SIGARA
. VE n [
KEMIKLERINIiZz

Hazirlayanlar

Uzm. Fzt. Meral Bosnak Gugli
Uzm. Fzt. Melda Saglam
Dog. Dr. Deniz inal ince
Prof. Dr. Sema Savci
Prof. Dr. Hulya Arikan
Hacettepe Universitesi - Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bélumu

Subat - 2008
ANKARA



Birinci Basim : Subat 2008 / 3000 Adet
Saglk Bakanhgi Yayin No: 731
ISBN : 978-975-590-247-0

Baski : Klasmat Matbaacilik
Matbaacilar Sanayi Sitesi 559. Sokak No: 26
ivedik Organize Sanayi Bélgesi / ANKARA
Tel: 0312 395 14 92 - Fax: 0312 395 53 90
www.klasmat.web.tr

Bu yayin; T.C. Saghk Bakanhgi Temel Saglhk Hizmetleri Genel
Mudirlaga Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Baskanlig
tarafindan bastiriimigtir.

Her tirlG yayin hakki, T.C. Saglik Bakanhgrna aittir. Kismen dabhi
olsa alinamaz, gogaltilamaz, yayinlanamaz.




SUNUS

Sigara icmenin olumsuz etkileri bilinmekte ve tartismasiz kabul edil-
mektedir. Bir kez sigara icmeye basladiktan sonra, zararlar bilinmesine
ragmen, birakmak ciddi bir sorun olmaktadir.

Sigara bagimlihgi karsimiza birgok sorun getirmektedir; bunlardan bi-
ride ‘kemik erimesi’dir (osteoporoz), Kemik yogunlugundaki azalmanin
kirik riskini 2-4 kat artirdigi bilinmektedir. Bu durum 6zellikle menopozdan
sonra daha da ciddidir. Toplum ve 6zellikle saglik calisanlar tarafindan
sigarayi birakmakla ilgili yaklasimlarin yani sira osteoporoz riskinin de ko-
ruyucu yaklasimlar icinde dikkate alinmasi gerekir. Bu kitapc¢ik yasam sti-
linin degistirilmesi; sigarayi birakmak, egzersiz aligkanligini yerlestirmekle
ilgili her tirli egitim yolunun benimsenmesini vurgulamaktadir.

Bunu yanisira, kitapgikta glinesin iyi bir D vitamini kaynagi olarak de-
gerlendirilecegdi Gzerinde durulmustur. Ayrica uygun beslenme, osteopo-
rozdan korunma ve osteoporoz basladiktan sonra degerli bir destektir.
Duzenli ve etkili bir egzersiz programinin koruyucu olmasi nedeniyle, 6zel-
likle agirhk aktarmali aerobik programlar (kosu, yuriyis, dans etmek...) ve
direncli egzersizler yapilmasinin bilim dinyasinin gérisiune uygun ifade
edilmistir.

Kitapgik risklerden korunma ve egzersiz programlarinin uygulanmasi
konusunda da toplumun bilgilendirilmesi gerektigine isaret etmektedir.

Bu kitabi hazirlayan Sayin Uzm. Fzt. Meral Bosnak Giiglii, Uzm. Fzt. Mel-
da Saglam, Doc. Dr. Deniz inal ince, Prof. Dr. Sema Savci ve Prof. Dr. Hiilya
Arikan ile calismada emegi gecen herkese tesekkur eder, kitabin okuyan-
lara faydal olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Muddr
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SIGARA VE KEMiK ERIMESi (OSTEOPOROZ)

Sigara kullanimina bagh ¢cok sayida saglik problemi (kalp hastaliklari,
akciger ve nefes borusu kanseri, ilerleyici akciger hastaliklari vs.) ortaya
ctkmaktadir.

Sigara icmek osteoporoz (kemik erimesi) ve kemiklerde kirilma riskini
artirmaktadir.

Osteoporoz nedir?

Kemik yogunlugunun azal-
masina osteoporoz adi verilir.

