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Kemiklerinizin giicii yerinde mi?

How strong are your bones?
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KEMIKLERINiIZIN ciici YERINDE Mi?
(How strong are your bones?)

Ailenizdeki kadinlarin sirtlari diiz mi yoksa omuzlar cIvarinda
kamburlagmig veya garpik m1? Ailenizdeki yagl:i kigiler arasinda
ufak bir garpma sonucu kemiklerinde gatlak veya kiriklar olan
veya kalgasini kiranlar var mi?

Bu sorulardan herhangi birine evet diye yanit verdiyseniz
soygeg¢miginizde osteoporoz denilen kemik erimesi hastalidi
olabilir. Kemik erimesi, &zellikle menopoz (adet kesilmesi)
gegirmig kadinlarda daha yaygin bir sorundur. Bazen erkekleri
de etkiler. Yaglilarin godu risk altinda olduklarini bilmezler.
Durum ancak kemik kirilmasi oldufunda ortaya gikar. 60 yagini
gegmig kadinlarin 55'ginde erkeklerin ise %30'unda osteoporoz
nedeniyle kemik kirilmasi vakalarina rastlanmaktadir.

Sorunla baga gikmak ig¢in higbir zaman geg¢ kalmis sayilmazsiniz.
Halen osteoporozdan gikayetiniz olsa bile iyilegmek igin
yapabilecediniz geyler vardir. Sorunu Snlemek i¢in ne kadar
erken baglarsaniz o kadar iyidir. Ggocuklar ve gengler,
Szellikle geng kizlar, kemik sadlidi igin neler yapmalari
gerektigini bilmelidirler.

Kemikleri gii¢lii tutmak ig¢in neler yapmaladir?

Gofumuz kemik erimesini &nlemek igin bol bol kalsiyum almanin’

gerekli oldudunu biliriz. Yararli diJer ydntemler arasinda
viicut yiiklini tagiyan egzersizler ve asgiri alkol almaktan
kaginmak bulunmaktadir. Viicut yiikiini tagiyici egzersizler,
o6rnedin, ylirlimek, egzersiz dersleri, kogu, adirlikla egzersiz
yapmak, dans etmek, bahge igi ve takim halinde oynanan sporlar
olabilir. Yiizme ve bisiklet sporu viicut yikiini tagiyici
egzersizlerden deJildir. Kalsiyum bakimindan zengin gaidalar
arasinda siit ilirlinleri, soya siitii (etiketinde kalsiyum takviyeli
olanlari seginiz), konserve som balidir ve sardalya gibi yumusak
kemikleriyle birlikte yenilebilecek baliklar, taze yengeg,
yesil yaprakli sebzeler (6zellikle Asya halkinin kullandiga
tiirler) bulunmaktadir. Kurutulmug karides, susam yadi ve tahin,
nohut, badem, kuru incir ve Avrupa cinsi maydanozda da bol
kalsiyum bulunmaktadir. Imalinde kalsiyumla kaliplagtirilmis
tofu da kalsiyum bakimindan zengindir.

Ozellikle 50 yagini gegmig kadinlar, gidalarindan yeterince
kalsiyum alamiyorlarsa kalsiyum tabletleri kullanmalidirlar.
Kalsiyum tabletlerinin yeterli kalsiyum igermeleri igin
sigelerinin lizerinde "400-600 mg elemental calcium" yazisinin
bulunmasi gerekmektedir. Uygun kalsiyum tabletlerinin hangileri
oldudunu belirlemek igin doktorunuzu goriiniiz.

Viicudunuz yeterince D vitamini aliyorsa kalsiyumu emmesi daha
kolaylagir. Viicudumuz igin gerekli olan D vitamininin gogunu
glineg 1g1dindan aliriz. D vitamini igin glines 15131 godu kisi

igin yeterlidir. Ama kural digy durumlar da vardir. Ornedin,
viicutlarinin hemen hemen tumiinii kapayacak giysiler giyen veya
vaktinin g¢ok azini agik havada gegiren kigiler yeterince
kalsiyum alamayabilirler. Yeterince kalsiyum alamadiinizdan
endige ediyorsaniz doktorunuza danigarak kalsiyum haplar:
isteyiniz.

Kadinlarda kadinlik hormonu estrojen kemik erimesini &nler.
Menopozdan sonra bu hormonun liretimi azaldi§i igin kadinlarda
osteoporoz vakalari daha g¢ok goériilmektedir.

Osteoporoz oldujunu nereden bilebilirsiniz?

Bunu saptamanin glivenceli olan tek yolu kemik yodunluunun
belirlenmesidir. Doktorunuz bunu ayarlayabilir. Kemiklerin
gligli olup olmadigini belirilemek igin bel kemidi ve kalga
ySresinde rodntgen gibi bir ydntemle aragtirma yapilir. Bu
aragtirma kiigiik bir garpma ile kemiklerini kirmig bulunan veya
kemik sadlidini etkileyici ildglardan kullanan kigiler igin
tdcretsizdir (asafiya bakiniz). Soygegmiginizde osteoporoz
oldudundan kugkulaniyorsaniz veya kalga kiri§i veya gatladindan
gikdyetiniz varsa bu aragtirmayi yaptiriniz. Baz: iléglar da
osteoporoz riskini arttirmaktadir. Bunlar arasinda romatizmal
arterit, guatr, kalin barsak hastaliklary ve organ nakli
yapilan kigilerin aldiklar: iladglari sayabiliriz.

Osteoporozun tedavisi

Tedavi yollarindan biri hormon takviye terapisidir (HRT). HRT
menopozdan sonra kadin viicudunda artik liretilmeyen hormonlarin
yerini alir. Bagka tedavi yollari da vardir. Doktorunuza
sorarak &frenebilirsiniz. Il&¢ tedavisiyle birlikte kalsiyum
bakimindan zengin gidalar almak ve egzersiz yapmak ta Snerilir.

Kigilerin osteoporozu Onlemesi ve basa g¢ikmasi igin
gereksindikleri bilgileri NSW Eyaleti igindeki hastane ve halk
sadlidy merkezlerinden elde etmek miimkiindiir. NSW Eyaleti
Arterit Vakfi'ni 1800 011 041 numarali telefondan ararsaniz
size yakin bir yerdeki programlar hakkinda bilgi alabilirsiniz.
St George Hastanesi'ndeki Giliney Sydney Osteoporoz Dayanigma
Dernedi hastalar igin destek, bilgi ve egzersiz dersleri
saglamaktadir. Dernedi (02) 9350 2649 numaralr telefondan
arayabilirsiniz. Telefon ederken size yardimci olmalari igin
Yazili ve S6zli Tercliime Servisi' ni 13 1450 numaral: telefondan
arayabilirsiniz.

Makalelerin yayin tarihinde belirtilen telefon numaralan
dogrudur fakat strekli olarak dogruluklan kontrol edilmez.

Bu bakimdan aradiginiz telefon numaralarini

telefon rehberinden bulmaniz gerekebilir.
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