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ســبب  کــه  بــوده  شــایع  پدیــده  یــک  اســتخوان  پوکــی 

مــی  شــود اســتخوان هــا بــه طــور غیرطبیعــی ضعیــف و 

مســتعد شکســتگی شــوند. زنــان در بعــد از یائســگی در 

ــروز اســتئوپروز مــی باشــند  ــرای ب ــری ب معــرض خطــر بالات

کاهــش س��طح اس��تروژن اس��ت. اســتروژن  کـ�ه بهــ علــت 

کنــد.  کمــک مــی  تــوده اســتخوانی  بــه حفــظ  در زنــان 

کننــده ای در  امــروزه خوشــبختانه درمانهــای پیشــگیری 

کــه مــی تواننــد ســبب حفــظ یــا افزایــش  دســترس هســتند 

دانســیته اســتخوانی شــوند.

علائم بالینی 

کاهش توده  علائم پوکی استخوان در مردان و زنان با 

کیفیت استخوان به صورت تمایل  استخوانی و نقص 

با  به شکستگی آشکار می شود. این بیماری می تواند 

افراد  در  آشکار شود.  به علت شکستگی مهره  کمر  درد 

کم یا حتی  با پوکی استخوان شکستگی های با ضربه 

که پوکی  بدون ضربه ایجاد می شود و باید توجه داشت 

بدون  شکستگی  ایجاد  زمان  تا  تواند  می  استخوان 

علامت باشد.

پوکی استخوان یا استئوپروز
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عوامل خطر بروز شکستگی استخوان 

سبب  استخوانی  دانسیته  از  مستقل  خطر  عوامل  این   

افزایش استعداد فرد برای شکستگی استخوان می شوند 

2- سابقه  بالا   سن   -1 باشند:   می  زیر  موارد  شامل  و 

شکستگی قبلی 3- مصرف طولانی مدت کورتون 4-  وزن 

فامیلی  سابقه   -5 کیلوگرم(    58 از  )کمتر  پایین  خیلی 

شکستگی لگن  6- کشیدن سیگار  7- مصرف زیاد الکل.

پیشگیری از استئوپروز:

کننده از بروز این  برخی از مهمترین روشهای پیشگیری 

عارضه شامل رژیم غذایی مناسب ، ورزش منظم و عدم 

مصرف سیگار بوده که در هر 2 جنس موثر می باشند.

 رژیم غذایی مناسب:

 رژیم غذایی مناسب برای پیشگیری یا درمان استئوپروز 

و  کلسیم   ، کالری   ، کافی پروتئین  شامل مصرف مقدار 

ویتامین د است که در حفظ یا افزایش دانسیته استخوانی 

موثر می باشند. 

کلسیم:

بایست  می  مردان  و  یائسگی  از  قبل  زنان  کلی  طور  به 

شامل  که  کنند  مصرف  کلسیم  گرم  میلی   1000 روز  در 

ها مکمل  در  کلسیم  موجود  و  غذا  کلسیم  ترکیب 

گرم  می باشد. میزان نیاز روزانه زنان یائسه 1200 میلی 

گرم  میلی   2000 از  بیشتر  مصرف  کلی  طور  به  اما  است 

کلسیم در روز شما را دچار عوارض ناشی از مصرف بیش 

کلسیم شامل  کند. منابع غذایی اصلی  کلسیم می  از حد 

رنگ  سبز  سبزی ها ی  و  لبنی  محصولات  بقیه  و  شیر 

کلم بروکلی می باشند.  مانند 

شــکل  بــه  مصرفــی  کلســیم  محاســبه  روش  یــک 

حاصل ضــرب تعــداد واحــد لبنیــات مصــرف شــده در 300 
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گــرم  مــی باشــد بــه عنــوان مثــال یــک لیــوان شــیر یــا 28 

کــه معــادل یــک واحــد محصــول لبنــی بــوده معــادل  پنیــر 

کلســیم مــی باشــند . گــرم  300 میلــی 

کلسیم مصرف شده= تعداد واحد محصول لبنی مصرف شده × 300

کسانی  کلسیم نیز برای  کربنات  مکمل های سیترات یا 

کنند سودمند می باشند.  کلسیم مصرف  که نمی توانند 

کلسیم را  گرم  کلسیم با مقدار بیشتر از 500 میلی  مکمل 

باید در دوزهای منقسم مصرف کرد.)1(

ویتامین د: پزشکان پیشنهاد می کنند که افراد مسن تر از 

70 سال و یا زنان یائسه می بایست 800 واحد ویتامین 

همراهی  در  د  ویتامین   . کنند  مصرف  روز  هر  در  د 

موارد  بروز  کاهش  سبب  تواند  می  کافی  کلسیم  با 

شکستگی استخوان ها شود. در زنان قبل از یائسگی و 

یا مردان مبتلا به استئوپروز مصرف 600 واحد ویتامین 

کافی است. د در روز 

از  اطمینان  برای  ها   مکمل  این  پروتئینی:  های  مکمل 

تجویز  افراد  بعضی  در  پروتئین  کافی  مقادیر  مصرف 

که دچار شکستگی ناشی از  می شود . خصوصا افرادی 

نیاز  ها  مکمل  این  به  است  ممکن  اند  شده  استئوپروز 

داشته باشند.