Sigara icmek kemiklerinizi
etkiler; kemik yogunlugunun
azalmasina neden olur. Ke-
mik yogunlugunda azalma
kemiklerin zayiflamasina se-
bep qur ve zaylf kemikler gOk Saglikh Kemik Osteoporotik Kemik
kolay kirilabilir.

» Osteoporoz “sessiz” bir hastaliktir ve kirik ortaya ¢ikana kadar
sessiz ilerler.

* Kemik yogunlugunun azalmasina osteoporoz adi verilir.

Kemikler nasil giglenir?

Kemik bircok maddeden olusan yasayan bir organ-
dir. Kollajen, kemigin catisini olusturur. Bir mineral olan
kalsiyum kemigin gatisinda depolanir. Bu nedenle, ke-
miklerin buylmesi ve hayat boyu guc¢li kalmasi igin kal-
siyuma ihtiyag vardir.

Kemiklerimizin icinde sirekli devam eden bir ye-
nilenme sireci vardir. Kemiklerin icinde bulunan bazi
hicreler (osteoklastlar) eskiyen kemigi yikma gérevini
ustlenir.
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Diger bir grup hiicre (osteoblastlar) ise, kalsiyumu kullanarak yeni ke-
mik hiicreleri yaparlar. Boylece kemik saglikh ve guiclu kalir.

* Kemiklerin bliyliimesi ve hayat boyu gliclt kalmasi icin kalsiyuma
ihtiyag vardir.

Kemik yogunlugu nedir?

Gengseniz ve yeteri kadar kalsiyum tiiketiyorsaniz kemikleriniz yogun-
dur ve mineral ile doludur. Buna kemik yogunlugu denir. Kemik yogun-
lugunuz 25-30 yasina kadar surekli artar; bu yaslarda en yuksek kemik
yogunluguna ulasilir.

* Kemik yogunlugu 25-30 yagina kadar stirekli olarak artar.

Kemik yogunlugu kaybi nedir?

Otuz yasindan sonra kemiklerdeki surekli yenilenme sureci yavaslar.
Kemik yikimi yapimindan daha hizlidir. Bu sebeple kemik yogunlugu hem
kadinlarda, hem de erkeklerde yavas yavas azalmaya baslar. Kemik mine-
ralindeki bu azalma kemigin incelmesine ve yogunlugunu kaybetmesine
neden olur. Kemik yogunlugundaki kayba osteoporoz denir. Yaglanmanin
yani sira sigara icilmesi gibi cok sayida faktér kemik yogunlugunu azaltr.

* Sigara igilmesi, kemik yogunlugunu azaltir.

Sigara kemiklerinizi nasil etkiler?

Sigara icmenin osteoporoz gelisimi igin
bir risk faktéri oldugu 20 yil 6nce gosterilmis-
tir. Sigara kullanimi ve osteoporoz dogrudan
iliskilidir. Sigara kemiklerinizin kullandigi kal-
siyum miktarini azaltir. D vitamini kemiklerin
kalsiyumu kullanmasina yardim eder, fakat
sigara viicudunuzun D vitamininin kullanimini
etkileyerek bu sireci bozar. Daha az kalsiyum
daha zayif kemik demektir.
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Sigara kadin ve erkeklerde dstrojen seviyesini diistriir. Ostrojen, ke-
migin kuvvetli olmasi igin gerekli kalsiyum ve diger minerallerin kemikte
tutulumunu saglar. Menopozda kadin viicudu daha az dstrojen uretir. Bu
nedenle kadinlarda osteoporoz riski olusur. Sigara kullanimi bu riski fazla-
styla artirir. Kalsiyumun kemikte tutulumu igin, yirime gibi viicuda agirlik
aktarilan egzersizlerin yapilmasi gerekmektedir. Sigara icenler icmeyen-
lere oranla daha az egzersiz yapmaktadir ve bu da kemik kalsiyum tutu-
lumunu azaltmaktadir. Ayrica sigara osteoblastlar (kemik yapici hiicreler)
Uzerinde zehirleyici bir etki olusturur.

