Yashlik D6neminde Kas-Iskelet
Sistemi Degisiklikleri




* Insanlar yaslanirken iskelet kasinda belli
karakteristik degisiklikler meydana gelir. Ancak
ou degisikliklerin yaslanma sonucu mu
oldugunu yoksa yaslanmaya eslik eden
durumlardan (azalmis fiziksel aktivite, yetersiz
beslenme veya hastalik gibi) mi
kaynaklandigini anlamak zordur.




* Eriskinlik boyunca hem total kas kltlesinin
hem de kaslarin tek tek hacimlerinin azaldig
genel olarak bilinmektedir. Bu stirec yaklasik
60 yasta hiz kazanir.




* Her ne kadar bunun hangi yasta olacagi
degisse de ve hangi kasta spesifik olacagi
belirli olmasa da kas hacmindeki bu azalmaya
genellikle izometrik ve dinamik kas glicinun

kaybi eslik eder.
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* 40 ve 80 yaslari arasindaki kadin ve erkeklerde
%30-50 oraninda iskelet kasi kiitle azalmasi
gorulur. Yaslanan iskelet kasi kutlesiyle birlikte
fonksiyonda da ilerleyici kayipla karakterizedir.
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* Bu yasa bagli gelisen ve sarkopeni olarak
bilinen defisit, yaslilarda yasam kalitesine etki
eder; morbidite, disabilite ve mortalite riskini

arttirir.




e Kas iskelet sistemindeki bu degisikliklerin
sonuclari yashlarin gunlik fonksiyon ve
performanslari Gzerinde anlamli etkiye

sahiptir. | .
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Kas kutlesi bir iskelet kasi icindeki liflerin
nacmi ve sayisl ile iliskilidir. Yasl bireylerde
<Utle kaybi ya kesit alani azalmasi ya da kas lifi
saylisindaki azalmadan dolayi olusur.

outer sheath of connective tissue

connective tissue

muscle cell bundles

one muscle cell

one myofibril



* Bu kesit azalmasi genellikle hizl kasilan tip I
kas liflerinde olurken, tip | liflerinin hacimlerini
korudugu gozlemlenir .

MARATHONER SPRINTER




e Kas kutlesi 30 yasindan baslayarak her 10 yilda
%3-8 azalir, altmis yasindan sonra bu azalma

daha da belirginlesir.
e Altmis-yetmis ya§|ndak| k|§|ler|n kas kutIeS|
%25-30 azalr. N N R T Y




e Kas kutlesindeki azalmaya,
vicudun yag depolarindaki
artis eslik eder. Kas kutlesinin
kaybi kol ve bacaklarda
incelmeye neden olurken,
govdede yag birikmesi
vicudun genel gérinimuand
degistirir.




e Kas kltlesinde yasa bagli olarak gézlenen
azalma, yatak istirahati gibi uzun streli
hareketsizlikler nedeniyle meydana gelen
atrofiden farkhdir.

This woman broke her
leg, so she could not
use her right leg for a
long time.

Her right leg got
smaller.




* Hareketsizlik her bir kas lifinin kesit alaninda
azalmaya neden olur, kas liflerinin sayisi ise
degismez. Normal hareketler yeniden
baslayinca kas kutlesi ve kesit alani normale
doner.



* Yaslanma sonucunda meydana gelen kas
atrofisinde ise, kas liflerinin ve her bir kas
ifinin icerdigi miyofibrillerin sayisinda (yani
<as lifinin kesit alaninda) azalma soz

konusudur.

Sarcoplasm

Myofibrils

Muscle Fiber

Sarcoplasmic
Hypertrophy




* Dolayisiyla normale tamamen geri donus
gozlenmez. Sarkopeni olusumunda 6nemli rol
oynayan durum yaslidaki kronik beslenme

yetersizligidir.




* Yashdaki koku ve tat duyusundaki azalma, kot
agiz hijyeni, depresyon ve demansin varligi ya
da kronik hastaliklar, kronik beslenme
yetersizligini arttiran nedenlerd'ir. ’




* Kronik beslenme yetersizligine bagli olarak
gelisen negatif nitrojen ve enerji dengesi
vaslinin hastaliklari, kullandigi ilaclar, kronik
inflamasyona bagli katabolik strecteki artma,
kilo kaybi ve kas kitlesindeki azalma,
sarkopeni nedenleri arasinda olabilir.



e Sarkopeni, glucsuzlesmis denge kontrolu ile bir
araya gelince disme riskini arttirir. Kaslar
kemik miktarinin korunmasina katkida
bulunan mekanik gerilimi saglarlar, bu nedenle
de sarkopeni kemik kaybini arttirir.




* Yaslanma surecinin néromuskuler sistem
Uzerine olan zarar verici etkilerini yagsiz vicut
kutle kaybi ve kas glicu kaybi ile
degerlendirmek mimkundur.




e Sarkopeni yasamin son dekatlarinda normal
fizyolojik bir olay olarak degerlendirilse de,
sedanter yasam stili, uygun beslenememe ve
hastaliklar da muskuler kapasitedeki bu
azalmaya zemin hazirlayacaktir.




e Kas dokusunun kuvvet olusturmanin disinda

istirahat metabolik hizi, vicut isisinin
corunmasi, kan sekerinin diizenlenmesi,
kemik, organ, sinir, damar gibi ic yapilarin
corunmasi gibi pek cok vicut fonksiyonuna
destek sagladig aciktir.




e Sarkopeninin dnlenebilir olmasi dolayisiyla
vaslilik doneminde uygulanacak egzersiz
programlarinin stratejik dnemi buyuktur.




* Kemik yapim ve yikimi saglikli bireylerde bir
denge halindedir. llerleyen yasla birlikte bu
denge bozulur, kemik kaybi baslar.




e Kalsiyum dengesini duzenleyen hormonlarin
azalmasi veya hedef hlicre reseptorlerinin
azalmasi,

 kemik dokusunda kan akiminin azalmasi
nedeniyle duzenleyici hormonlarin kemige
ulasamamasi,

e gerilimin Gzerinde olusturdugu elektrik
alanlarinin, minerallerin veya matriksin
Ozelliklerinin degismesi nedeniyle kemik boyunca
yayllamamasi,



* yasa bagli olarak osteoblastlarin aktivitelerinin
azalmasi,

e osteoblast projenitor hiicrelerinin sayisinin
azalmasi bunlardan bazilaridir.

* Yaslanmayla birlikte kemik yapiminda belirgin
azalma olur.




e Etkin mineralizasyon gostermeyen kemik
ylzey alani artar, boyle bdlgelerde hic
osteoblast bulunmayabilir.



* Yeniden sekillenme doéngusu icin gereken
zaman uzar. Kemik icinde yikima ugrayan
bolgelerin yeniden tamamen

doldurulamamasi nedeniyle kortikal kemikteki
bosluklar artar.




* Yash kemikteki bosluklar hesaba katilmazsa
birim kemik hacmindeki mineral dansitesinin
artmis oldugu gorulir.




* Bolgesel hipermineralizasyonlar
mikropetrozise sebep olur ve aslinda toplam
mineral icerigi azalmis olan kemik kuvvetini
kaybedip kolay kirilir hale gelir.

Types of Bone Fractures

Transverse Linear Oblique, Oblique, Spiral Greenstick Comminuted
nondisplaced displaced







