0 yasindan sonra 4 santimetre veya daha fazla
boyunuz kisalmis olabilir.

Soru 8 Bu durum omurga kirigina isaret edebilir.

Gegen Yll 4 hafta veya daha uzun stire Omurga Ririgi bazen “c6kmiis omur” olarak da O SteO pO I'OSG
- v e . . . adlandirilir. o .

(neredeyse) h“; yuruyemedm'z mi? Omurga Ririginiz varsa durusunuzun daha kambur Ve re n lg ' n g

Ornegdin hastalik nedeniyle yatakta oldugunu fark edebilirsiniz.
kaldiniz mi?

Doktorlar Ririk omura bazen ¢6kmiis omur da der.
Doktor bir tarama ile omurga Ririgi olup
olmadigini kontrol edebilir.

Bu bir rontgen filmi ya da DEXA-VFA taramasi
olabilir.

50 yasindan sonra olusan bir omurga Ririgi,
genellikle osteoporoz tedavisine baglamak icin bir

Kemikler hareketle giiglenir. nedendir.

Birkag hafta hareketsiz kalmak kemikleri
zayiflatir. Bu, kaslara benzer.
Kaslar da kullanilmazsa zayiflar.

Bu risk testi, yeni osteoporoz ve Ririk onleme
kilavuzuna (2022) dayanmaktadir.

Soru 9 Bu kilavuzda, osteoporoz ve kemik Ririgi risRini
Gecen yil birden fazla kez dustuntiz miu? artirdigi kesin olarak kanitlanmis tiim faktérler

yer almaktadir. Bu bilgiler giivenilir arastirmalarla
O Evet kanitlanmistir.

O Hayir Muhtemelen osteoporoza neden olan baska
faktorler de vardir.

Ancak bunlar icin heniiz yeterli bilimsel kanit
yoRktur.

Bu nedenle bu faktorler teste dahil edilmemistir.

Birden fazla diismek, tekrar diisme riskinin yiiksek
oldugunu gosterebilir.

Sik diismeyi doktorunuzla konusun.

Birlikte diisme riskini azaltmak icin neler
yapabileceginize bakabilirsiniz. . o %
Ornegin hareket tavsiyesi alabilirsiniz. Bir veya daha fazla soruya “Evet

cevabi verdiniz mi?

Ya da BMI'niz cok diisiik mii? \\ )
50 yasir aYyl! emi
50 yasindan sonra birkac yil icinde

O zaman doktorunuzla iletisime gecin.

4 cm veya daha fazla boy kisalmasi ®
oldu mu? Tiim cevaplariniz yesil gériiniiyor ama QSt.

O yine de suphe mi ediyorsunuz?
S Bu durumda da doktorunuzla iletisime

O taye = Hayatinizi Belirler

Osteoporose Vereniging Zayif kemik testi bir soru listesidir. Zayif kemik riskiniz olup olmadigini
Website: www.osteoporosevereniging.nl ogrenirsiniz. Zayif kemiklere kemik erimesi veya osteoporoz denir.
e-mail: info@osteoporosevereniging.nl Bu soru listesini internet sitemizde doldurabilirsiniz.

Telefon numarasi: 088-505 43 00
Sonucu internet lizerinden e-posta ile alirsiniz.

ﬂ Facebook.com/osteoporosevereniging Test yaklagik 3 dakika surer.

f m Linkedin.com/company/osteoporose-

Vereniging vereniging
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Soru l

Kac yasindasiniz?
40 yasindan kucuk
40-49 yas

50-59 yas

60-69 yas

70 yas ve uzeri

OO0OO0O0O

Ozellikle 50 yas ve iizerindeRi Risilerde
osteoporoz daha sik gordliir.

Ancak genc Risiler de osteoporoz olabilir.
50 yasin altindaki Risiler icin internet sitemizde
ayri bir sayfa vardir.

Soru 2
Son 2 yil icinde bir kemiginiz kirildi mi?
Parmak, ayak parmagdi veya kafatasi kirildiysa “Hayir”

cevabini verin. Ya da hic kirik olmadiysa da “Hayir”
deyin.

O Evet
O Hayir

Kemik Ririgi, zayif kemiklerin bir isareti olabilir.
50 yasinda veya daha biiyiikseniz ve bir kemiginiz
Rinldiysa, kemiklerinizi hastanede kontrol ettirin.

Bu kontrol DEXA-VFA taramasi ile yapilir.
Eger bu yapilmadiysa, doktorunuzdan sizi hastaneye
yonlendirmesini isteyin.

