
 پوكي استخوان یا استئوپروز چيست؟

پوكي استخوان يا استئوپروز به كاهش توده استخواني و ضعيف و سست شدن بافت استخوان گفته مي شود. اين حالت باعث مي شود 

 .استخوانها نازك و شكننده شده و باكوچكترين ضربه و يا حتي خودبخود مي شكنند

 شيوع استئوپروز در جهان

اين افزايش در هر دو جنس  0202در تمام دنيا بيشترين رشد جمعيتي، در گروه سني مسن ديده مي شود و تخمين زده مي شود تا سال 

 . باشددر كشورهاي در حال توسعه بيشتر از كشورهاي توسعه يافته 

كند بروز خطري كه آنها را تهديد مي تريندرصد زنان مبتلا به پوكي استخوان هستند و مهم ۰2سال و  ۰2درصد مردان بالاي  02

  رسد اين ميزان تا چند سال ديگر سه برابر افزايش يابد.هاي لگن است كه به نظر ميهاي استخوانشكستگي

الي  ۰.۰اين تعداد به  02۰2ميليون شكستگي لگن در سرتاسر جهان اتفاق مي افتد كه با آمار انتظار مي رود تا سال  6.1سالانه حدود 

 يک شكستگي به علت پوكي استخوان در جهان رخ مي دهد.ثانيه  0هر  ميليون نفر افزايش يابد. 1.0

در طول زندگي خود دچار شكستگيهاي ناشي از پوكي درصد مردان  02تا  6۰  درصد زنان  ۰2تا  02آمارها نشان ميدهد كه تقريباً 

 استخوان مي شوند. 

 استئوپني دارند ٪0۰ايران پوكي استخوان و سال در  02از جمعيت عمومي بالاي سن  61٪

سال خواهند  1۰ميليون نفر از جمعيت آسيا در سنين بالاي  ۰02تخمين مي زند كه حدود  02۰2سازمان بهداشت جهاني براي سال 

تئوپروز را به سو زندگي كم تحرك، ا "د"بود و اين افزايش جمعيت در كنار عوامل خطر سازي نظير فقر غذايي كلسيم، كمبود ويتامين 

 صورت يكي از مهمترين معضلات بهداشتي اين جوامع در مي آورد

الگي در هر دو جنس س ۰۰تا  0۰مقدار مي رسد در حدود سنين  در حقيقت تراكم استخواني كه در سالهاي نوجواني وجواني به حداكثر

رمونهاي جنسي( كاهش تراكم تشديد مي يابد به صورتي از دست دادن هو) بدليل زنان بعد از يائسگي اما در  به كاهش مي كند. شروع

خود را از دست مي دهند. هر چند اين كاهش تراكم، در صد از استحكام استخواني  1تا  ۰يائسگي ال بعداز س 1تا  ۰كه زنان در طي 

مصرف سيگار،  ، BMIانند عواملي م كاهش توده استخواني در هر دو جنس تحت تاثير است ولي سرعت وابسته به سن و اجتناب ناپذير

 و پركاري پاراتيروييد مي باشد. Dمتابوليسم ويتامين  ، اختلالات توليد وبي حركتي

 پوكي استخوان در زنان:

در معرض ابتلا به پوكي استخوان قرار دارند . بر اساس تخمين بنياد بين المللي استئوپروز اين يک واقعيت است كه زنان بيشتر از مردان 

ه رعت بيشتري آغاز شدميليون زن در سراسر جهان از اين بيماري رنج مي برند . كاهش تراكم استخوان در خانم ها زودتر و با س 022

 .استئوپروز زودتر رخ مي دهد و در نتيجه 



 شامل :پوكي استخوان ر در ابتلا به عوامل مختلف موث

 سن شروع قاعدگي : -1

سن شروع قاعدگي با تراكم استخوان ارتباط دارد به طوري كه اگر قاعدگي در سنين بالاتري اتفاق بيافتد به نسبت تراكم استخواني 

رابر يک فاكتور محافظتي در بكاهش مي يابد . هر چه سن قاعدگي پائين تر باشد بدن براي مدت طولاني تر در معرض استروژن كه 

