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Amgen olarak 1980’den bu ya-
na 100'den fazla ülkede 20 bi-
nin üzerinde çalışanıyla yeni 
tedaviler keşfeden, geliştiren 
ve bunları tıbbın hizmetine su-
nan bir biyoteknoloji şirketiyiz. 
Kar şılanmamış tıbbi ihtiyacın 
yüksek olduğu alanlara odak-
lanıyor, sağlık sorunlarında iyi-
leşme sağlayan ve insanların 
yaşamını gözle görülür şekilde 
iyileştiren çözümler üretmek 
için sahip olduğumuz uzman-
lıktan yararlanıyoruz. Uzun sü-
redir dünya çapında, kadın 
sağlığını iyileştirmeye odaklı 
çalışmalar yürütüyoruz. Bu 
alanda yaptığımız bir araştır-
mada gördük ki kadınların sağ-
lıkla ilgili bazı temel bilgileri 
var. Ancak bu bilgiyi harekete 
dönüştürmek için mevcut 
araç lar hakkında yeterince bil-
gi sahibi değiller. Biz, sağlık söz 
konusu olduğunda, kadınları 
bilgilendirmenin ve güçlendir-
menin çok önemli olduğuna 
inanıyor ve farkındalık yarat-
mak için sorumluluk alıyoruz.  

50 yaşından sonra her 3 kadın-
dan 1’inde görülen1 ve sağlığı 
tehdit eden hastalıklardan bir 
tanesi olan kemik erimesi (os-
teoporoz) tedavisi için de bili-
min ışığında ilerliyoruz. Kemik 
erimesi, kemik yoğunluğu ve 
kalitesindeki azalmaya bağlı 
olarak kırık riskinin artmasına 
neden olan bir hastalık.1 Ka dın -
lar 30-35 yaşlarında en yüksek 
kemik kütlesine ulaşıyorlar. 35 
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yaşından sonra ise kemik mineral yoğunluğunun 
yaklaşık olarak her yıl %0.1’i kaybediliyor.2 
Östrojen hormonu kemik gücünün korunmasında 
önemli bir rol oynuyor. Menopoz döneminde öst -
rojen seviyesinin önemli ölçüde azalmasıyla ke-
mik kaybı hızlanıyor. Menopozdan sonraki ilk 5 yıl 
ise kemik kütlesinin %10’u kaybedilebiliyor.3 Buna 
bağlı olarak 50 yaşından sonra her 3 kadından 
1’inde kemik erimesine bağlı kırık görülüyor.1 

Her yıl osteoporoz nedeniyle yaklaşık 9 milyon 
kırık yaşanıyor  
Dünya çapındaki istatistiklere baktığımızda ise; 
her yıl osteoporoz nedeniyle yaklaşık 9 milyon    
kırık yaşandığını yani her 3 saniyede 1 osteoporo-
za bağlı bir kırık meydana geldiğini görüyoruz.2,4 
Ke mik erimesi bu kadar sık görülen bir hastalık ol-
masına rağmen çoğu zaman geç teşhis ediliyor. 
Çünkü kırık oluşana kadar genellikle ağrı hissedil-
mediği için hastalar vücutlarındaki değişimi fark 

etmiyorlar. Bu nedenle kemik 
erimesine “Sessiz Hırsız” da de-
niyor.1 Kemik erimesinin başlıca 
belirtilerini; 4 cm’den fazla boy 
kısalması, kamburluk, ani ve 
şiddetli bel veya sırt ağrısı ile 
omurga, kalça, el bileği ve       
diğer kemiklerde görülen kırık-
lar olarak sıralayabiliriz.5,6  

Kalça kırığından sonraki bir yıl 
içinde hastaların %80’inin gün-
lük yaşantısı kısıtlanıyor, %40’ı 
yardımsız yürüyemiyor. %33’ü 
ise bakıcıya ihtiyaç duyuyor. 1  

Yaşla birlikte görülme sıklığı 
artıyor 
Kemik erimesi yaşla birlikte 
görülme sıklığı artan bir hasta-
lık. Nüfusun yaşlanması nede-
niyle de giderek ciddi bir halk 
sağlığı sorunu haline geliyor. 
Kalça kırıkları ve ileri yaşlarda 
görülen kırıklar engelliliğe ve 
ölümlere yol açabiliyor. Bu ne-
denle kronik, gittikçe ilerleyen 
ve sessiz bir hastalık olan ke-
mik erimesinde erken tanı ha-
yat kurtarıyor. Kırık görülme-
den kemik erimesi teşhis edi-
lebilirse birçok hasta kemik 
erimesine rağmen sağlıklı bir 
yaşam sürebiliyor. 

