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COCUKLUK ve ERGENLIKTE
KEMIK SAGLIGI

Cocukluk ve ergenlik donemi kuwvetli ve saglikli iskelet
olusumunun  gerceklestigi onemli yillardir.  Kemiklerin
biyidiguni boy uzamasi ile anlarz, ancak kemigin
icyapisinin kuvvetlenmesinin ve biyumesinin belirli bir
gostergesi yoktur.

KEMIKLER NASIL BUYUR?

Kemik ¢ok kuwvetli bag dokusundan yapilmistir. Kemigi
serflestirmek i¢in bag dokusunun Ustinde kalsiyum
depolanir. Iskelet sisteminin  birgok yerinde kemik
parcalayan hicreler (osteoklast] eski kemigi yok ederken,
kemik yapan hicreler (osteoblast) yeni kemik olustururlar.

KEMIK VE ZAMAN iCERISINDEKIi
DEGISIKLIKLERI

Iskeleti olusturan  kemiklerin kuvveti, genetik yapimizla
iliskilidir, ancak yasam seklimiz, olusan kemik miktarini ve
guciny belirler. Kalsiyum iceren dengeli bir beslenme,
kemige yik bindiren fiziksel akfiviteler, saglom kemik
yapimina yardimeidir. Kemik dokuyu ¢ocugunuzun kul-

landigr banka hesabr gibi dusinebiliriz. Omegin beslen-
me ve aklivite ile kemik dokusuna yatinm yapabilirsiniz.

Cocuklarda yeni kemigi yapan hicreler cok hizli
calisirlar, boylece iskelet yogunlugu ve kuwveti artar.
Ceng eriskinlerde, yapilan ve yikilan kemikler arasinda
bir denge vardir. Ancak 35 - 40 yasindan sonra kemik
kaybr artar, kemik erimesine (osteoporoz) yani banka




hesabinin erime

Cocuklarda ve likte ne kadar iyi kemik kitlesine
ulagilabilirse, eriskin donemde osteoporoz gelisme riski
azalr.

KEMIK OLUSTURAN MADDELER

Kalsiyumdan Zengin Yiyecekler

Cocukluk ¢aginda vicut, kemik ve dislerde yerlesecek
sekilde kalsiyum biriktirir. Kalsiyumdan zengin kaynaklar
sUt, peynir ve yogurt gibi sit Urinleridir ancak kalsiyum
vesil yaprakli sebzeler ve pismis tahillarda da bulunmak-
tadir. 3 -12 yas arasindaki ¢ocuklarin ginde ortalama
800 mg kalsiyum ihtiyaci vardir. Bu miktan bir bardak
sUt, bir bardak yogurt ve bir kibrit kutusu kadar peynirden
elde edebiliriz. Genglerin ise kalsiyum ihtiyaci yaklosik
1300 mg kadardir.

in en onemli kayn
Yaz aylarinda ginltk 15 dakika gines 15131 yeterlidir v
deri kanseri riskini artirmaz.

Yas Gruplann  Alinmasi gereken ginlik
kalsiyum miktari(miligram)

O-6ay 210
7-12 ay 270
1 -3 vyas 500
4 - 8 yas 800
@ - 18 yas 1300

Cocuklarin Gunlik Almasi Gereken
Kalsiyum Miktari

Bir bardak sit ve yogurtta 300 mg, bir kibrit kutusu
peynirde 200 mg kalsiyum vardir.

Mesrubatlarin, cocuklarin beslenmesinde sit ve sit Griin-
lerinin ~ yerini  almasi,  kalsiyum  kaybina neden
olmaktadirlar.

FiZIKSEL AKTiVITE KEMIKLERE NASIL
YARDIMCI OLUR?

Kemikler eger kullaniimazlarsa ise sorun yasarlar. Kemiklere
kuwet uygulayarak yapilan fizik akfiviteye ihtiyaci vardr,
Ziplamak, seksek sekmek, kosmak kemige en yararli egzer
sizlerdir. Yizme, bisiklet kullanma gibi hareketler ise, kaslarn
gelistirirken kemigin kuwetlenmesine katkida bulunmamak-
fadir ¢Unky kemik Uzerine uygulanan kuvvet yokiur.