  .استئوپروز مي باشد خواهد بود و بدين ترتيب تراكم استخوان افزايش مي يابد

 بارداری :  -2

فرد در دوران بارداري از تغذيه خوبي برخوردار نباشد ميزان كلسيم مورد نياز براي جنين تامين نمي شود و در اين شرايط در صورتي كه 

زان كافي مناسب با مي. لذا تغذيه استخواني مادر كاهش مي يابد برداشت كرده و لذا ميزان تراكم  جنين از كلسيم استخوان هاي مادري

واحد  122ميلي گرم كلسيم و  6222كلسيم و ويتامين دي در زمان بارداري از اهميت ويژه اي برخوردار است . به طور كلي روزانه 

 ويتامين دي براي زنان باردار مورد نياز است تا بتواند از كاهش تراكم استخواني احتمالي بكاهد .

 شيردهي :  -3

ان تراكم استخواني مادري كاهش مي يابد كه البته پس از اتمام اين دوران تراكم استخواني به وضعيت قبل باز در دوران شيردهي ميز

كافي در رژيم غذايي مادر وجود نداشته باشد برداشت كلسيم از استخوان هاي مادر مي گردد . در اين دوران نيز در صورتي كه كلسيم 

 رخ مي دهد.

 یائسگي :  -4

 ۰2زن بالاي  0سال يک نفر و از هر  ۰2مرد بالاي  8برابر مردان مشاهده مي شود . به طوري كه از هر  ۰زنان پوكي استخوان در 

سال يک نفر به استئوپروز مبتلا مي باشد. هر چه يائسگي در سنين پايين تر رخ دهد خطر ابتلا به پوكي استخوان بيشتر خواهد شد . 

سالگي ( و نيز خانم هايي كه در سنين پايين تخمدان هايشان با جراحي برداشته شده است  ۰۰زنان مبتلا به يائسگي زودرس ) قبل از 

 بيشتر در معرض ابتلا به اين بيماري هستند .

 

 پوكي استخوان در مردان :

مرد يكي به اين مشكل مبتلا مي شود . حدود يک ششم از كل شكستگي  ۰. به طوري كه از هر استئوپروز تنها بيماري زنان نيست 

 هاي لگن در مردان اتفاق افتاده و تعداد قابل ملاحظه اي از آن ها به مرگ منجر مي شود . 

 

ردد تادن و در نتيجه خطر شكستگي گاحتمال افكاهش مقاومت و قدرت عضلات و افزايش  پروتئين ناكافي مي تواند موجب تغذیه :

 .مي شود( وعده در روز 0رژيم غذايي با پروتئين كافي )به و توصيه 



 سال و بالاتر (  ۰2افراد  وعده در روز براي  0ال و س ۰2 كمتر ازرژيم غذايي حاوي لبنيات كافي ) دو وعده در روز براي افراد 

 مصرف مكمل هاي كلسيم با مشورت پزشک كمک كننده است . 

سال روزانه به  ۰2الي  61همينطور زنان نياز به دريافت مكمل هاي ويتامين دي در تمام دوران زندگي دارند . مردان تمام مردان و 

 واحد روزانه نياز دارند . 822-0222سال به  ۰2واحد ويتامين د و مردان بالاي  6222-۰22

 

 عوامل خطر بروز استئوپروز

 عوامل خطر بروز بيماري به دو دسته: 

 عوامل غیر قابل کنترل -6      

 عوامل قابل کنترل  -0     

 

 خطرغيرقابل كنترل: عوامل الف

برابر  ۰همچنين شكستگي ناشي از پوكي استخوان در زنان تقريبا  .شيوع پوكي استخوان در زنان بيشتر از مردان است جنسيت: - 1

سالگي اين روند در  1۰-12مردان است روند كاهش تراكم استخوان در مردان از سرعت كمتري برخوردار است . البته پس از سنين 

 زنان و مردان برابر مي شود. 

 د.با افزايش سن، احتمال بروز پوكي استخوان بيشتر مي شو سن: -2

رعت كاهش س در هنگام يائسگي توليد هورمون استروژن از تخمدان ها متوقف مي شود. بدين ترتيب پس از يائسگي، یائسگي: - 3

 توده استخواني بالا مي رود.

