
(osteoporosis)پوکی استخوان   



یماریبایناست،جهانسراسردراستخوانیشایعهایبیماریجملهازاستخوان،پوکیبیماری

ستدازراخوداستحکامحدازبیشیاشوندمیضعیفبسیاربدنهایاستخواندهدمیرخزمانی

کردن،عطسهیاخوردنزمیناثردراستممکنونیستندمحکمها،استخوانصورتایندر.دهندمی

مچمفاصلواحیندرمعمولااستخوان،پوکیبهمبتلابیماران.شوندشکستگییاآسیبدچاراستخوانها

شدنضعیفباعثبیماریزیراشوند،میهاییشکستگیدچارفقرات،ستونورانمفصلدست،

هایاستخوانتند،هایتکانهمچنینورفتنراهتندیاشدنخمباکهحدیبهشودمیاستخوان

.شوندمیشکستگیدچارمختلف



اینیولکند،درگیررامردانوزنانتمامتواندمیاستخوانپوکیبیماری

یائسگیسنبهکهزنانیمخصوصاآسیایی،وپوستسفیدزناندربیماری

.شوندمیمبتلابیماریاینبهبیشتراست،رفتهبالاآنهاسنواندرسیده

ازاستفاده.باشدمیمردانازترشایعبسیارزناندراستخوانپوکیبنابراین

داروهایهمچنینووزندهندهکاهشومفیدهایورزشسالم،غذاییرژیم

.کندکمکبیماریاینبهبودوجلوگیریبهتواندمیتقویتی،



رزودتکهزنانیومیشوددیدهمردانازبیشتربرابر4زناندراستخوانپوکیبیماری•

کهدیافرادرهمچنینوهستندلاغراندامخیلیکهافرادیمیشوند،یائسهموعدحداز

.هستنداستخوانپوکیخطرمعرضدرباشدسال3ازکمترزایمانهافاصله

بیشترخواناستپوکیبهابتلااحتمالهستندروشنمویوپوستدارایکهافرادیبیندر•

.است



:استخوانپوکیبهابتلاعدمدرورزشاهمیتخصوصدر

مفیدترخواناستبرایشناوفوتبالکوهنوردی،مانندکنندوارداستخوانبهزیادفشارکهورزشهایی

.میشوندبیماریایندچارکمترمیکنندورزشدقیقه30روزانهکهافرادیوهستند



علائم پوکی استخوان
کهولیدرمواقعی.درمراحلاولیهبیماریپوکیاستخوان،علائمواضحیوجودندارد•

شانههاییاستخوانهاضعیفشدهاندوفردبهپوکیاستخوانمبتلاشدهاست،علائمون

:درفردظهورمیکند،ازجملهاینعواملعبارتنداز

.استخوانهایشکنندهوضعیفکهباکوچکترینحرکتیمیشکنند•

.کمردردکهبیشترناشیازضعیفشدناستخوانهایستونمهرهاست•

کوتاهیقدافرادباگذشتزمان•

خمیدهشدنافرادمبتلابهپوکیاستخوان•



رادریافتنمیافرادگیاهخوارمیزانپروتئینکافیبرایبدنخود.ازعناصرتشکیلدهندهبافتاستخواناستوتراکماستخوانراافزایشمیدهد:پروتئین
خوردهمیزانپروتئینباتوجهبهاینکهافرادسال.نمایندولیاکثرافراددرتامینآنمشکلیندارند،لبنیات،تخممرغ،آجیلوحبوباتسرشارازپروتئینهستند

.جذبیبدنشانکاهشمییابدبرایحلاینمشکلبایدبهپزشکمتخصصمراجعهکندتامکملهایمناسببرایتامینپروتئینتجویزنماید

زکلسیمموادغذاییبامنبععالیا.کهباافزایشسناینمقدارنیزافزایشپیدامیکند.میلیگرممیباشد۱000نیازبهکلسیمبرایمردانوزنانروزانه:کلسیم
.موادغذاییکمچرب،سبزیجاتبابرگهایتیره،غلاتوآبپرتقال،محصولاتسویا،ماهیهایساردینوهمچنینقزلآلاوغیره:عبارتنداز

خورشیداستولیاگرچهمنبعتامینکنندهویتامیندی،نور.اینویتامینبهجذبکلسیمدربدنکمکمیکندوباعثسلامتاستخوانهامیشود:ویتامیندی
.بیشترافرادبهدلیلشرایطزندگیخودازکمبوداینویتامینرنجمیبرند

لاشدنبهبتکمافرادیکهدراثرکمبودریزمغذیهادربدنخود،دچاراحساسناخوشایندیهستندوبااختلالاتیمواجهمیشوندواحساسمیکنندکهریس
درمان.ندهشماکپوکیاستخواندرآنهاافزایشیافتهاست،برایدرمانقطعیپوکیاستخوانبهپزشکمتخصصمراجعهنمایندتادرصورتتشخیصبیماریب

.خانگیپوکیاستخوان،ممکناستعلاوهبروخیمشدنبیماری،عوارضآنرانیزافزایشدهد

پیشگیری از پوکی استخوان



دقیقهزیرنورمستقیمآفتابقرار20تا۱5توصیهمیشودبرایجلوگیریازپوکیاستخوانروزانه

ادام،همچنینمصرفسبزیجاتیکهدارایبرگتیرههستندوشلغم،کلمپیچ،پرتقال،اسفناج،ب.گیرند

.پسته،گردو،حبوباتوسویاباعثمحکمترشدناستخوانمیشود



اوجواستتخریبازبیشترسازیاستخوانسرعتسالگی30تاتولدبدواز

تخریبکمکمسالگی40تا35سنازواستسالگی35تا20ازآن

رودیمبالاترسنهرچهمروربهومیکندغلبهسازیاستخوانبراستخوان

.استسالگی75درآناوجکهشودمیبیشتراستخوانتخریب