* Sigara, kemiklerin kalsiyum kullanmasini saglayan D vitaminin
gérevini engeller ve kemikler zayiflar.
* Sigara, kemigin kuvvetli olmasini saglayan &strojeni azaltir.

Sigara kullanimi osteoporoz riskini nasil artirir?

Kemik yapiminin ¢ok yogun oldugu yil-
larda (25-30 yasina kadar) sigara kullanimi
kemik yogunlugunu azaltir. Bu daha ileri
yaslarda osteoporoz riskini artirir. 30 yasin-
dan sonra sigara kullanimi kemik yogunlu-
gundaki kaybi 1,5- 2 kat hizlandirir. Bu ka-
yip tim vicutta gérilmekle birlikte, en ¢cok
kalga, omurga ve bilekleri etkiler. Sigara ne
kadar cok icilirse, osteoporoz riski o kadar artar. Pasif sigara iciminin ke-
mik mineral yogunlugunun azalmasina sebep oldugu arastirmalarla gos-
terilmigtir.

* icilen sigara miktan arttikga osteoporoz riski artar
* Pasif sigara icimi de osteoporoz riskini artirir.

Osteoporoz riski hem erkeklerde, hem de kadinlarda artar mi?

Evet. Sigara icen erkek ve kadinlarda osteoporoz riski, sigara icmeyen-
lere oranla 2,5 kat daha fazladir. Sigara icen kadin ve erkeklerde kemik
mineral yogunlugu kendileri ile ayni yas ve cinsiyette olan kisilere oranla
daha azdrr.

* Sigara igen erkeklerde osteoporoz gelisim riski artar.
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Sigara icen kisilerin kemiklerinde kirik olugsma riski var midir?

Evet. Sigara kullanan kisilerde 6zellikle kalga ve omurgada kirik riski
vardir. Sigara icenlerde kalgcada osteoporoz ile iligkili olarak kirik gériilme
riski, icmeyenlere oranla 2-4 kat daha fazladir.

* Sigara icenlerde Kirik riski 2-4 kat artmigtir.

Sigarayi birakirsam kemiklerime bir yarari olur mu?

Sigaray! birakirsaniz osteoporoz sebeplerinden birini ortadan kaldir-
mis olursunuz.

Osteoporozu etkileyen bagka etkenler var midir?
* Cok fazla alkol tiketimi

* Yetersiz fiziksel aktivite

* Yeterli kalsiyumun alinmamasi

* Uzun sureli glukokortikosteroid gibi ilaclarin kullaniimasi
* Erken menopoza girme

* Adet duzensizlikleri

» ince viicut yapisina sahip olma

* Ailede osteoporoz varligi

* 50 yas sonrasi gérulen kiriklar

Sigaranin kaslar tizerine etkileri nedir?

Karbon monoksit, sigara dumaninin akcigerlere cekil-
mesiyle kaninizdaki oksijenin bir kisminin yerine gecer ve
oksijenin kas hicrelerine tasinmasini engeller. Daha az
oksijen ile yetinmek zorunda kalan kaslar ¢cok daha ¢abuk
yorulurlar.

Sigara icenlerde yara iyilesmesi icin gerekli olan ve kan ile taginan oksi-
jen miktari azalir. Dokulara yeterli oksijen saglanamaz ve iyilesme gecikir.
Arastirmalar kalga kiridi olan, cerrahi operasyon (ameliyat) geciren veya
travmaya maruz kalan sigara kullanicilarinin yaralarinin, sigara icmeyenle-
re oranla daha geg iyilestigini gdstermistir. Sigara ayrica damarlari daral-
tarak damar icindeki kani azaltir ve bdylece yara iyilesmesini geciktirir.
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Cerrahi mudahale yapilacak hastalarin ameliyat dncesi sigaray! birak-
masinin yara iyilesmesinde olumlu etkileri olacaktir.

Osteoporozdan korunma yéntemleri nelerdir?

