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GENEL BAKIS

Stres kiriklari, kemiklerde olusan
minik catlaklardir. Genellikle sebep,
tekrarlayici kuvvetlerin
uygulanmasidir ve asiri kullanim ile
iliskilidir (6rnegin alisilmadik uzun
mesafelerde sik sik kosmak yada
surekli sicramali egzersizler). Ancak
osteoporoz gibi sebeplerle zayiflayan
kemik dokusunun, normal kuvvetler
ile olusan ufak catlaklarina da stres
kirigi adi verilir.

En sik, kalca ve altinda kalan uzvun,
yuk tasiyan kemik bolgeleri ve
ayaklarda rastlanir. Alisilmadik
tekrarlayici aktiviteye tipik ornekler,
acemi askerlerin, agirlik tasiyarak
uzun sure yurumeleri yada yeni
baslanan, agir, egzersiz
programlaridir.




BELIRTILER

Lk belirti agridir ancak en baslarda bir stres kingina bagli oldugu genelde
dusunulmez. Agrinin siddetinin zamanla artmasi ilk uyarici belirtidir. Agri
genelde belirli bir alandadir, istirahatle azalir ve agrili bolgede hafif bir
sislik olabilir. Eger agrn dinlenmek ile azalmiyor ise, zaman kaybetmeden
doktora basvurmak gerekir.




SEBEPLER

Genelde bir egzersiz turunun yogunlugunu cok hizli arttirmaya baglidir.
Ancak kemik sagligini ve saglamligini bozan, osteoporoz benzeri
hastaliklar da akilda tutulmalidir.



RISK FAKTORLERI

* Belirli sporlar: basketbol, tenis, dans ve doga yuruyusleri gibi,

* Degisen yasam sekli; cok duragan bir hayattan, aniden cok aktif
(egzersiz) bir hayata gecmek,

» Cinsiyet: Ozellikle anormal yada kesik menstriiel sikliis(i olan
hanimlar,

* Ayak sorunlari: Duztabanlik yada asir1 yuksek, sert, ayak oyugu
olanlar ve kotu ayakkabi secimi,

» Zayif (osteoporotik) kemikler,
* Eski stres kirigi oykusu olanlar,
* D vitamini ve kalsiyumdan zayif beslenenler.
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ONLEME

®Yeni bir spor programina
baslandiginda, siklik yada
zorlugu yavas yavas arttirmak

® Ayaginiza uygun ayakkabi
secimi, ornegin duztabani
olanlarin ici destekli ayakkabilar
secmesi,

® Egzersizi vucuda dagitmalk,
surekli ayni vucut bolgesini yoran
egzersizlerden kacinmak,

® Ozellikle D vitamini ve
kalsiyumdan, diger vitamin
ve minerallerden zengin
besinler secmek.



TEQAvi

lyilesme olana kadar, stress kirigi olan bélgeyi yiikten kurtaracak, bot,
breyss, koltuk degnegi gibi cihazlardan faydalanmak gerekir.

Cok nadir de olsa, ozellikle kan dolasimi zayif olun kemik bolgelerinin
stress kiriginda (kalca bolgesi), cerrahi tedavi gerekebilir. Cerrahi tedauvi,
ek olarak, iyilesme ve spora donus suresini hizlandirir.



ORNEK HASTA

50 yasinda, kalcada stres kirigi olan, ilac ve koltuk degneqgi ile
agrilari gecmeyen hanim hasta 1 santimetrelik bir kesiden
vidalama ameliyatl sonrasi hasta hemen tam yuk vererek

yurumeye basladi.




