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Hareket ilacinizdir

BOYUN, SIRT VE BEL AGRILARININ OLUSMAMASI ICIN OMURGANIN TAM VE NORMAL ISLEV GORMESI
GEREKIR. BUNU SAGLAMAK UZERE KEMIK VE EKLEM YAPISININ YANISIRA OMURGAY! DESTEKLEYEN
BEL, KARIN VE KALCA KASLARININ GUCLENDIRILMESI BOYUK ONEM TASIMAKTADIR.

FIZIK TEDAVI VE REHABILITASYON UZMANLARINCA HASTALIGA UYGUN, GOCLENDIRICI VE AGRIY!
GIDERICI EGZERSIZLER SAGLIGIMIZ ICIN COK ONEMLIDIR. OMURGANIN SAGLIKLI OLMAS! iCIN GENC
YASLARDAN [TIBAREN SPORL HAYATIMIZA KATMAK, BOL SU ICMEK, SIGARA KULLANMAMAK SON
DERECE ONEMLIDIR.
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KEMIK ERIMESI

Kemik erimesi olarak bilinen osteoporoz,
geriye doniisi olmayan ve yol actigl kemik
hasarlariyla hayati zorlastiran bir hastalik.
Genc yaslarda alacagimiz 6nlemlerle
osteoporoz riskini azaltmak elimizde.

Kemik erimesi (psteopornz], dislk kemik witlesl
v ke irik dolasunin mikro mirmansinin bonuimas
sonucy kniganhfinn artmas jle kendinl giisteren
sistemis bir iske ket hastakgdir, Kemik kitles],
kemis glixiindn baghca belrleyics! oidugundsn,
kemik ksyie lank riskinl Bremi 8glce atrmaldadin,
Kemik kitiesinin ohigmasnda v korunmasreda
en dnemi fakitirler; genetik, hormaonal durum,
beslenme, kemigie mskanik yoklenme; yani
egersiz, yeberi gilnes s alridir. Insanlarda
ol kamik kitles| 25-%0 yaslanna kadar alusur
vee b yaglardan sonra kernik kayks baglar, By
ylizden Berf yeslarda ceteaparaz ile savasabilmek
igin erken yaslanda kemik sadifme korumalye,
Kadinda minopoza Bagh Betrojen yetersizigl, kemic
kaytera neden olan en Bremll fakthinddr. ¥asla
birfidte nkan kernik Gaytinda e kermik yagan
hiicrelerin skthitesinde azaima, divetle ialshyum
alimrela azalma ve O vitamini dhim ve sentezinde
azakra sz korusudur.

OSTEOPOROZUN BELIRTILERI
Osteporazd Kinik belinierin beglamasindan nce
uzwmn siren sessiz bir dénem varde, Tesadiifien
v faramalar srasinda cansSnmetnk Incelemelsr

yapibrza saptanatily, SkSpetier genellide set afna
sedinde baglar sncak osteaporoti knk alugunc
belingindesir. An penelikde hareketle ve afirik
kalcirmakla ortaya (ikar, Dsteaporozun en bekrgin
kornplkasyonu knklardr, Genelikde 55 yay channda
tin kml, 40-85 yaslanndavertebra ve 7 yag (zerinde
kakca krikan geldinde ghnikir, Omurlarcds olan
kmidar boy ksalmasma nedan olur ve birden fazla
kink cldugunda nefes carlg, kabzbl, gar sicyet
ve egiersiz kapasitesinde azalma giki shdvetiers
neden ol

TEDAV| YONTEMLER)

Kernia yapemini artiwan, ylaman szafan bz isglar
kuleramaktadir. fyrica kakshyum, O wizemind, K
vitamini, magneryum, inko v balor igerigl
zengin beslenme; egzersiz, yeterli gineg i shmy;
sigarn ve alkolin kullerdmames Gnemiidi,

Hinkian santa tedavide lse, yoriimelts moraniyorsa
baston, yiriteg sullanimalde, 15k ve kaygsn
zaminde yiriimekten kEgrimabor. Bade iy
mychriatm, avrrayan hali e yalluk kularmm)
finemiidir. Ay=ldatn olarak da algak topukiu
kaymayan Syakiabilar kudlaniimalide.

OSTECPOROZ RISK TESTI

EBer bis sorulardan birng yanmng “Evet” ke, kemik

erimes| riskine kars, bir hekime baswermanizda

fayda var.

= Anne veya babamzda bask bir zorlanma weya
hafif bir dlizme sanrasinda kafga lrg oldu mu?

= Siede basit bir roranema veya hafil bir digme
somrasinda kalkga knioldy mu?

= U aydan uzun bir siire kortizon geren
fag nallandinz e

= Boyunuzda [ig sartimetreden fazla losalma
i) r?