Yaşam tarzı değişiklikleri 
hastalıkla mücadelede 
önemli 
Uzmanlar günlük yaşamda uy-
gulanacak yaşam tarzı değişik-
likleri ile de hastalığa karşı mü-
cadele edilebileceğini belirti-
yor. Kalsiyum ve D vitamini 
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kaynaklı beslenme, süt ürünle-
ri, fasulye ailesi, koyu yeşil yap-
raklı sebzeler, ceviz ve fıstık çe-
şitleri, tofu, soya ürünleri ve 
meyve suları tüketiminin yanı 
sıra bir uzman desteği ile alı-
nan takviyeler hastalığın teda-
visinde yardımcı unsurlar ola-
rak gösteriliyor.7,8  

Ayrıca sigara ve aşırı alkol kulla-
nımı gibi zararlı alışkanlıklar 
hem genel sağlığı hem de ke-
mik sağlığını olumsuz etkiliyor. 
2,7 D vitamini kemik sağlığı, 
kal siyum emilimi, kas gücü ile 
denge ve düşme riski açısından 
önemli role sahip. 50 yaş üzeri 
yetişkinlerde önerilen günlük 
D vitamini dozu 800-1000 üni-
te.7 En önemli D vitamini kay-
nağı deriden güneş ışınları ile 
yapılan sentez. Bu nedenle ye-
terli miktarda D vitamini almak 
için günde 15 dakika yüz, kol 
ve ellerin güneş ışığı alması ge-
rekiyor.8 Öte yandan, kemik eri-
mesi ve kırık gelişiminin engel-
lenmesi için 19 yaş sonrası 
1000 mg, hamilelik ve meno-
poz sonrası dönemde günlük 
1200 mg kalsiyum alımı önerili-
yor.7 Egzersiz ise kemik kaybını 
önlemeye ve kas gücünü koru-
maya yardımcı olan en önemli 
etkenlerden biri. Araştırmalar, 
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fiziksel olarak aktif olmayan kişilerin, fiziksel olarak 
daha aktif olanlara göre kalça kırığı geçirme olası-
lığının daha yüksek olduğunu gösteriyor.9 Ancak 
kemik erimesi olan veya omurga kırığı geçiren bi-
reylerin egzersiz yapmadan önce doktora danış-
maları gerekiyor. Ağırlık taşıma ve direnç egzersiz-
lerinden oluşan bir program ile haftada 3-4 kez 
30-40 dakika egzersiz yapmak öneriliyor. 9  

“Kemik sağlığıyla ilgili temel bilgileri veriyor 
harekete geçmek için teşvik ediyoruz”  
Hastalık farkındalığı, önleme programları ve tanı-
tedavi oranları iyileştirilmesi kemik erimesi hasta-
lığında büyük önem taşıyor. Bu bilinçle sessiz bir 
şekilde ilerleyen kemik erimesine bağlı kırıklar ko-
nusunda, kadınların bilinçlenmesini ve sevdikleri-
ni bilgilendirmelerini sağlamak amacı ile               
dikkatkirilabilir.com’u hayata geçirdik, önümüz-
deki dönemde de sosyal medya kanalları aracılığı 
ile toplumu bilinçlendirmeyi hedefliyoruz. 

Sitemizde hastalığın belirtile-
rinden tanısına, tedavi yöntem-
lerinden beslenme ve egzersiz 
önerilerine kadar geniş bir yel-
pazede içerik arşivi oluşturduk. 
Kadın ların doğru bilgilere ulaş-
malarını sağlayacak web site-
miz için, kemik erimesini ve kı-
rık riskini artırdığı bilinen fak-
törlere dair farkındalık oluştur-
maya yönelik bir araç olarak, 
“Kemik Eri me si Risk Testi” de 
tasarladık. Öte yandan, kullanı-
cılarımıza, teşhisin sadece bir 
doktor tarafından koyulabile-
ceği konusunda uyarılarda da 
bulunduk. Kadınlara kemik 
sağ lığıyla ilgili temel bilgileri 
veren ve harekete geçmek için 
teşvik eden web sitemiz, güve-
nilir bir kaynak olarak varlığını 
sürdürüyor. 

Amgen olarak, sitemiz aracılı-
ğıyla, kadınların sağlıklarını ko-
rumak için doğru adımları at-
malarına yardımcı oluyor ve ka-
dınlar arasında; ailelerinde, sos-
yal gruplarında ve nesiller bo-
yunca, bu bilincin yayılmasını 
teşvik ediyoruz. Çalışmalarımızı 
yaşamı kesintiye uğratan has-
talıklarda tabloyu olumluya çe-
virmeye odaklıyor, bilimin sınır-
larını zorlayarak dönüşüme ön-
cü oluyoruz. 
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