
استخوانکیپو یا زوپرئواست
 با شكستگى شده و احتمال شكنندهن استخوان درآاستخوان حالتي است كھ پوكى

فتاریھاي بسیار شایع جوامع گراستخوان از پوكى·د افزایش مي یابچكضربات كو
 حدود نیمي ·ن در انسان اغاز میشودآ روند لگىسا٣٥بشري است كھ بعد از سن 

 بھ طور ·استخوان مبتلا مي شوندپوكى سال بھ بیماري ٧٥تر از از زنان مسن
استخوان مبتلا پوكىتقریبي از ھر سھ زن یك نفر و از ھردوازده مرد یك نفر بھ 

 ناتوان كننده در مبتلایان شكستگىمي شوند و این امر در سال منجر بھ ده ھزار 
وان مورد بررسي و استخپوكى تعداد اندكي از مبتلایان بھ متأسفانھمي شود كھ 

مىگیرند·ارزیابي قرار 
 در نتیجھ از آید·ي است كھ با بالا رفتن سن بوجود ميااستخوان عارضھپوكى

 استخوان ·ن كاستھ مي شودآاستحكام بافت واملاح استخواني كم شده و از مقاومت 
خاصیت ارتجاعي و تحمل فشار زیادتري را دارد و بھ انسان در سن كودكي 

٢٠ در سنمسئلھن كاستھ مي شود و این آت ومحكم شده و از مقاومت تدریج سف
استحكام استخوان بھ ھمان لگى سا٣٥تا٢٠ بھ اوج خود مي رسد و بین سن لگىسا

 بھ ھمین دلیل در افراد جوان ضربات بسیار شدید مثل ·قوت باقي مي ماند
بعد بتدریج  اما از این سن بھ ،استخوان شودشکستگيتصادفات مي تواند منجر بھ 

و با سرعتي كم از تراكم استخوان كاستھ مي شود و استخوان ھا با بالا رفتن سن 
 بھ علت توقف ترشح ھورمونھاي زنانھ و ئسگي در زنان بعد از یا· مي شوندپوك

 مياستخوان زیادترپوکىشیوع ،نقش مھم این ھورمونھا در استحكام استخوانھا 
·شود

؟انقراردارنداستخوکىپودرمعرضیچهکسان
یده ناخوشایند پد  بھ طور تقریبي و با احتمال بسیار زیاد ھمھ ما در معرض 

· استخوان قرار داریمپوکى
·افراد مسن در معرض ابتلاي بیشتري قرار دارند-
 بسیار شایع است ئسگىاستخوان در نزد خانم ھا بعد از سن یاپوکىعارضھ -

·یجاد شده باشدزودرس در خانمھا ائسگى یاگره ایژبھ و
 عدم ·تحریك بدني و ورزش باعث استحكام استخوانھا در ھر سني مي شود-

ن مي شود و آپوکىتحرك و استراحت زیاد باعث تحلیل استخوانھا و 
·دردھاي استخواني را بیشتر مي كند

اھا نژھمچنین· بیشتر دیده مي شودھا در برخي از خانوادهاستخوانپوکىگاه-
· بیش تر استپوکىسیاي این آھاي ادنژمثل بعضي از 



افرادي كھ كلسیم كافي در ·استخوان بھ عھده داردپوکى نقش مھمي در تغذیھ-
 در معرض ، انھا وجود ندارد و یا ویتامین كافي دریافت نمي كنندایيغذژیمر

·ابتلاي بالاتري ھستند
استخوان ثابت شده پوكىالكل و قھوه زیاد ھم در ،سیگار اثرمصرف ھمچنین-

·ستا
در معرض ،ھستند سیگاريھا مي كشند یا ھمنشین سیگاركساني كھ خود -

پوكىچار مي كشند دسیگاراستخوان  زودرس قرار دارند وزناني كھ پوكى
·استخوان شدیدتري مي باشند

چندمصرف یك یا (·ور آاستفاده طولاني از كورتون ھا و یا داروھاي ادرار-
)·جاد نمي كنداختلالاتي ایچنینكورتون در سال آمپول

كاري پرافرادي كھ از بعضي اختلالات ھورموني مشخص رنج مي برند مثل -
 در معرض شینگ كم كاري غدد جنسي و بیماري كوئیدروپاراتی و ئیدتیرو

· استخوان ھستندپوكىابتلاي بالاتري براي 

؟ استخوان علامتی داردپوکىیا آ
ن آن قبل از بروز عوارض استخواپوكى بھ طور معمول فتگ  متاسفانھ باید 

درد ·اتفاق افتاده باشدشکستگىایجاد مي شود كھ ھنگامى علایم ·علامتي ندارد
·ھاي ستون فقرات باشدشکستگىوشدید در ستون فقرات میتواند از علایم ناگھانى

 ستون گى مھره بدون درد اتفاق افتد و بھ صورت خمیدشکستگىممكن است 
مھره بدون درد اتفاق افتد و بصورت ىشکستگممكن است ·فقرات باشد

 عكس برداري با اشعھ اگرچھ·ستون فقرات و كاھش قد بیمار دیده شودگىخمید
 روش آنولي براي تشخیص زودرس ، كمك مي كندشکستگىایكس بھ تشخیص 

 استخوان قرار پوكی بھتر است كلیھ افراد كھ در معرض خطر پس·مناسبي نیست
 و در صورت مبتلا گیرندرد ارزیابي قرار مو،دارند قبل از شروع عوارض 

·یرانھ اعمال شودگپیشبودن اقدامات 
سنجش تراكم استخوان یا ، استخوان پوكیبھترین روش براي تشخیص 