KEMIK HIRSIZLARI

Kemik saghgi bazi durumlarda olumsuz etkilenmektedir.
Uzun sireli kot beslenme, normalin Uzerinde fiziksel
akfivite veya sigara icmek kemik gelisimini engeller. Uzun
sureli gereginden az miktarda beslenmek sadece
kalsiyum —aliminin  yetersizliginden degil, hormon
seviyelerini etkilemesinden dolayi kemigi olumsuz olarak
etkilemektedir. Ergenlik déneminden sonra kiz cocuklar
kemik sagligini koruyabilmek icin yeterli mikiarda cinsiyet
hormonuna ihtiyag gdsterir. Kéti beslenme sonucu olusan
asin zayiflama ile cinsiyet hormonu yeterli derecede

olumsuz efkilenir. Gereginden fazla fiziksel akfivite, kiz
cocuklarda kéty beslenmenin olusturdugu  problemlere
benzer problemler olusturur.

Sigara, kemiklerden kalsiyumu calar ve biyime icin
gerekli olan vitamin ve protein kaybina neden olur.

Fosfor iceren gazli icecekler (mesrubatlar), kemikten
kalsiyum kaybina neden olur. Kola ve gazoz gibi gazli
icecekler yerine sit, su ve ayran icilmelidir.

KEMiK BUYUMESI NEDEN ONEMLI?

Cocukluk ve ergenlik doneminde kemik gelisiminin en iyi
dereceye ulasmasi ileri yaslarda kemik erimesi hastalig
(osteoporoz] riskini azaltacakhr. Osteoporoz sonucunda
kemikler kicuk darbeler ile bile kirlgan hale gelmektedir.
Kalea, el bilek kemigi ve bel kemigi en sik kirklarin
olustugu verdir. Bel kemiginde meydana gelen kirklar
boy kaybina, kamburluga ve agriya neden olmaktadir.

Osteoporoz, dnlenebilir ve tedavi edilebilir bir hastalikhr.
Ancak onlem erken alinmalidir. Cocukluk ve ergenlikte
kuwvetli kemik yapisi olusmasi, ileri yaslarda kemik kaybi
ve osteoporozu engellemek icin bankaya yeterli miktarda
kemik konmasi anlamina gelir.

Yasamin erken déneminde iyi beslenme ve fizik akfivite
aliskanliklarinin - olusmasi  eriskin - dénemde  bunun
devaminin  saglanmasi, ¢ocugun ileride osteoporoz
gelistiren yefiskinlerden olmayacaginin géstergesidir.




COCUKLUK CAGINDA KEMIK
ERIMESiI OLUR MU?

Cocuklarda osteoporoz ¢ok nadir bir hastalikhir. Bazi
cocuklarda kemik kaybi ve kiriklar baska saglik sorunlari
sonucu ortaya cikar (ikincil osteoporoz). Ancak kemik
erimesini olusturan belirgin bir sorun yoksa nedeni bilin-
meyen cocukluk cagr kemik erimesi olarak (idiyopatik
juvenil osteoporoz) adlandirilir.

ikincil Osteoporoz
Baska bir saglik problemi sonrasinda olusan kemik erime-
sidir. Bu hastaliklar:

Barsak sisteminden gidalarin ve vitaminlerin emilemedigi
barsak hastaliklari

Uzun sire yataga bagiml kalmak

Uzun sireli yiksek doz steroid (korfizon) kullanmak
Bilingli olarak yapilan asin zayiflama cabasi
Tiroid sisteminin cok fazla calismasi

Osteogenezis imperfekia (cam kemik hastalig)

Doktorlar yukandaki  hastaliklarin - cocugunuzda  olup
olmadigini anlamak icin dikkatli bir fizik muayene ve kan
testleri yapacaklar ve ¢ocugunuzdaki kirklarin sebebini
bulmaya ¢alisacaklardir. Kemik erimesi (osteoporoz) ve
tekrarlayan kirklarnin en énemli nedeni kortizon kullanimi
ve cam kemik hastaligidir.

Osteogenezis Imperfekta (Cam Kemik Hastaligi)

Osteogenezis imperfekia, dogumda veya hemen son-
rasinda ortaya ¢ikan kalitsal bir hastalikiir. Kemigin

olmasi), kisa boy ve kiriklar ile konmaktadir. Cocukla
kinklar genellikle okul cagr éncesinde ortaya ¢ikar.
Tedavi ile ilgili dneriler bu konuda 6zel egitim almis kisiler
farafindan yapilmalidir.

Nedeni Bilinmeyen Cocukluk Cagi
Kemik Erimesi (idiyopatik Juvenil Osteoporoz)

Kemik erimesinin ve kirklanin nedeninin bilinmedigi bu
durum cocukluk caginin nadir gérilen hastaliklarindan
biridir. 7 - 11 yas arasi cocuklarda gérilmektedir.