 ) روز  در  پیمانه   2 از  )بیشتر  الکل  زیاد  مصرف   الکل: 

 ، افتادن  از  ناشی  استخوانی  شکستگی  خطر  تواند  می 

فقر تغذیه ای و ... را افزایش دهد بنابراین می بایست از 

مصرف میزان بالای الکل اجتناب شود.
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کنند  را دریافت می  کلسیم  کافی  مقادیر  که  کسانی  در   

هنوز سودمندی محدودیت مصرف کافئین یا نمک برای 

کاهش بروز احتمال ابتلا به استئوپروز اثبات نشده است.

ورزش: ورزش ممکن است خطر شکستگی استخوان را 

با بهبود توده استخوان در زنان قبل از یائسگی و حفظ 

یائسگی و همچنین احتمال  از  بعد  دانسیته استخوان 

کاهش دهد. افتادن را 

ورزش  شــده  توصیــه  مقــدار  کــه  باشــید  داشــته  توجــه 

حداقــل ســه جلســه 20 دقیقــه ای در یــک هفتــه می باشــد. 

 البتــه بــا قطــع ورزش ســودمندی آن بــه ســرعت از بیــن

کــه فــرد از آن   مــی رود. ورزش هــای تــوام بــا تحمــل وزن 

لــذت ببــرد شــانس تــداوم ورزش را افزایــش مــی دهــد.

سلامت  بهبود  برای  کیدا  ا سیگار  مصرف  قطع  سیگار: 

استخوان توصیه می شود زیرا سیگار توده استخوانی را 

کت سیگار در روز باعث  کاهش می دهد. مصرف یک پا

کاهش 5 تا 10 درصد در دانسیته استخوانی شده و خطر 

بروز شکستگی را افزایش می دهد.

خطر  توجهی  قابل  طور  به  افتادن  حمله های  افتادن: 

بروز شکستگی ناشی از استئوپروز را افزایش می دهد. 

موثر  افتادن  حمله های  بروز  کاهش  در  زیر  اقدامات 

می باشند:

وسایل  های  سیم  و  لیز  های  پوش  کف  1-برداشتن 

الکتریکی رها شده بر روی زمین
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خصوصا  زندگی  محیط  در  کافی  نور  کردن  فراهم   -2  

در راه پله ها

  3-عدم راه رفتن در سطوح لغزنده یا خیس

   4- پرهیز از راه رفتن در محیط های نا آشنا 

که سبب افزایش   5- در حد امکان از مصرف داروهایی 

خواب  مانند  شود:  خودداری  شوند،  می  افتادن  خطر 

آورها و داروهای آرام بخش

 6- ویزیت منظم توسط چشم پزشک)1(

ماننـــد  داروهـــا  از  بعضـــی  مصـــرف  داروهــ�ا: 

گلوکوکورتیکوئیدهـــا، هپاریـــن و بعضـــی از داروهـــای ضـــد 

تشـــنج ماننـــد فنـــی توئیـــن، کاربامازپیـــن و فنوباربیتـــال 

ـــش دانســـیته اســـتخوانی شـــوند. کاه م���ی توانن���د باعـــث 

 )BMD(بررسی دانسیته استخوانی

اندازه گیری  استخوان های شما  میزان قدرت  این تست  در 

می شود.

کار می رود؟ تست دانسیته استخوانی در چه مواردی به 

1- برای تعیین وجود استئوپروز 

 2- برای ارزیابی پاسخ به درمان

تست دانسیته استخوانی )DXA( چگونه انجام می شود؟

در طی انجام این تست شما روی یک میز دراز می کشید 

و یک دستگاه اشعه X یک ناحیه از استخوان را با اشعه 
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کرده از استخوان  کند و میزان اشعه عبور  X بررسی می 
گونه ناراحتی یا  گیری می شود. این تست هیچ  اندازه 
دردی ایجاد نکرده و نیاز به آمادگی قبلی یا تزریق دارو 
اتاق  در  کشد.  می  طول  دقیقه   10 تا   5 معمولا  و  ندارد 
شما  همراه  کمربند  قبیل  از  فلزی  اجسام  نباید  تست 
که به شما تابیده  باشد. در این تست میزان اشعه ای 
می شود بسیار اندک بوده و معادل اشعه ای است که به 
طور متوسط در یک روز معمولی به هر فردی در محیط 
با توجه به  از انجام تست  تابیده می شود. بعد  زندگی 
نتیجه به دست آمده پزشک نتیجه نهایی را به شکل 