DEXA ve VFA taramasi hakkinda daha fazla bilgiyi
internet sitemizde bulabilirsiniz.

Soru 3
3 ay veya daha uzun sure prednizon
tablet ya da damar yoluyla ilac

kullandiniz mi?

02. 13361 Osteoporose Risicocheck Folder TURKS - SB.indd 2

Ya da yilda 4 kez veya daha fazla
yuksek doz prednizon tedavisi
aldimiz mi?

Bu, prednizona benzeyen su ilaglar icin de gecerlidir:
- Prednisolon

Kortizon

Hidrokortizon

Triamsinolon

Deksametazon

Betametazon

O Evet
O Hayir

Bu ilaglar baska hastaliklarin tedavisinde
Rullanilir. Ama prednizon kemikleri daha hizli
zayiflatabilir. Bu bilgi ila¢ prospektiisiinde yazar.
Doktorlar bazen buna dikkat etmeyebilir.
Yiiksek doz tedavide Risa siirede cok miktarda
prednizon alinir. Bu tedavi birkag giin ya da
birkac¢ hafta siirebilir.

Onemli: Burada sadece su durumlar gecerlidir:

- Yiiksek doz (tablet veya damar yoluyla)

- Uzun siireli kullanim (3 ay veya daha uzun)

- Yilda 4 kez veya daha fazla birkag hafta
prednizon kullanmak

Her zaman ilaci yazan doktorla gortisiin.

Soru 4

Kemik kaybina neden olabilecek
asagidaki hastaliklardan biri sizde
var mi?

Romatizma

- Sindirim veya bagirsak hastaliklari

- Diger iltihapli hastaliklar

- Prostat veya meme kanseri

- Seker hastaligi

- Kronik bobrek hastaligi

- Tiroid hastaliklari

- KOAH gibi akciger hastaliklar

- DusUk testosteron seviyesi

- Erken menopoz (40 yasindan 6nce), adet gormeme,

yumurtaliklarin alinmasi veya duslk ostrojen seviyesi

Cushing sendromu

Yeme bozukluklari (6rnegdin anoreksiya)
ilacla tedavi edilen epilepsi

Organ nakli

O Evet
O Hayir

Bazi hastaliklar kemikleri zayiflatabilir.

Bu hastaliklar icin kullanilan ilaglar da
kemik kaybina neden olabilir. Buna sekonder
osteoporoz denir.

Daha fazla bilgi icin internet sitemizde “sekonder
osteoporoz” boliimiinii okuyabilirsiniz.

Soru 5a
BMUI’nizi hesaplayin:

Boy: ( J
Kilo: ( J
BMI: ( J

BMI, Viicut Kitle indeksi demektir.
BMI, boyunuza gore kilonuzun saglikli olup
olmadigini gésterir.

BMI soyle hesaplanir:

1. Kilonuzu Rilo olarak ol¢iin.

2. Boyunuzu metre olarak ol¢iin.
3. Boy x boy yapin.

4. Kilonuzu bu sonuca boliin.

Ornek:

Kilonuz 75 kg ve boyunuz 1,72 metre olsun.
1,72 x 1,72 = 2,9584

75 + 2,9584 = 25,35

BMI’niz 25,35 olur.

Kemiklerin saglikli kalmasi icin besin
maddelerine ihtiyaci vardir. Cok diisiik Riloda
kemikler yeterli besin alamayabilir. Bu nedenle
diistik Rilo kemikler icin zararli olabilir.

BMI 20 veya daha diisiikse, osteoporoz riski daha
yliksektir.

Soru 5b

5a sorusundaki BMI’'niz 20’den
diusik mu?

O Evet

O Hayir

Kemikler hareketle giiclii kalir.
Diisiik Riloda kemikler daha az kullanilir ve

zayiflayabilir. BMI 20 veya daha diisiikse kemik
erimesi risRi artatr.

Soru 6
Anne veya babaniz ileri yasta kalca
kingi gecirdi mi?

O Evet
O Hayir

Osteoporoz ailelerde sik goriiliir.
Ebeveynlerde osteoporoz varsa, sizde de risk

daha yiiksektir. Doktorlar bazen omurga
kirigina “c6kmiis omur” da der.

Soru 7

Sigara iciyor musunuz veya uzun sure
ictiniz mi?

Ve/veya glinde 3 veya daha fazla bardak
alkol aliyor musunuz?

O Evet
O Hayir

Sigara ve alkol kemikleri zayiflatir.
Alkol ayrica diisme risRini artirir.

Bu da kemik Ririklarina yol acabilir.
Bu nedenle sigara ve alkol ek risk faktoriidiir.
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