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Dunya Osteoporoz Gunu nedeniyle
Tarkiye Osteoporoz Derneg@i’nden agiklama
20 Ekim 2020-Ankara

COViD-19 SALGININDA
GOLGEDE KALMAMASI GEREKEN BiR HASTALIK:
OSTEOPOROZ

Osteoporoz (kemik erimesi) en yaygin metabolik kemik hastaligidir ve gortlme sikligi
yasla birlikte artar. Osteoporoz sessiz ve sinsi ilerleyen bir hastaliktir fakat kirik
gelismesi halinde kisinin saglik durumunu ve yasam kalitesini ciddi anlamda bozar.
Her 3-5 kisiden birinde hayati boyunca en az 1 kez kemik erimesine bagli kirik
gelismektedir. Osteoporoza bagli kalga kiriklarinda 1 yillik 6lim orani %20-30
civarinda olup ileri yas grubunda fonksiyonel bagimsizlikta azalmaya neden olan
hastaliklar arasinda ilk siralarda yer almaktadir. TUm dlnyada her yil yaklasik
740.000 kisi kalga kiriklari nedeniyle hayatini kaybetmektedir. Bu nedenle
osteoporozun erken tanisi ve etkin tedavisi oldukgca dnemlidir.

Yasamakta oldugumuz COVIiD-19 salginini kontrol altina alabilmek amaciyla tim
dlnyada oldugu gibi bizim Glkemizde de sosyal izolasyon, karantina ve hatta sokaga
¢cikma yasagi uygulanmaktadir. Bu yolla her ne kadar enfeksiyonun yayilim hizi
azaltilsa da evlerde hareketsiz yasam tarzi ciddi sekilde artmistir. Salginla birlikte
gunlik adim sayisinda %12-38 arasinda azalma oldugu bildirilmis olup, 65 yas Uzeri
bireylerde bu oranin ¢ok daha yuksek oldugu tahmin edilmektedir.

Ayrica, hastaneye ulasmadaki glglikler nedeniyle kemik taramasi ve gerekli
laboratuvar testleri yapilamadigi i¢in tanida gecikmeler olmakta, tedavi altindaki
hastalarda ise kontroller ve hastanede yapilan ilag uygulamalari aksadigi icin dizenli
olarak yapilmasi gereken tedaviler kesintiye ugrayabilmektedir.

TURKIYE OSTEOPOROZ DERNEGi ONERILERI

1. Kemik kutlesinin korunmasi icin ytriyus gibi kemige yuk binen aktivitelerin
surdirtlmesi oldukga 6nemlidir. Salgin déneminde artmis olan televizyon seyretme,
kitap okuma gibi oturarak ya da uzanarak yapilan hareketsiz aktiviteleri mimkin
oldugunca azaltmak gereklidir. Bu amagla yemek yapma, ev igerisinde yurime gibi
diistik yogunluklu aktiviteler gerceklestirilebilir. Ozellikle yasli bireylere, 1 saatten
uzun slre oturur pozisyonda kalmamalari hatta her 30 dakikada 1 kalkip 2-3 dakika
dolasmalari 6nerilir. MUmkUunse agik havada ve Kisiler arasi yeterli fiziksel mesafe
birakilmasi sartiyla, hafta 5 giin en az 10 dakikalik yurGyusler yapilmasi uygundur.
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Yuruyus suresi zamanla arttirilabilir. Egzersiz programina yeni baglayacak kisiler,
kalp damar ve solunum sistemi ile kas iskelet sistemi agisindan 6ncesinde mutlaka
bir hekim tarafindan degerlendirilmelidir. Ayrica, ev igerisinde kolaylikla yapilabilecek
cesitli kuvvetlendirme ve denge egzersizleri de dusmelerin nlenmesi agisindan
yararli olacaktir. Yaslilarda en sik gorilen ev kazalari dugmelerdir. Genellikle kaygan
zeminler/hallar, aciktaki elektrik kablolari, yetersiz aydinlatma gibi ev kogullari
kazalara zemin hazirlamaktadir. En sik digsmenin gerceklestigi alanlar banyo ve
yatak odasidir. Bu tip kazalarin dnlenmesi igin ev igerisinde gerekli duzenlemeler
yapilarak diusme sonucu kirik gelisme riski azaltilabilir.

2. Benzer sekilde evde gegirilen vakit arttik¢ga gines isinlarindan yararlanma
azalmakta ve bu durum D vitamini eksikligine yol agabilmektedir. Ozellikle de
onumuzde kis aylari oldugu g6z onlune alindiginda, eksiklik tespit edilmesi halinde
hekim kontrolinde D vitamini takviyesi kullanmak uygun olacaktir.

3. Kemik sagligi igin yeterli kalsiyum alimi oldukga énemlidir. Kalsiyum gereksiniminin
diyetle kargilanmasi tercih edilir. Kalsiyum destek preparatlari sadece diyetle yeterli
kalsiyum alamayan ve osteoporoz agisindan yuksek riskli olan kigilere verilmelidir.
Sat ve sut drunleri kalsiyum agisindan zengin kaynaklardir. Yogurt ve peynir gibi
fermente sut drunleri ayni miktardaki sutten daha fazla kalsiyum saglar. Ayni
zamanda, probiyotikli yogurt ve kefirdeki yararli mikroorganizmalar bagisiklik
sistemini de destekler; bu nedenle salgin doneminde tuketilmeleri 6zellikle dnerilir.
Sat ve sut artnleri yani sira ispanak, roka gibi koyu yesil yaprakli sebzeler, soya
arunleri, susam, chia tohumu, tahin, tarhana, badem, kuru incir, sardalye ile somon
baligi da dnemli kalsiyum kaynaklaridir.

4. Osteoporoz tedavisinde kullanilan ilaglarin COViD-19 enfeksiyonu riskini ve

ciddiyetini arttirdigi, ya da hastaligin seyrini degistirdigi ydoninde kanit

bulunmamaktadir. Osteoporoz tedavisi altindaki hastalarin, kalsiyum ve D vitamini

destegdi dahil olmak Uzere ilaglarini kullanmaya devam etmeleri gereklidir. Salginin

seyrine gore hastaneye/hekime ulasamama halinde bazi ilaglarin kullaniminin birkag

ay ertelenmesi mumkunken, bazi ilaglarin kullaniminin 1 aydan fazla geciktiriimesi

kemik kaybina ve kirik gelisimine neden olabilir. Bu nedenle tedavinin nasil devam =
etmesi gerektigi konusunda mutlaka takip eden hekimle telefon araciligiyla da olsa =
baglantiya gecilmelidir. %
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Turkiye Osteoporoz Dernegi Yonetim Kurulu %
Detayli bilgiler icin Turkiye Osteoporoz Dernegi web sayfasini ziyaret edebilirsiniz: %
http://osteoporoz.org.tr %
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