Kadinlarin Sagliklarini Korumak i¢in
Dogru Adimlari Atmalarina
Yardimci Oluyoruz

Amgen Turkiye Genel Tedaviler Is Birim Direktort Ugras Guingor osteoporoz hakkinda
bilgi verirken bu alanda ydruttukleri farkindalik faaliyetlerini de anlatti. Gingor, 50 yasin
Uzerinde her 3 kadindan 1'inde rastlanan kemik erimesi konusunda “dikkatkirilabilir.com” ve
sosyal medya hesaplari ile farkindalik yaratmayi hedeflediklerini ifade etti.

Amgen olarak 1980’den bu yana
100'den fazla Ulkede 20 binin Uze-
rinde calisaniyla yeni tedaviler kes-
feden, gelistiren ve bunlar tibbin
hizmetine sunan bir biyoteknoloji
sirketiyiz. Karsilanmamis tibbi ihti-
yacin yUksek oldugu alanlara odak-
laniyor, saglik sorunlarinda iyilesme
saflayan ve insanlarin yasamini
g6zle gorulur sekilde iyilestiren ¢o-
zUmler Uretmek icin sahip oldugu-
muz uzmanlktan yararlaniyoruz.
Uzun sUredir dinya ¢apinda kadin
saghgini iyilestirmeye odakli calis-
malar yurttdyoruz. Bu alanda yap-
tigimiz bir arastirmada goérdik ki
kadinlarin saglikla ilgili baz temel
bilgileri var; ancak bu bilgiyi hareke-
te donustUrmek icin mevcut araglar
hakkinda yeterince bilgi sahibi de-
Giller. Biz saglik s6z konusu oldu-
gunda kadinlari bilgilendirmenin ve
gUclendirmenin ¢ok 6énemli oldugu-
na inaniyor ve farkindalk yaratmak
icin sorumluluk aliyoruz.

50 yasin Uzerinde her 3 kadindan
1'inde gortlen' ve saghg tehdit
eden hastaliklardan bir tanesi olan
kemik erimesi (osteoporoz) tedavi-
si igin de bilimin 1siginda ilerliyoruz.
Kemik erimesi, kemik yogunlugu ve
kalitesindeki azalmaya bagli olarak
kirk riskinin artmasina neden olan
bir hastalk.! Kadinlar 30-35 yas-
larinda en yuksek kemik kutlesine
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ulasiyorlar. 35 yasindan sonra ise
kemik mineral yogunlugunun yak-
lasik olarak her yil %0,1’i kaybe-
diliyor.2 Ostrojen hormonu kemik
gUcunun korunmasinda 6nemili bir
rol oynuyor.

Menopoz déneminde Ostrojen se-
viyesinin 6nemli 6lclide azalmasiy-
la kemik kaybi hizlaniyor. Meno-
pozdan sonraki ilk 5 yil ise kemik
kutlesinin %10'u kaybedilebiliyor.®
Buna bagl olarak 50 yasin Uze-
rinde her 3 kadindan 1'inde kemik
erimesi gordltyor."

Kemik erimesi

gec teshis ediliyor

Dilnya capindaki istatistiklere bak-
tigimizda ise her vyl osteoporoz
nedeniyle yaklasik 9 milyon kirk
yasandigini, yani her 3 saniyede 1
osteoporoza bagl bir kirnk meydana
geldigini géruyoruz.2#

Kemik erimesi bu kadar sik gorulen
bir hastalik olmasina ragmen ¢ogu
zaman gec¢ teshis ediliyor; ¢unku
kirk olusana kadar genellikle agri
hissedilmedigi icin hastalar vicutla-
rindaki degisimi fark etmiyorlar. Bu
nedenle kemik erimesine “Sessiz
Hirsiz” da deniyor." Kemik erime-
sinin baslica belirtilerini; 4 cm’den
fazla boy kisalmasi, kamburluk,
ani ve siddetli bel veya sirt agrisi
ile omurga, kalca, el biledi ve diger
kemiklerde gorulen kiriklar olarak
siralayabiliriz.5©

Kalca kingindan sonraki bir yil igin-
de hastalarin %80’inin gunlik ya-
santisi kisitlaniyor, %40’ yardimsiz
yUrGyemiyor, %330 ise bakiclya
ihtiyagc duyuyor.’

Yasla birlikte gorulme
sikligl artiyor

Kemik erimesi yasla birlikte gortime
siklidi artan bir hastalik. NGfusun yas-
lanmasi nedeniyle de giderek ciddi
bir halk saghgi sorunu haline geliyor.

Kronik, gittikge
ilerleyen ve sessiz bir

hastalik olan kemik
erimesinde erken tani
hayat kurtariyor.

Kalca kiriklar ve ileri yaslarda goru-
len kirklar engellilige ve 6ltimlere yol
acabiliyor. Bu nedenle kronik, gittikge
ilerleyen ve sessiz bir hastalk olan
kemik erimesinde erken tani hayat
kurtariyor. Kirnk gérilmeden kemik
erimesi teshis edilebilirse birgok has-
ta kemik erimesine ragmen sagliki
bir yasam surebiliyor.