·دانسیتومتري است
 جدیدي ساختھ شده ستگاھھاىدخوشبختانھ امروزه براي سنجش تراكم استخوان 

استخوان سالم  با آناست كھ میتوان با دقت نسبتا زیادي تراكم استخواني و نسبت 
زمایش سنجش تراكم استخواني بدون درد آ·كنندىیرگو سن مناسب را اندازه

 قبلي ندارد ودر گى احتیاج بھ اماد،ھمچنین دقیقھ طول مي كشد چنداست و تنھا 
قادر مي سازد تا شدت  را پزشكاین سنجش ·طي ان دارویي مصرف نمي شود

·استخوان را ارزیابي كند و در نتیجھ استحكام استخوان را بسنجدپوكى
یي ذا غرژیمآناستخوان و عوارض پوكى ازپیشگیرىبنابراین بھترین روش 

پوكىفعالیت ورزشي مناسب و دوري از عوامل كمك كننده در افزایش ،مناسب 



٣٥شده تا قبل از سن ذكررد  تمام موایژهبو(سیگاراستخوان مانند مصرف 
·میزان تراكم استخواني استو ارزیابي ھاي لازم براي تعیین )لگىسا

:استخوانی پوکازجلوگیري
:استخوان را كاھش دادپوكىمي توان با روش ھاي بسیار ساده اي خطر

 در خانمھا در دوران نزد یك بھ یا یژهبا اطلاع از وضعیت استخوان بھ و
بكار بردن روش ھاي تشخیص مناسب و در پزشك،سیلھ مشورت با بو،يگسئ

 بیماري و عوارض حاصل پیشرفت میتوان از ژهصورت نیاز تجویزداروھاي وی
· كردپیشگیرىن آ

استخوان است پوكى ازپیشگیرى مناسب از روش ھاي بسیار موثر براي تغذیھ
تامین ھاي لازم باشد تا ھا و املاح كافي و ویپروتئین انسان باید محتوي غذاى

 و ماست ،پنیرشیر :پروتئینبھترین منبع كلسیم و ·استخوان كندتر شودپوكىروند 
· ماھي است ویژهھاي دریایي بھ غذاو

 روزانھ ھر فرد بالغ باید غذاى كلسیم یكي از اجزاي سازنده استخوان است و 
ر نیاز در زنان باردار  البتھ این مقدا· كلسیم باشدگرم میلي ١٢٠٠حداقل حاوي تا 

گرم میلي ٢٠٠٠تا ١٥٠٠ ھا بیشتر بوده وبین بچھ افراد مسن و ئسھ، یا،شیرده،
 و كشك و پنیر شد فراورده ھاي لبني مانند شیر ماست گفتھھمانطوري كھ ·است

·قره قوروت از منابع بسیار خوب و مھم كلسیم اند 
: سایر منابع حاوي كلسیم عبارتند از

نگى و توت فر،پرتقال،انگور شلغم و ھویج پیچ،،كلم سبزگبر  سبزیجات 
 حبوبات و گردو،،پستھ، بادام ،كشمش،كرفس ،اسفناج، زیتون ،خرمالو،

·ساردین و كلیكا، ماھي تن یژهدریایي بھ وغذاھاى
استخوان یكي از مھمترین عوارض كاھش مصرف كلسیم است و در پوکى

 درمان با ، كمبود ویتامین د،ود ویتامین ثصورت ھمراھي با عواملي مانند كمب
 با رعایت این نكات میتوان پس·ن افزوده مي شودآبر شدت )كورتون(ھا ئیداسترو

· كردگیرى جلوپیرىاستخوان در سن میان سالي وپوکىاز 
اھمیت پر بسیار گى در دھھ دوم و سوم زندیژهخیره سازي كلسیم بھ وذ-

، طبیعي تھیھ كنیدغذایي از فراورده ھاي نمیتوان مقدار لازم كلسیم را(·است
 از این بیماري ناخوشایند سفارش میشود بھ مصرف تركیبات گیرىبراي جلو

)·دازیمبپرمكمل موجود در بازار 
ورزشھاي )روىپیاده براي افراد مسن یژهبو( ورزش كردن ،ویتامین د -

· نقش مھمي در رسوب كلسیم دارندروىپیادهتحمل وزن مثل 
،سیگار،استخوان مانند الكل پوکىاري از مصرف مواد افزایش دھنده خودد-

·قھوه فراوان 
 میتواند پزشكنظر زیر ئسھ ھورمون ھاي زنانھ در خانمھاي یایگزینىجا-

.استخوان زودرس شودپوکىمانع 



:استخوانی پوکدرمان
ا استخوان ھستید بپوكىمعلوم شد كھ مبتلا بھ ،استخوانپوكى از سنجش گرپسا

:فتگر میتوان تحت درمان ھاي زیر قرار نظرپزشک
Etidronatى و یز تركیبات حاوي كلسیم و ویتامین تجو / Alendronate

 شده ذکراستخوان كھ تمام موارد پوكىتركیبات فلوراید و داروھاي كاھنده سرعت 
ھ تر  كم ھزین، بوده و تنھا مورد اول یعني كلسیم و ویتامین د قابل دسترس ترگران

·و براي عموم قابل دسترس است
فعالیت ئین،روتپیھ مناسب سرشار از كلسیم و ذ داشتھ باشید تغنظر در نھایت در 

بھترین و كم خرج ترین توشھ ،ودوري از عدم تحرك و انجام ورزشھاي مناسب 
·وكي استخوان استپ ازگیرى براي جلوپیشگیرىو 
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