Sigaray! birakma: Osteoporozdan korunmak igin sigaranin mutlaka bi-
rakilmasi gerekir.

Kalsiyum ve D vitamininden zengin dengeli beslenme: Koyu yesil renk-
li, lifli sebzeler ve kalsiyumdan zengin yiyecekler (sut ve sut Granleri) ti-
ketilmelidir. Vitamin destek tabletleri kullanilarak her giin yeterli miktarda
kalsiyum alinabilir. D vitamininin, kalsiyumun emilimi ve kemik saghginda
cok énemli rolu vardir. D vitamini dogrudan glines isigindan dogal yollar-
la edinilebilir. Ayrica D vitamini yumurta sarisi, deniz baliklari ve sakatat
(karaciger) gibi besinlerden de alinabilir. Bazi kisilerin D vitamini destek
tabletlerini kullanmalari gerekebilir.

» Osteoporozdan korunmanin en énemli yolu
SIGARAYI BIRAKMAKTIR.

» Osteoporozdan korunmak icin ek D vitamini alma,
glines 1s1gin ¢ikma ve uygun beslenme yararlidir.

* Diizenli egzersiz yapmak osteoporozu azaltir.

11
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Kemik saghginiz igin egzersiz:

Kemikler de kaslar gibi yasayan dokulardir ve eg-
zersiz yapildikca, daha da guclenirler. Kemiklerin kuv-
vetli ve saglkh kalabilmesi i¢in iyi beslenmesi ve fizik-
sel aktivitenin yarattigi mekanik strese maruz kalmasi
gerekir. Gunluk duzenli egzersiz, kemikleri ve kaslari
kuvvetli tutar, esneklik kazandirir ve yaralanma riskini
azaltir. Farkli tipte egzersizlerin yapilmasi, kemik tizeri- [
ne cesitli yukler bindirmesi acisindan iyidir. Dizenli eg-
zersiz yapan kisilerde, kemik mineral yogunlugu ayni
yasta olup egzersiz yapmayan bireylere gbre daha faz-
ladir.

Kemik saghginiz icin iki tip egzersiz yaralidir;

* Kuvvetlendirici egzersizler (kum torbalari veya direncli bantlar ile)
* Kemik lzerine agirlik aktarilan egzersizler:

1. Ylrime

2. Ritmik yiraime

3. Merdiven ¢ikma

4. Dans etme

5. Tenis

6. Golf

EGZERSIZ, HEM SAGLIKLI OLMAK, HEM DE OSTEOPOROZUN
ENGELLENMESI ICIN GEREKLIDIR.

Osteoporozda egzersiz (¢ farkli program igerir:

* Korucuyu egzersiz programi

» Osteoporozu yeni baslamis kisiler icin egzersiz programi
» Osteoporozu ilerlemis kisiler icin egzersiz programi

Koruyucu egzersiz programi
Agirlik aktarmali, aktarilan egzersizler, (yariime, ritmik yirime, merdi-
ven cikma, dans etme, tenis, golf) ve kum torbalari, direncli bantlar, cesitli

direnc veren aletler kullanilarak yapilan kuvvetlendirme egzersizleri koru-
yucu egzersiz programinda kullanilabilir.
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Egzersizlerin diizenlenmesi, egitimi ve éneriler igin fizyoterapistinizden
yardim alabilirsiniz.

Osteoporozu yeni baglamis kisiler icin egzersiz programi

Osteoporozun etkileri eger ¢ok az ise yine agirlik aktarmali egzersizler
yararl olur. Ancak ¢ok agir, direncli egzersizlerden kaciniimalidir. Daha
hafif kum torbalari kullanilarak egzersizler yapilabilir. Egzersiz kisiyi ¢cok
fazla yormamali ve sikayetlerini artirmamalidir. Eger kisinin sikayetleri ar-
tiyorsa egzersizler daha hafif yapiimalidir. Kirik riskinin olugsmamasi igin,
omurganin asiri gerildigi egzersizlerden kacinmak gerekir. Hafif yapilan
germe egzersizleri, viicut diizginligune yonelik egzersizler agrilar azal-
tir, durusu duzeltir ve diisme riskini azaltir.