Yasam tarzi

degisiklikleri hastalikla
mucadelede onemli

Uzmanlar gunlik yasamda uygula-
nacak yasam tarzi degisiklikleri ile
de hastalia karsi micadele edi-
lebilecegini belirtiyor. Kalsiyum ve
D vitamini kaynakli beslenme, sut
drtnleri, fasulye ailesi, koyu yesil
yaprakli sebzeler, ceviz ve fistk ge-
sitleri, tofu, soya Urlnleri ve meyve
sulari tUketiminin yani sira bir uzman
destedi ile alinan takviyeler hastali-
gin tedavisinde yardimci unsurlar
olarak gdsteriliyor.”8

Ayrica sigara ve asir alkol kullani-
mi gibi zararl aliskanliklar hem ge-
nel saghd hem de kemik saghgini
olumsuz etkiliyor.2” D vitamini; kemik
saghgl, kalsiyum emilimi, kas gucl
ile denge ve dusme riski agisindan
onemli role sahip. 50 yas Uzeri ye-
tiskinlerde onerilen gunltk D vitamini
dozu 800-1.000 Unite.” En 6nemli D
vitamini kaynag deriden glnes Isin-
lari ile yapllan sentez. Bu nedenle
yeterli miktarda D vitamini almak igin
gunde 15 dakika ytz, kol ve ellerin
glnes 18191 almasi gerekiyor.®

Ote yandan kemik erimesi ve kirk ge-
lisiminin engellenmesi icin 19 yas son-
rasi 1.000 mg, hamilelik ve menopoz
sonrasi dénemde gunlik 1.200 mg
kalsiyum almi Oneriliyor.” Egzersiz ise
kemik kaybini 6nlemeye ve kas gictni
korumaya yardimci olan en énemli et-
kenlerden biri. Arastirmalar fiziksel ola-
rak aktif olmayan kisilerin fiziksel olarak
daha aktif olanlara gére kalgca kingi ge-
¢irme olasiliginin daha ytiksek oldugunu
gosteriyor;® ancak kemik erimesi olan
veya omurga kingi gegiren bireylerin eg-
zersiz yapmadan dnce doktora danis-
malari gerekiyor. Agirlik tasima ve direng
egzersizlerinden olusan bir program ile
haftada Ug ila dort kez 30 ila 40 dakika
egzersiz yaplmasi Oneriliyor.®

Kemik sagligiyla ilgili temel
bilgileri veriyor harekete
gecmek icin tesvik ediyoruz
Hastallk farkindaligi, énleme program-
lar ve tani-tedavi oranlar iyilestirime-
si kemik erimesi hastalidinda buyuk
6nem tasiyor. Bu bilincle sessiz bir
sekilde ilerleyen kemik erimesine bagli
kirk konusunda kadinlarin bilinglen-
mesini ve sevdiklerini bilgilendirmeleri-
ni saglamak amaciyla “dikkatkirilabilir.
com”u hayata gecirdik, 6nimuzdeki
dénemde de sosyal medya kanallan
araciigr ile toplumu bilinglendirmeyi
hedefliyoruz.
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Sitemizde hastaligin belirtilerinden
tanisina, tedavi yéntemlerinden bes-
lenme ve egzersiz Onerilerine ka-
dar genis bir yelpazede icerik arsivi
olusturduk. Kadinlarin dogru bilgilere
ulasmalarini saglayacak web sitemiz
icin kemik erimesine ve kirik riskini

KADIN SAGLIGI

artirdigi bilinen faktorlere dair farkin-
dalik olusturmaya yonelik “Kemik Eri-
mesi Risk Testi” de tasarladik.

Ote yandan kullanicilanmiza teshisin
sadece bir doktor tarafindan koyu-
labilecegi konusunda uyarilarda da
bulunduk. Kadinlara kemik sagligiyla
ilgili temel bilgileri veren ve harekete
gecmek icin tesvik eden web sitemiz,
gUvenilir bir kaynak olarak varligini
surdurayor.

Amgen olarak sitemiz araciigyla
kadinlarin sagliklarini korumak icin
dogru adimlarn atmalarina yardimci
oluyor ve kadinlar arasinda, ailele-
rinde, sosyal gruplarinda ve nesiller
boyunca bu bilincin yayilmasini tesvik
ediyoruz. Galismalarimizi yasami ke-
sintiye ugratan hastaliklarda tabloyu
olumluya gevirmeye odakliyor, bilimin
sinirlarini zorlayarak dénlisime 6ncu
oluyoruz.

Referanslar:
1.https://www.osteoporosis.foundation/pa-
tients/about-osteoporosis. Son erisim tarihi:
26 Nisan 2022.

2. Demirel G. ve ark. Tirk Osteoporoz Dergisi
2015;21:84-6.

3. https://www.menopause.org.au/hp/infor-
mation-sheets/osteoporosis. Son erisim tari-
hi: 26 Nisan 2022.

4. https://share.osteoporosis.foundation/
WOD/2012/report/WOD12-Report.pdf. ~Son
erisim tarihi: 26 Nisan 2022.

5. http://osteoporoz.org.tr/hakkindadetay/
Bulgular-ve-Risk-Faktorleri_id-4.html. Son
erisim tarihi: 26 Nisan 2022.

6. https://www.osteoporosis.foundation/si-
tes/iofbonehealth/files/2020-10/Osteoporo-
sisRiskCheck_Leaflet_turkish.pdf. Son erisim
tarihi: 26 Nisan 2022.

7. http://osteoporoz.org.tr/hakkindadetay/
Osteoporozdan-Korunma-ve-Beslenme_
id-5.html. Son erisim tarihi: 26 Nisan 2022.
8. https://www.osteoporosis.foundation/
sites/iofbonehealth/files/2019-03/2015_Ser-
veUpBoneStrengthThroughoutLife_Brochu-
re_English.pdf. Son erisim tarihi: 26 Nisan
2022.

9. https://www.osteoporosis.foundation/pa-
tients/prevention/exercise#collapse-vbp-ac-
cordion-5514-4. Son erisim tarihi: 26 Nisan
2022.

WORKSHOP78

VAP-TUR-000063-04-2022

137