= Fazla midarda akol tiketiyor musunuz?

» Ginde #0'den farla sgara igver musurue?

= ik ishal sarununue oluyes mu
{Cilyak veya Crohn hestas misinzd)

« (Kadmlar igin] Menapaza 45 yagndan
fnee mi girdiniz?

= {Kadinlar igin] Regl diizeniniz 12 ay sire e aksadi,
kesintive ugrad) me?

= (Erkekler Igin) Testosteron sevlyesinds azalmaya
bag impetans (kcarsei) sorununuz veya Bbido
kaytinie oldw m?
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Bas agnsi, dikkatli bir nrolojik muayeneyle agrinin olus sebebi arastinimadan

yapilan tibbi yaklasimlar neticesinde, cok ciddi sakatliklara ve dliimlere neden
olabilecek bir rahatsizliktir.

Bag apnlar, tim diryada en 5ik hekime bagvury 5kayeti olup asla hafife
ainmamahdr. Bas afns vicuttald baska bir rahatsiign disa yansyan bir refiks
phisterpesi olup, dognu ckunmas) ¥ wpun yaklasmia tedads yapimaldr, Bss
apns giciyeti dikkati bir ndrolofk muayeneyie agnnm ok sebebi srastrimadan
yapitan tibl yaklasmlar neticesinda qok ciddi sakatlilarz ve Simlare reden olan
hiF gikdpetiir,

Bag agnlan iki grup atinda incelenmetedis; Birncil bag agnlan | Mignen, Geriim
ve Klime bag afinten v.b) ve lkincll bes afinkn; Bu grup bas afnlan dzha tehiikel
alup Gnemii bas aiirsi nederderidis, lkincl bag agnlan ncelkle erken teshis ve
tedavi edimedifii tskdirde §i0m veys ciddi balio sakatislara neden olmaktadir.

Beyin damar hastalikizn; Beyin kanamalannm en i biknen ve en Slmoll alzre
damar kalonlagmatan ve biyin damar yumakfandr, Beyin damar alanlegmasna
bafh bas afre; penelike ensaden baslanp sonra bagin B kesimire dofiru vaelr,
Bu hestabklardali bag afnsi, beyin kanamasing reden almadan erken teshis ve
bedavi ediirse hastalar ciddi niinodofik sakathkar veya Giim riskinden korurmabiic

feyin tmirierine befh girilen bas afinlan da & blinmes gereken afin tipldir.
Bu hastabklardald bag agns bagangicta kight sabahlan uykudan wandracak
tarmds plup daha sorra giinin iler ssatierinde sirekl hake gelen niteli&tedr. Beyin
timilriering hagh bas alinlanre bulamt, kusma ve ¢ift girme skiyeter zler, Beyin
tirnErlerndeki bag afirdan yayen we devamli olap, Giellkle Gksilrme, &inma,
hapsrma esnasincs ariarken, kusma e gegicl bir rehatlama olur.

Yijksek tansiyon ve yaralanmalara bafh beyin kanamalan sonras ortaya pkan bag
agnlan dnamil ve tehlielidic, Yiksek tansiyon i tedav edilemezse kil veya
btk beyin kanamalanna neden olabilir ki by durem hastalen Hidm ve afir
sakathklaring neden clabilir, Bu gesgit beyin ksnamalarnda zamaninda miidahale

| edilmaezse Siam ve kaho sakatlidar kaginimazde,

Sinlzitelere bagh bas agnlan i bllien v hekimin & tardan srasndade.
Elnlzitleres b=l bas a@ns basn fn ksmenda deha selim bir afn selid, Bu afinkr
gl ilelemig saatierinde ortaya gkar, eelikle nazal akeh ve diger giciyetivrle
birfkte ghinlilr. Effer sinliztler uypun ve spesifik tedaler yaprlamazss menenjit,
besyin atsesi givi gok daha ciodl aghr beyin hastabklanna doniizebiir,

Trigeminal we oksipital nevial agnlan; kranial sinirierin hastabkarma bagh zonklapo
ve nbbetlerle oriaya gkan (ok siddetl bigak saplarer gibi (ol iddetl] afinlardir. Bu
aiin daba pok tek tarafh ve nadinen i tarafl clup bir fleri yag hastahRidr, Kadwnlarda
daha sk girilir ve 5ol teraf dafa fada ethienir. Bursdski yiz sEriarm karekieristh
dzelifl] hestzlar yernek yerken, sofuk- sicak su lpsrken, kanusurken, dising figzlaren
ortaya pikar adeta elekdik garpmas tartinda olan qok dddethi tek tarafi nibetierde
gelen anisrdir.

BAS AGRISH ICIM NELERE DIKKAT EDILMELI?

