikle daha énce bir kirtk gegirme, ailede osteoporoz dykiisii varsa veya kemik sagligim
etkileyen belirli ilaglar kullaniliyor ise bu konular hekime danigilmalidir.

5- Test ve tedavi: Mutlaka test yaptirilmali ve gerekirse tedavi olunmalidir. Yiiksek risk altinda
olanlar1 kiriklara karsi korumaya yardimci olmak igin ila¢ tedavisine ve yasam tarzi
degisikliklerine gereksinimi olabilecegi UNUTULMAMALIDIR.

Osteoporoz korkulmasi gereken degil, farkinda olunmasi, dogru bilgilerin dgrenilmesi, uygulanmast
ile onlenebilecek ve erken tani ve gerekenlerin ge¢ kalmadan yapilmasi ile olumsuz sonuglari
engellenebilecek 6nemli bir saglik sorunudur.
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*HASUDER Toplumsal Cinsiyet, Kadin ve Ureme Saghgi Calisma Grubu tarafindan hazirlanmistir.
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