Bulgular:-

Disme carpma runlar olmadan kiriklarin olusmasi

Bel kemiginde agr

Bel kemiginde ¢okme kiriklarina bagli boy kisaligi
Yirimede giglik

Biyimede bozulma

Bu hastalikia da kaliim rol oynar. Bu ¢ocuklarin %50'si
kendiliginden ergenlik déneminde iyilesecektir. Cocukluk
caginda kirklar nedeni ile tekerlekli iskemleye bagimli
olanlar eriskin dénemde rahatlikla yiriyebililler. Ancak

cok az bir grup ¢ocuk yasam boyu problemler yasaya-
bilir.

COCUGUNUZDA OSTEOPOROZ
OLDUGUNU NASIL ANLAYABILIRSINiZ?

Basit bir diusme sonrasinda kirk gelisiyorsa  veya
agiklanamayan sit agnisi varsa, dokforunuz ile osteo-
poroz riskini konusmalisiniz.

Yaz déneminde c¢ocuklar gineste oynamalidir ¢inki
gunes iyi bir D vitamini kaynagidir. Eger ¢ocugunuzda
kinklar devam ediyor ve kemik yogunlugunda yeterli artis
olmuyorsa, ek tedavi gerekecektir.

Agrinin Giderilmesi

Kink nedeni ile ¢ocugunuzun agn kesicilere ihtiyaci
vardir.

Uygun Olabilecek ilag Tedavileri

Kemik yikan hicrelerin (osteoklast] etkilerini - azaltan
ilaclar tedavide kullanilir.

uzman ile gorusilmelidir. Her 1 - 2y

yogunlugu degerlendirilmelidir. Kirklara neden olabile-
cek olayi anlamak icin kan ve idrar festleri yapilacak ve
kinklar tespit etmek icin film gekilecektir. Kemik kalsiyum
yogunlugunu belirlemek icin lcim yapilabilir.

Tedavi

Baska bir hastaliga bagl gelismis ise altta yatan hastalik
tedavi edilmelidir. Tedavi ile birlikte dokfor tarafindan
yasam tarzini degistirecek dnerilerde bulunulmalidir.

Fiziksel Aktivite

Kirnkian hemen sonra dikkatli olunmasi kaydiyla fizik
tedavi baslamalidir. llik suda egzersiz cocuklarin kaslarini
gevseterek daha rahat calismalanini saglar.



Agilik bindiren kemik buyumesi icin gereklidir
ancak kirk riskini asin egzersizlerden kaginilmalidir.
Unutulmamasi gereken, cocuklarnin asin derecede fozla korun-
mamas! ve diger cocuklardan ayn tutulmamasidr.

Yiuzme, kas gelistirmesi ve given saglamasi nedeni ile
guzel bir egzersizdir ancak kuvvet uygulayan bir aktivite
olmadigr igin yeterli degildir.

Beslenme

Cocugunuzun vyeterli D vitamini ve kalsiyum aldigindan
emin olmalsimiz. 3 - 12 yas grubu cocuklar ginde
800 mg kalsiyum almalidir. Eger sit ve sit Grinleri ile
cocugunuz almasi gereken miktan kargilayamiyorsa ek
tedavi verilebilir.

Kortizon Kullanimina Bagh Osteoporoz

Romatizma, astim, deri ve bdbrek hastaliklan gibi durum-
larda  kortizon siklikla  kullanilan  bir ilactir. Yasam
kurtanicidir, ancak uzun sireli kullanimda osteoporoza
neden olmakiadir. Kemik yapan hicreler (osteoblastlar)
tarafindan yapilan yeni kemik yapimini azalimakia ve
kemik yikimina neden olan (osteoklast) hicrelerin kemik
yikimini arffirmasina neden olmaktadir. Kortizon kullanan
her kiside kirk gelisecek diye bir kural yoktur ancak kirk
riski doza ve tedavinin suresine baghdir.

Astimda kullanilan  sprey  seklinde  kortizonlu ilaglarin
kemik Uzerine etkisi ise cok azdir.

Uzun donem kortizon kullaniminda kemik erimesi su
sekilde engellenebilir:

Kemik sagligini dizenleyecek yasam sekli konusunda bil-
inclendirmek

OSTEOPOROZ iLE YASAMAK

Ne olursa olsun aile yasantisina aynen devam etmek ve
cocugu bu yasantidan uzaklagtrmamak gerekmektedir.
Arkadaslari ile oynamasina izin verilmeli, 6zel ilgi goster-
dikleri tim aktivitelere katilim icin izin verilmelidir.




Cocuk Endokrin ve Diyabet Dernegi tarafindan hazilanan bu rehber
Pfizer llaglan Ltd. Sti.'nin katkilanyla basilmistir.