  وراثت بر تراكم توده استخواني و سرعت كاهش آن اثر دارد.:  سابقه خانوادگي - 4

ظريف و كوچک ، داشتن قد كوتاه و يا لاغر بودن فرد را مستعد پوكي استخوان مي استخوان بندي  : نوع استخوان بندی  - 5 

 سازد .

 در معرض پوكي استخوان هستند .  ربيشت برخي از نژادها مانند ساكنين اروپاي شمالي يا آسياي جنوب شرقي نژاد: - 6 

( و اري يا كم كاريپركاتيروئيد )، بيماري غده پارروئيد (كاري تي)پرنظير بيماري غده تيروئيد  :  به برخي از بيماریهاابتلا  - 7 

 مي تواند فرد را در معرض ابتلا به پوكي استخوان قرار دهد .  (كم كاري يا پركاريبيماري غدد فوق كليوي )



 عوامل خطر قابل كنترلب :

 نسبت به وزن طبيعي براي سن و قد ( سبب كم شدن قدرت استخوان ها مي شود . )وزن بسيار كم  :وزن - 6

 عدم تحرك روند كاهش توده استخوان را تسريع مي كند . : تحرک و فعاليت عدم – 0

 ويتامين دي استخوان ها را مستعد كاهش تراك مي سازد .مصرف ناكافي كلسيم و  تغذیه:  - 0

 از جمله عواملي است كه نقش آن در بروز پوكي استخوان ثابت شده است .مصرف سيگار : دخانيات  -  ۰

 سبب كاهش تراكم استخوان ها مي شوند.  نظير كورتون، كارمازپين و هپارين استفاده طولاني از برخي داروها: - ۰

 

 :علایم پوكي استخوان 

همين امر تشخيص را با مشكل مواجهه علامتي ندارد و  زيرا در مراحل اوليه شود نيز ناميده مي "بيماري خاموش" پوكي استخوان

 شود كه عبارتند از: در واقع پوكي استخوان با عوارض خود مشخص مي .كند مي

 مچ دست خودبخودي يا با كمترين ضربه به استخوانها، بويژه در نواحي كمر، لگن و ( شكستگي 6

 شديد كمر در نقطه اي خاص كه ميتواند بر شكستگي مهره دلالت كند( درد 0 

 پشت كه موجب انحناي پشت شود.( قوز 0 

 سانتيمتر0.۰شدن قد نسبت به قد دوران جواني بيشتر از( كوتاه ۰ 

 

 پنج گام برای داشتن استخوان های سالم و پيشگيری از پوكي استخوان

 د مصرف كنيم  –كلسيم و ویتامين هر روز طبق مقدار توصيه شده  – 1

روزانه به سال  ۰2لاي باافراد د نياز دارند و  واحد ويتامين  822تا  ۰22گرم كلسيم و  ميلي 6222سال به روزانه  ۰2 كمتر ازبالغين 

 واحد ويتامين دي نياز دارند . 6222تا  822ميلي گرم كلسيم و  6022

 :ويتامين دي از دو منبع تامين مي شود 

   تابش مستقيم آفتاب به پوست  -6

  يم غذاييرژ -0



 ورزش های تحمل كننده وزن را بطور منظم انجام دهيم . -2

زش هاي ترين ورزش براي استخوان ها ورورزش منظم در دوران كودكي و نوجواني به حفظ سلامت استخوان ها كمک مي كند . به

اگر در دوران بزرگسالي خود غالبا بي تحرك بوده ايد قبل از سروع  .، دويدن آهسته و بالا رفتن از پله استتحمل وزن مانند پياده روي

 ورزش با پزشک خود مشورت كنيد .

