AMGEN

Kemik Erimesi Konusunda

“dikkatkirilabilir.com” ile Farkindalik Yaratmayi

Hedefliyor

Amgen olarak 1980'den bu ya-
na 100'den fazla llkede 20 bi-
nin Uzerinde calisaniyla yeni
tedaviler kesfeden, gelistiren
ve bunlari tibbin hizmetine su-
nan bir biyoteknoloji sirketiyiz.
Karsilanmamis tibbi ihtiyacin
yuksek oldugu alanlara odak-
laniyor, saglik sorunlarinda iyi-
lesme saglayan ve insanlarin
yasamini gozle gorilir sekilde
iyilestiren ¢ozlimler Gretmek
icin sahip oldugumuz uzman-
liktan yararlaniyoruz. Uzun si-
redir dinya capinda, kadin
saghgini iyilestirmeye odakl
calismalar yuaritlyoruz. Bu
alanda yaptigimiz bir arastir-
mada gordik ki kadinlarin sag-
hkla ilgili bazi temel bilgileri
var. Ancak bu bilgiyi harekete
donustirmek icin  mevcut
araclar hakkinda yeterince bil-
gi sahibi degiller. Biz, saglk s6z
konusu oldugunda, kadinlari
bilgilendirmenin ve gliclendir-
menin ¢cok onemli olduguna
inaniyor ve farkindalk yarat-
mak i¢in sorumluluk ahyoruz.

50 yasindan sonra her 3 kadin-
dan Tinde gorilen' ve saglhigi
tehdit eden hastaliklardan bir
tanesi olan kemik erimesi (os-
teoporoz) tedavisi icin de bili-
min 1s1ginda ilerliyoruz. Kemik
erimesi, kemik yogunlugu ve
kalitesindeki azalmaya bagh
olarak kirik riskinin artmasina
neden olan bir hastalik." Kadin-
lar 30-35 yaslarinda en yiiksek
kemik kitlesine ulasiyorlar. 35
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yasindan sonra ise kemik mineral yogunlugunun
yaklasik olarak her yil %0.1'i kaybediliyor.?
Ostrojen hormonu kemik giiciiniin korunmasinda
onemli bir rol oynuyor. Menopoz déneminde 0Ost-
rojen seviyesinin onemli Olclide azalmasiyla ke-
mik kaybi hizlaniyor. Menopozdan sonraki ilk 5 yil
ise kemik kitlesinin %10'u kaybedilebiliyor.? Buna
bagli olarak 50 yasindan sonra her 3 kadindan
1'inde kemik erimesine bagli kirik goriliyor.!

Her yil osteoporoz nedeniyle yaklasik 9 milyon
kirik yasaniyor

Diinya capindaki istatistiklere baktigimizda ise;
her yil osteoporoz nedeniyle yaklasik 9 milyon
kirik yasandigini yani her 3 saniyede 1 osteoporo-
za bagl bir kirk meydana geldigini goriyoruz.>#
Kemik erimesi bu kadar sik goriilen bir hastalik ol-
masina ragmen ¢ogu zaman geg teshis ediliyor.
Cuinki kink olusana kadar genellikle agr hissedil-
medigi icin hastalar vicutlarindaki degisimi fark
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etmiyorlar. Bu nedenle kemik
erimesine “Sessiz Hirsiz” da de-
niyor.! Kemik erimesinin bagslica
belirtilerini; 4 cm'den fazla boy
kisalmasi, kamburluk, ani ve
siddetli bel veya sirt agrisi ile
omurga, kalca, el bilegi ve
diger kemiklerde gorilen kirk-
lar olarak siralayabiliriz.>-

Kalca kingindan sonraki bir yil
icinde hastalarin %80'inin glin-
Uk yasantisi kisitlaniyor, %40’
yardimsiz yirtyemiyor. %330
ise bakiciya ihtiya¢ duyuyor. '

Yasla birlikte goriilme siklig
artiyor

Kemik erimesi yasla birlikte
gorilme sikligr artan bir hasta-
lik. NUfusun yaslanmasi nede-
niyle de giderek ciddi bir halk
saghdr sorunu haline geliyor.
Kalca kiriklart ve ileri yaslarda
gorilen kirklar engellilige ve
olimlere yol acabiliyor. Bu ne-
denle kronik, gittikce ilerleyen
ve sessiz bir hastalik olan ke-
mik erimesinde erken tani ha-
yat kurtarnyor. Kirik gorilme-
den kemik erimesi teshis edi-
lebilirse bircok hasta kemik
erimesine ragmen saglikh bir
yasam surebiliyor.