Osteoporozu ilerlemis kisiler i¢cin egzersiz programi

ileri derecede osteoporozu olan kisilerde, agirlik aktarilan egzersizler-

* Halter gibi ¢ok agir, direngli egzersizlerden kaginiimalidir.
* Hafif germe, kuvvetlendirme, viicut dlizglinligiine kalp ve dolagim
sistemine ydnelik egzersizler (yirime, merdiven ¢ikma) yararlidir.

den kacinmak gerekir. Oturma pozisyonunda yapilan egzersizler; aerobik
egzersizler (genis kas gruplarinin kullanildigi, uzun sureli, ritmik egzer-
sizler), direngsiz bisiklet cevirme, su icinde yapilan egzersizler ve ylizme
yararli olur. Yizmenin saglik Gizerine cok olumlu etkileri olmakla birlikte,
yuzerken kas ve kemikler Uzerine agirlik binmez. Bu egzersizler kalp ve
dolasiminiza yénelik olumlu etkilerinin yani sira, disme riskini azaltir ve
esneklik saglarlar.

Fizyoterapistinizden diismeden korunmanin yollar hakkinda egitim
alabilirsiniz.

Ne kadar egzersiz yapmalisiniz?
» Egzersizlerinizi her zaman kendi sinirlariniz dahilinde yapin.

e Glvenli ve rahat oldugunuz bir seviyeden baslayin. Egzersizin sid-
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detini bir seferde 30-40 dakika, haftada 3-4 gln olacak sekilde zamanla
artirin. Ginlik egzersizinizi bir defada bitirmek zorunda degilsiniz, gin
boyu bélerek yapabilirsiniz.

* Viicudunuzu dinleyin. Agri her zaman yanlis bir sey oldugunu géste-
rir. Agnlariniz artarsa egzersizi birakin; doktorunuz ve fizyoterapistiniz ile
gorasun.

* Sevdiginiz bir sporu yapin.

* Egzersiz gunliga tutun.

* Bir arkadasiniz veya bir grup ile egzersiz yapabilirsiniz.

* 45 yasin Uzerindeyseniz veya dulzenli egzersiz yapmiyorsaniz, eg-
zersize baslamadan 6nce mutlaka doktor kontrolunden geciniz. Fizyote-
rapist size en uygun ve en guvenli egzersiz programinin planlanmasinda
yardimci olacaktir.

» Egzersizler osteoporozun siddetine uygun olarak yapiimalidir.
 Egzersizler haftada 3-4 giin 30-40 dakika sdre ile yapiimalidir.

Alkol kullanimin azaltiimasi:

Kronik alkol kullanimi kalga omurga ve el bileginde
kirik riskini artirir. Cok fazla alkol tliketimi kalsiyumun vi-
cuttaki dengesini bozar. Ayrica kemikler tizerinde koru-
yucu etkisi olan hormonlarin ve kalsiyumun emilmesini
saglayan vitaminlerin Gretimini engeller. Gok alkol kulla-
nimi diusmelere sebep olarak, kirik riski olusturur.

Doktorunuz ile gérisiin:

Olgimler sonrasi doktorunuz ile go-
riserek kemik mineral yogunlugunuz hakkinda bilgi alabi-
\ lirsiniz. Kemik mineral yogunlugu 6lgiimleri kemik kiriklar
/{/1 olusmadan énce osteoporoz olup olmadigini gésterir. Dok-
‘\ ‘ ' torunuzdan ilag kullanmanizin gerekip gerekmedigi hakkin-
'\ dadabilgi alabilirsiniz.

DUZENLI, PLANLI, KISIYE OZEL EGZERSIZ VE FIZIKSEL AKTIVITE
PROGRAMI OSTEOPOROZUN ONLENMESINDE VE KONTROLUNDA
SON DERECE YARARLIDIR.
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