  از مصرف سيگار و الکل خودداری كنيم -3

  مشورت كنيم استخوان هایمانبا پزشک خود در مورد سلامت  -4

  در هنگام مناسب آزمون سنجش تراكم استخوان انجام دهيم . -5

 

 تشخيص پوكي استخوان روش های

 راديوگرافي ساده -6

 بررسي آزمايشگاهي - 0

 سنجش تراكم استخوان -0

 

 رمان پوكي استخواند

 در درمان پوكي استخوان دو اصل كلي وجود دارد:

 تامين مواد معدني لازم براي ساخت مجدد استخوانالف( 

 ب(جلوگيري از روند تخريب و كمک به ساخت مجدد استخوان

 

 و پوكي استخوان ورزش

 : ي استخوان توصيه مي شودبه طور كلي سه دسته فعاليت ورزشي براي بيماران مبتلا به پوك

 فعاليت هایي كه باعث افزایش توده استخواني مي شوند:  -1 

در اين ورزشها، عضلات و استخوان ها بر خلاف جهت مي باشد. بهترين ورزش براي استخوان ها كه  ورزشهای تحمل وزن -الف 

عني ي و فشار بدن روي استخوانهاي مركزيدر اين نوع ورزشها، پا و ساق پا وزن بدن را تحمل كرده نيروي جاذبه فعاليت مي كنند. 

 مهره ها و لگن وارد مي شود. 



  است. آهسته، پياده روي، بالا رفتن از پله ها، ورزشهاي هوازي، واليبال، بسكتبال و راه رفتن در آبدويدن ، از جمله اين ورزشها

 دقيقه انجام شود .  02بار در هفته و هر بار به مدت  ۰ست حداقل ورزشهاي تحمل وزن بهتر ا

وان كمک استحكام استخفعاليتهايي هستند كه با استفاده از كشش عضلات، به تقويت توده عضلاني و  ورزش های مقاومتي -ب 

 هستند. رزشي ثابتكنند. اين ورزشها شامل وزنه برداري، ژيمناستيک، شنا، دوچرخه سواري و كار با دستگاههاي و مي

 كنند.فعاليت هایي كه به حفظ تعادل كمک مي   -2

 تصحيح مي كنند.را ری بدن در حالت نشسته و ایستاده فعاليت هایي كه وضعيت قرار گي  -3

 اين دسته از ورزش ها براي بيماران مبتلا به پوكي استخوان بسيار مفيد است 

 

 اصول تغذیه مناسب در پوكي استخوان

 سهم  از شير و فراورده هاي آن استفاده گردد. 0تا  0روزانه : آن: شير و فرآورده های الف

تا  0 مقادير بيشتري كلسيم هستند  . روزانه ، ريحان و نعنا حاويبرخي از سبزيها مانند جعفري ، كلم بروكلي ، اسفناج :  ب: سبزی ها 

 ليوان سبزي خام مي باشد ( 6ان سبزي پخته يا نصف ليوبرابر سهم  6سهم از انواع سبزيها توصيه مي شود . ) ۰

 واحد ميوه مصرف گردد ۰تا   0روزانه : ها: ميوه ج

در صورتي كه بيماري خاصي مانند چربي سعي كنيد حداقل هفته اي دو بار ماهي مصرف كنيد . : سویا: ماهي، تخم مرغ، گوشت و د

 مصرف كنيد . د اعتدالو تخم مرغ در ح نداريد از دل ، جگر خون بالا و..

استفاده خود ي ايشبيه استروژن در برنامه غذ كيباتاز سويا به دليل داشتن تر .انواع گوشتهاي كم چرب را در برنامه غذايي خود قرار دهيد

 كنيد 

 خود وارد كنيد در برنامه غذايي روزانه را ، نخود و لوبيا قرمز انواع حبوبات مانند عدس:  ه: حبوبات 

ند از دسرهايي كه منبع خوب كلسيم هستند مانن مقادير بالاي چربي دارند و ريني را به مقدار كم مصرف كنيد چوشي: و: شيریني ها

 .بستني هاي كم چرب يا ماست هاي ميوه اي استفاده كنيد 

 ليتر آب و مايعات بنوشيد . 0تا  6.۰روزانه :  ز: نوشيدني ها 

 مصرف كنيد.به مقدار كم را  ح: چربي ها و روغن ها

 كنيد.استفاده در روز واحد  66تا  1كاروني ، غلات و ما، برنجسيب زميني ،ناز تركيباتي مانند نا: غلات و سيب زميني ط:


