Menopoz ddénemi, kadinlarda dogurganlik yeteneginin kayboldugu
ddnemdir. Bu dénemde &6zellikle kadinlarda osteoporoz (kemik

erimesi) cok sik gordir. | KEMIKLERI ETKILER?

KEMIK ERIMESi (OSTEOPOROZ ) HANGiI KEMIK ERIMESiI (OSTEOPOROZ)

KIMLERDE DAHA SIK GORULUR?

Osteoporoz, ya da daha ¢ok bilinen adiyla
Tk clest, Maldlnim leaylbhmn 25 mee Osteoporoz en c¢ok vicudun yukinig S _ B 1. Menopoza girmis olan kadinlarda,
L F tastyan omurlan etkiler. Daha sonra kalca ORMAL : OSTOOIK
sonucunda kemiklerin kolayca kirilabilir hale (uyluk kemiginin bas kisminda), bilekler Y 4 R\ 2. Sit, yogurt, peynir gibi kalsiyum iceren besinleri az tiiketenlerde,
elmesidir. z

8 ve diger kemikler etkilenir. Bunun 3. Hareketsiz yasam siirenlerde,
sonucunda da ileri yaslarda boyda kisalma,
hafif diismeler sonucunda kemiklerde 4. Sigara icenlerde, alkollli, kolah ve kafeinli icecekleri cok fazla
kirnklar meydana gelebilir. s,

Biiyiime caginda kemik yapimi yikimdan daha yiiksektir.

9]

L. i . Genetik yatkinhig1 olanlarda,
OSTEOPOROZUN BELIRTILERI NELERDIR?

25-30 yas civarinda kemik kiitlesi en yiiksek degerine Kemik erimesi, baslangicta hicbir belirti
ulasir. vermeyebilir. Ancak ilerledigi zaman, bel

6. Kalsiyum atimini arttiran, kalsiyum emilimini azaltan ilaglari ve
tuzu uzun siire ve yiksek dozda kullananlarda,

ve sirt agrnilarl, kamburlasma goriilir.

e . Kemik erimesinin en énemli sonucu, en
40 yaslannda kemik kiitlesi azalmaya baslar. . - -
ufak bir darbede kiriklarin gériilmesidir.

Kadinlarda menopoz déneminde - 8strojen hormonu Kemik erimesi olup olmadigini anlamak
seviyesinin diismesine bagh olarak-kemik kiitlesi kaybi icin, doktor &nerisi ile “Kemik
en hizhh déonemine ulasir. Dansitometrisi” dlciimii yaptiriimalidir.

7. Seker hastalig), tiroid bezinin fazla calismasi gibi bazi endokrin
hastaliklar olanlar, emilim bozukluklar, bébrek yetmezlikleri, felc
vb. bazi hastaliklar ile mide barsak operasyonu geciren bireylerde
daha sik goériildr.




Kemik erimesinden korunmak icin;

1.Beslenmenize 6zen goésterin.

*

Kalsiyumdan zengin besinleri tiiketin.
Kalsiyumun en iyi kaynag: sit ve siit
drdnleridir.

Pekmez, kurubaklagiller ve yesil yaprakli
sebzeleri her gin tiiketmeye calisin.

Tuzu azaltin.

Gilines 1sinlanindan daha fazla yararlanmaya
calisin. Boylece viicudunuzdaki D vitamini
aktif hale gelir.

Et ve et Urilinleri gibi protein iceren besinleri
gereg8inden fazla tilketmeyin. Proteinden
zengin beslenenlerde kalsiyum kaybinin
fazla oldugu gorilmustir.

Kafein iceren kahve, kolall icecekler, cikolata
gibi besinleri fazla tiketmeyin.

Asin zayifliktan sakinin.

Kemik erimesinden korunmak icin;

2. Diizenli fiziksel aktivite aliskanhig: edinin.

¢ Yakin mesafe icin arabay1 degil yiirimeyi tercih edin.
¢ Asansor yerine merdivenleri kullanin.
® Arabay! gideceginiz yerden biraz uzaga park edin ve yiirlyin.

¢ Bahce ve ev isleriyle ugrasin.

¢ Haftada en az 3 giin diizenli egzersiz (ytirllylis, ylizme, bisiklet
vb.) yapin.
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