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Osteo

Osteoporoz yani kemik erimesi yasla veya
menopozla kacinilmaz olsa bile, beslenme
aligkinhklarindaki ve hayat tarzindaki
birtakim degisiklikler hastalig geciktirilebilir
veya onleyebilir.

alk arasinda kemik erimesi olarak

bilinen osteoporoz, kemik Kkiitlesi
kaybi, kemigin ince yapisinin bozulmasi-
ya kemigin kirilmaya yatkin hale gelmesi
durumu olarak tanimlaniyor. Belirti gos-
termeyen bu hastalikta kemikler kaybedi-
lirken herhangi bir rahatsizlik hissedilmi-
yor, ancak kemik kiitlesi kayb1 sonucu ke-
miklerde kirik olustugunda agr1 hissedili-
yor. Hastalik 50 yas tizerindeki her ti¢ ka-
dindan birinde, erkeklerde hatta nadiren
¢ocuklarda da goriilebiliyor.

Uzmanlar, kemik iliginde kemik yapan
ve yikan hiicreler oldugunu yani dinamik
bir organ olan kemigin, viicut tarafindan
bir yandan yapilirken bir yandan da yok
edildigini s6yliiyor. Kemigin yapimi ve y1-
kimi arasindaki denge, yeni dogan bebek-
lerde ve gocuklukta kemik yapimi lehine;
yirmili yaglarda viicutta kemik yapimi en
st diizeylere ulagtyor. Bu yaslardan son-
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ra kemik yikimi, yapimindan fazla oluyor.
Bu nedenle kemik kiitlesi giderek azali-
yor. Genglik yillarinda kemik kiitlesi yiik-
sek olan kadinlar, menopoz evrelerinde ve
yaslanma ile baglayan kemik yikimlarin-
da, gencken kemik kiitlesi diisiik olanlara
gore, kemiklerini daha iyi koruyor.

Kemigin yikimi, kadinlarda dstrojen
adli hormon tarafindan 6nleniyor. Meno-
poz ile bu hormonun yapim giderek aza-
liyor ve dolagimdan kayboluyor. Dolay1-
styla kemik yikimi 6nlenemiyor. Yaslan-
mayla birlikte viicutta olusan degisiklik-
ler de kemik yikimindan sorumlu. Yani
kadinlarda 6nce 6strojen eksikligi, son-
ra da yaglanmaya ait faktorler birlesince
kemik kaybi erkeklere gore daha belirgin
oluyor.

Hastalik omurgada, kalcada, kol bile-
ginde veya viicudun diger taraflarinda ko-
laylikla kiriklara yol agryor. Omurga kirik-
lar1 boy kisalmasina, kamburluga, gogiis
kafesi ve karin boslugu hacimlerinin ufal-
masina, dolayisiyla kalbin ve akcigerlerin
¢alismasinda bozukluklara, mide bagirsak
islevlerinde bozulmaya neden oluyor.

Hastaligin tanisi,15-20 dakika gibi ki-
sa siirede yapilan kemik yogunluk él¢tiimii
ile anlagiliyor. Kemik erimesi sonucunda
kaybedilen kemik tam olarak geri kazani-
lamadigindan, erken tan: hastaligin seyri
acisindan ¢ok 6nemli. Bu nedenle Tiirki-
yedeki ve diger tilkelerdeki saglik bakan-
liklarmnin yani sira konu ile ilgili dernek
ve kuruluglar toplumda farkindalik ya-
ratmak ve bilimsel ¢alismalar1 paylagmak
adina kampanyalar ve toplantilar diizen-
liyor. Ozellikle Diinya Osteoporoz Gii-
nii olan 20 Ekimde tanitim kampanyala-
r1 daha da yogunlagtyor. Ulkemizde Tiir-
kiye Osteoporoz Dernegi ve Tiirkiye En-
dokrinoloji ve Metabolizma Dernegine
bagl Osteoporoz ve Diger Metobolik Ke-
mik Hastaliklar1 Calisma Grubu iyeleri
de 6nemli bilimsel ¢alismalara imza ata-
rak diizenledikleri kongrelerde kamuoyu-
nu aydinlatic paylagimlarda bulunuyorlar

(http://www.turkendokrin.org/index.php, http://
www.osteoporoz.org.tr/,
http://www.turkendokrin.org/files/file/
METABOLIK_TTK_web.pdf).

Hayat boyu alinan birtakim tedbirler-
le hastaligin geciktirilebilecegini ve 6n-
lenebilecegini belirten uzmanlar, ¢ocuk-
luktan itibaren yeterli miktarda siit ve siit
iriinleri tiiketmenin, gazl iceceklerden,
hazir donmus gidalardan, fazla et tiike-
timinden kaginmanin, alkol ve sigaradan
uzak durmanin, yiiriime, kosma, merdi-
ven ¢ikma gibi fiziksel egzersizleri ihmal
etmemenin ve D vitamini almak i¢in gii-
nes 1ginlarina yeterince maruz kalmanin
6nemini 6zellikle vurguluyor.

D vitamini kalsiyum ve fosforun sin-
dirim yollarinda kullanilmasi ve emilimi
ile 6zellikle ¢ocuklarda biiytime igin ge-
rekli bir vitamin olan D vitamini viicuda
besinler yoluyla provitamin-D geklinde
alindiktan sonra giines 1sinlarinin etki-
siyle deride D vitaminine déniisiir. Kuv-
vetli kemik ve disler, bu vitaminin kalsi-
yumu buralara yerlestirmesiyle olur. Bu
nedenle giinesin dik gelmedigi saatlerde
acik havada vakit gecirerek, viicudumu-
zun D vitamini depolamasina yardimci
olmaly1z.
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