= Dincelikle kisinin hayatinda daha Bnceler hig yagamadiy cok siddetli hag ans
ortaya gikarsa, agn erseden baglayp bagin Gn kitmina doru yapkyarsa vakit
gerirmeden ndrobafk bi¥mier heldmine bagwrulmakdir.

= Bag afnsi frelfkde bulanh, kusma ve (ft gimne gibi dkayetiere bifkte ceyorsa
nirolafik blimler heldmine baparulmahdir.

= ler! yarslarda dilgme veya yarslanma sonras haftf kafa travmas sorvas: bag afna
planlar zaman raman biling bulsreklg gisterenber ndrolajik bilmler hekimine
bagwurmakdir,

= Kenefisinde sindr oldugiuny bien bir bivey By sgriannin fipf v yaplim defistiginde
nitralojik blimier heldmine bagywurmahidir.

= Yiiksek tansivanu oldufiu biinen kigh verilen tansivon diglnicd faglan dieenl]
gulanmali ve kan basrci normallestirimelidi,
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Beslenme bicimi, spor, davranis sekli ve aliskanliklarimiz menopoz yasini
ileriye ya da geriye cekebiliyor. Sigara kullanan kadinlarda menopoz normalden

iki-ic yil dnce baslayabiliyor.

Menoooe, yamurizlédardald fonksson bozubdufy yva da forksiyonlanre yitirmis
yaslanmis yumurtalarla seyreden, kadinlann adetten amamen kesimes! dunumaudur.
Radinlar &in nor bir diinem olan menapoz dinemi Torkiye'de ve dinyada 50-52
¥as larak kabul edilir. &ma ailese] etrmeniere bagh olarak yumurtiama yetmezligi
alzn Mslerde menopoz 200 yasiarda dabd giriiebilr,

Kadiniar igin en sanoh ddnemlerden birl, artan kidar, gibek bilpesinde yafanmalar,
ferleme, steg basmalan ve Rerive wiinel& en Grsrnli prablem clan osteoparoay &
beraberings getiren menopes diinemidi, Basit bir dille adetien kesime dinemi
dlarak adiandirabilecefiimiz bu diinem hormonal delisididere e olarek zincirdeme
ban rahatsizhk riskierinl beraberinde getiridr,

MEMOPOZUN TURLERI

Yargla bielhete wercllgincen alisgan mEenopizun var Sra cerrahi seheplede veya dog
iudlzriming, kemoterapiye, radyoteragive hafh gelisen menopoelar da bulunmaidadr,
[oial slirecinde isa, yumurtakkiznn belli b yasa kadar lirey yapma dunsmu soz
knnusudur, Bu dénemde sumurtsbklsrn yaslanmeses bajik olsrak kadnlk homonu
dediimiz Sstrajende dilgme dur, Bu digmeyle kigide adet dirersizig bagtar ve

achradan hormon drelimi almadginda menopoz sdnecing geclir.

HORMON TEDAVISI FAYDALARI

Hormon tedavis ile ates basmalan, =ik ve terleme sikiyetierinde rahatlama
saplanimakbacr. Sines, upkusuriulove ukusutluiia bag gefigen pekalji sorunlands
legmeler giriilir, Vagnal kurulukta ve cnsel hayatta dilzeime saglane,

Ted=winin aym zamands kermik ermesini rahatizto Grelifl de var. Kardyoveskiier
hestabhlar Gezerinde pozitif ethis de siiz bomisudur,

MENOPOZ NELER ETKILIYOR?

= Sk idrara glma we [drar kagema.

= Wajinal bl

+ Lyku bozukhikian.

= ek erimesi, kemik egikig,

« Eklem agnlan,

= Wlcukin erken yioranmas,

= Ates basmasy, siknh ve terieme perfyotian.

MENDROT DOMEMIMDE BESLEMME

Ostrojen hormonurdali degiskiile hinikte kemidten kakhyum kit bzl
Kemik kalshum kaybin dnlemek igin sit ve s0t ) Grln tiketiminiz] arthnn,
Fiefised akittteden yoksun bir heyatia kemikierden kalsnum keydn daha fezlzoir,
firikesd aktivitenizi arttrarak kemik saglinzn bonmmasing kathida
buunabilrsriz¥ola, ksfve gibi kafeinli besinlerden veak durunug, kafein
vilouttan kalshwam atimm hzlandinr,

Kann bigesindek yafilanma menapoza giren bayanlar arasmda skia sliayet
edilen bir noktadr. Bunu engellemel igin menpoz Gncesl ddnemde fazls

kifclanmndan rtulmaya cabsn, menapor doreminde afrlk kanborokine Gen
gisterin. Menapoz semptomianmin azamimas: kin sova tiketin