کند. یک عدد )Z Score یا T Score( بیان می 

کم استخوانی شما در مقایسه  با استفاده از Z Score ترا
در  شما  نژاد  و  جنس  هم  و  سن  هم  افراد  متوسط  با 

جامعه بیان می شود. 
که شرایط  T Score نیز به صورت عددی بیان می شود 
و  جنس  هم   ، سالم  جوان  افراد  با  را  شما  استخوانی 
فوق  اسکور  دو  بین  از  کند.  می  مقایسه  شما  نژاد  هم 
معمولا T Score مهمتر است. این اسکور به شکل عدد 
بروز  احتمال  باشد  تر  پایین  چه  هر  و  شده  بیان  منفی 

شکستگی استخوانی بیشتر است. 
که مقدار نرمال T Score بین 1 تا 1-  باید توجه داشت 
است. در این حالت شما نیاز به درمان ندارید ولی می 
استخوان  پوکی  از  کننده  پیشگیری  اقدامات  بایست 

گیری دانسیته استخوان دستگاه اندازه 
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د،  ویتامین  و  کلسیم  مناسب  مقادیر  مصرف  مانند 
ورزش منظم و پرهیز از مصرف سیگار را انجام دهید. 

گر T Score شما بین 1- تا 2.4- باشد اصطلاحا مبتلا  ا
گر عوامل خطر ساز  به استئوپنی شده اید. در این حالت ا
بروز شکستگی استخوان را داشته باشید نیازمند درمان 

پیشگیری کننده از بروز پوکی استخوان می باشید.
باشد شما مبتلا  از 2.5-  کمتر  یا  T Score مساوی  گر  ا  
به استئوپروز می باشید و تحت نظر پزشک می بایست 

درمان شروع شود. 
به  بسته  استخوانی  دانسیته  تست  انجام  یکبار  از  بعد 
معالج  پزشک  است  ممکن  تست  نتیجه  و  شما  شرایط 

تست مجدد را در آینده برای شما درخواست نماید.)2(

 درمان
چه افرادی نیاز به درمان دارند؟

که سابقه  1-زنان یائسه یا مردان باحداقل 50 سال سن 

کم استخوان پایین  شکستگی مهره یا لگن دارند یا ترا

) پوکی استخوان( دارند.
 2- برای افراد مبتلا به استئوپنی )یعنی T- Score بین 
1- تا 2.5- ( همراه با میزان برآورد خطر 10 ساله مساوی یا 
بیشتر از 3 برای شکستگی لگن و یا خطر شکستگی ناشی از 

استئوپروز مساوی یا بیشتر از 20 درصد.
نظر  به  بسته  درمان  شروع  برای  نهایی  تصمیم  البته 

پزشک و تمایل بیمار دارد.
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داروها
که نوعی داروی  1- بیس فسفونات ها: مانند آلندرونات 

کی است برای افراد یائسه مبتلا به استئوپروز یا افراد  خورا
بدون استئوپروز اما با خطر بالای شکستگی لگن توصیه 
ناشتا  حالت  در  و  هفتگی  شکل  به  دارو  این  شود.  می 
مصرف می شود و فرد می بایست بین 30 تا 60 دقیقه 
بعد از مصرف دارو دراز نکشد زیرا می تواند سبب التهاب 

مری شود.
زولندرونات فرم تزریقی این خانواده بوده و برای افرادی 

کی را تحمل نمی کنند توصیه می شود. که فرم خورا
که  افرادی  در  داروها  این  استروژن:  شبیه  داروهای   -2

کنند یا در خطر  نمی توانند بیس فسفونات ها را تحمل 
شوند.  می  تجویز  هستند  سینه  سرطان  بروز  افزایش 

گروه قرار دارد. رالوکسی فن در این 
3- دنوزوماب: این دارو ســبب بهبود دانســیته اســتخوانی 

در  شــود.  مــی  اســتخوان  شکســتگی  خطــر  کاهــش  و 
افــرادی کــه بیــس فســفونات هــا را تحمــل نکــرده یــا پاســخ 
مطلوبــی دریافــت نکــرده انــد نیــز مــی توانیــم از ایــن دارو 

کنیــم. اســتفاده 
4- هورمون پاراتیروئید: در استئوپروز مردان و یا استئوپروز 

کــه پوکــی اســتخوان بســیار شــدید دارنــد توصیــه  زنانــی 
 می شود.

پروژسترون(:  و  هورمون)استروژن  جایگزینی  درمان   -5

یائسگی  از  بعد  در  استئوپروز  از  جلوگیری  جهت  معمولا 
توصیه نمی شود. این داروها عمدتا برای زنان جوانی که 
نارسایی تخمدان دارند تجویز می شود.                                                                                              
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 گرد آورنده
دکتر مـریم حیـدرپور  

(فوق تخصص غدد درون ریز  و متابولیسم )

از شروع درمان می بایست بیمار توسط پزشک در  بعد 

فواصل منظم از لحاظ میزان پاسخ به درمان و تغییرات 

دانسیته استخوان ویزیت شود.)2(
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