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Kemik erimesi olarak da bilinen osteoporoz, nedir°
kemik kitlesinde ve kemik kuvvetinde azalma, ®
bunun sonucunda kirk riskinde artma ile ézellenen

bir iskelet hastaligidir.

Hazirlayan: Prof. Dr. Utk Akarirmak
I.U. Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon AD, Ogretim Uyesi
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Osteoporozdan korunmak miumkin!

Osteoporoz, menopoz sonrasi kadinlarda ve yas ilerledikce hem kadin hem erkeklerde sorun olmaktadir.
Kiriklar nedeniyle yaslandikga osteoporoz, bagimsizlik kaybina, hareket kaybina ve bunun sonucunda
yasam kalitesinde azalmaya neden olur.
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Dusme onlenmelidir!

Disme osteoporotik hastada kinga, sakatliga ve hatta 6lime neden olabilir.
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T gelmektedir.

Ev ortaminin givenligi'icin fakilma riski onlenmeli ve
uygun bir aydinlaima saglanmalidir
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Kemik erimesi tedavi edilebilir! Kinklar 6nlenebilir!
Kemiklerinizi koruyun, geleceginizi koruyun!

Ayrintili bilgi igin hekiminize basvurunuz.

Dinva Osteoporoz Hasta Bilgilendirme
Oste Yy Filmine QR kodu okuiarak ya da
steoporoz alttaki linki yazarak erisebilirsiniz.
GUI'IU ; hitps:/ /www.youtube.com/waitch?v=W_rS4a4uVOQ ‘PP




KIRIKTAN KORUNMA KILAVUZU

Egzersiz Yapin

Diizenli clarak egzersiz ve aktivite yapin. Dismeden
koruyucu egzersizlere énem verin. Egzersiz kuwveti,
dayanikliligi ve dengeyi artirir. Darbe olusturmayacak
egzersizler tercih edilir. Yirime ve yizme éneriﬁr. |
Egilme, dénme veya disme riski olan sporlar énerilmez.

Doktorunuzla Konusun

llag kullaniyor musunuz?

Bas dénmeniz oluyor mu?

Baska hastaliklariniz var mi?

Géz veya kulak sorunlariniz var mi?
Denge problemi yasiyor musunuz?

Adiminiza Dikkat Edin!

Dikkatli olun.
Kaygan zeminden kaginin.
Kis & kar kosullarinda énlem alin.
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Ayakkabi Secimi Onemli

Ev de dahil ciplak ayakla yirimeyin. Kaymayan
taban tercih edin. Yiksek olmayan topuk boyu tercih
edin. Uygun ayakkabi secin. Ayakkabiniz ¢cok
gevsek olmamali, baglar mutlaka baglanmali!

Esya-Ev
Evde rahat dolasiimali.
Takilma (kalabalik esya, kordon, saksi vb.) ve

kaymaya (kilim, islak zemin) karsi 6nlem alinmalidir. ™
Ev hayvanlarina dikkat edilmeli. (kedi, képek vb.)




Yavas ve Dikkatli Hareket Edin

Yatoktan veya koltukian ani kalkmayin.
Kazalarin cogu acele ederken olusmaktadir.
Yetismeye calismayin, risk almayin!

Emniyet Tedbirleri Kullanin

Banyoda kaymayan zemin, tutamaglar kullanilabilir.
Basamaklarda emniyet bantlari kullanin.
Kaymayan kilim, paspas, yolluk, halilar tercih edin.
Yiksege uzanmak icin saglam basamak kullanin.
Gerekirse baston kullanin.

Gozlerinizin Kontrolu

Yasla gérme kusurlan olusabilir.

Uygun gézluk kullanin!

Evin isiklandirmasina onem verin, 6zellikle
merdivenlerde ve girislerde gece lambalar kullanin.

Alkolt Kisitlayimz!

Alkolin asini tiketimi dismeye neden olabilir.
Alkol kemigin zayiflamasina neden olabilir ve
kalsiyum atilmasina yol acabilir.

Susayinca ayran, sit fercih edin.

Dusmeyi Ogrenin

.Dismenin zarar azaltlabilir!

Tutunun. Mimkin degilse disme ydniinin tersine
hareket ederek dismeyi yavaslatmaya calisin,
Kalcanizin zerine dismemeye calisin.
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