Yasam tarzi degisiklikleri
hastalikla miicadelede
onemli

Uzmanlar glinliik yasamda uy-
gulanacak yasam tarzi degisik-
likleri ile de hastaliga karsi mu-
cadele edilebilecegini belirti-
yor. Kalsiyum ve D vitamini



kaynakl beslenme, stit Griinle-
ri, fasulye ailesi, koyu yesil yap-
rakli sebzeler, ceviz ve fistik ce-
sitleri, tofu, soya urlnleri ve
meyve sulari tiketiminin yani
sira bir uzman destedi ile ali-
nan takviyeler hastaligin teda-
visinde yardimcr unsurlar ola-
rak gosteriliyor.”-

Ayrica sigara ve asiri alkol kulla-
nimi gibi zararh ahgskanliklar
hem genel sagligi hem de ke-
mik sagligini olumsuz etkiliyor.
2,7 D vitamini kemik saglig,
kalsiyum emilimi, kas guci ile
denge ve diisme riski agisindan
onemli role sahip. 50 yas Uzeri
yetiskinlerde onerilen glinlik
D vitamini dozu 800-1000 uni-
te.” En 6nemli D vitamini kay-
nagi deriden giines isinlari ile
yapilan sentez. Bu nedenle ye-
terli miktarda D vitamini almak
icin glinde 15 dakika yiiz, kol
ve ellerin glines 151g1 almasi ge-
rekiyor.8 Ote yandan, kemik eri-
mesi ve kirik gelisiminin engel-
lenmesi icin 19 yas sonrasi
1000 mg, hamilelik ve meno-
poz sonrasi dénemde gunlik
1200 mg kalsiyum alimi 6nerili-
yor.” Egzersiz ise kemik kaybini
Onlemeye ve kas gliciinii koru-
maya yardimci olan en 6nemli
etkenlerden biri. Arastirmalar,
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fiziksel olarak aktif olmayan kisilerin, fiziksel olarak
daha aktif olanlara gore kalca kirigi gecirme olasi-
hgmin daha yiksek oldugunu gosteriyor.® Ancak
kemik erimesi olan veya omurga kingi gegiren bi-
reylerin egzersiz yapmadan 6nce doktora danis-
malari gerekiyor. Agirlik tasima ve direng egzersiz-
lerinden olusan bir program ile haftada 3-4 kez
30-40 dakika egzersiz yapmak oneriliyor. °

“Kemik sagligiyla ilgili temel bilgileri veriyor
harekete ge¢cmek icin tesvik ediyoruz”

Hastalik farkindaligi, nleme programlari ve tani-
tedavi oranlar iyilestirilmesi kemik erimesi hasta-
hginda biyiik 6nem tasiyor. Bu bilingle sessiz bir
sekilde ilerleyen kemik erimesine bagl kiriklar ko-
nusunda, kadinlarin bilinglenmesini ve sevdikleri-
ni bilgilendirmelerini saglamak amaci ile
dikkatkirilabilir.com’u hayata gecirdik, 5nimuz-
deki donemde de sosyal medya kanallari araciligi
ile toplumu bilinclendirmeyi hedefliyoruz.

Sitemizde hastahgin belirtile-
rinden tanisina, tedavi yontem-
lerinden beslenme ve egzersiz
Onerilerine kadar genis bir yel-
pazede icerik arsivi olusturduk.
Kadinlarin dogru bilgilere ulas-
malarini saglayacak web site-
miz icin, kemik erimesini ve ki-
rik riskini artirdidi bilinen fak-
torlere dair farkindalik olustur-
maya yonelik bir ara¢ olarak,
“Kemik Erimesi Risk Testi” de
tasarladik. Ote yandan, kullani-
cllanmiza, teshisin sadece bir
doktor tarafindan koyulabile-
cegi konusunda uyarilarda da
bulunduk. Kadinlara kemik
saghigiyla ilgili temel bilgileri
veren ve harekete ge¢cmek icin
tesvik eden web sitemiz, glive-
nilir bir kaynak olarak varhgini
strdiriyor.

Amgen olarak, sitemiz aracili-
giyla, kadinlarin saghklarini ko-
rumak icin dogru adimlar at-
malarina yardimci oluyor ve ka-
dinlar arasinda; ailelerinde, sos-
yal gruplarinda ve nesiller bo-
yunca, bu bilincin yayilmasini
tesvik ediyoruz. Calismalarimizi
yasami kesintiye ugratan has-
taliklarda tabloyu olumluya ce-
virmeye odakhyor, bilimin sinir-
larini zorlayarak déntsiime 6n-
cli oluyoruz.
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