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پوکی استخوان یب 
استئوپروز یک اختلال 

اسکلتی است که بیشتر 
در دوران کهنسبلی بروز 

کنذ و ویژگی ببرز آن  می
کبهش استحکبم استخوان 
بوده و فرد را در معرض 

خطر شکستگی قرار 
دهذ می . 

ثیوبری ضبیؼی است کِ ثبػث ضؼیف ضذى استخَاى ّب ضذُ ٍ خغز ضکستگی  (Osteoporosis) پَکی استخَاى

سهبًیکِ ضوب دچبر پَکی استخَاى ّستیذ، ثب افتبدى ّبی ػبدی ٍ یب ضزثِ ّبی هؼوَلی ٍ . استخَاى ّب را افشایص هی دّذ

ٍکی استخَاى، ضکستگی ّبی هزثَط ثِ ح. یب در هزاحل ضذیذ حتی ثب یک سزفِ هوکي است استخَاى ّبی ضوب ثطکٌذ

استخَاى ثبفتی سًذُ در ثذى ثَدُ کِ دائوب جذة ٍ جبیگشیي هی .هؼوَلا در لگي، هچ دست ٍ ستَى فقزات رخ هی دّذ

 .ضَد
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پَکی .پَکی استخَاى، سهبًی رخ هی دّذ کِ تَلیذ استخَاى ّبی جذیذ ثب هزگ استخَاى ّبی قذیوی ثزاثز ًوی ثبضذ

ّبی هختلف اًسبى ّب را رخ هیذّذ ثب ایٌحبل افزاد سفیذ پَست ٍ سًبى آسیبیی استخَاى، در سًبى ٍ هزداى ٍ ّوِ ًضاد

 .در خغز ثیطتزی ثزای اثتلا ثِ ایي ثیوبری هی ثبضٌذ( ثخػَظ سًبى ثؼذ اس سي یبئسگی)

 .دارٍّب، رصین غذایی سبلن ٍ ٍرسش هی تَاًٌذ در پیطگیزی ٍ درهبى ایي ثیوبری کوک ًوبیٌذ

 علائم پوکی استخوان

استخَاى هؼوَلا در هزاحل اٍلیِ ػلاهت خبغی ًذارد ٍ ػلاین آى کن کن یؼذ اس ایٌکِ ثیوبری پیطزفت کزد خَد  پَکی

 :را ًطبى هی دٌّذ، ثؼضی اس ػلائن ضبیغ ضبهل

 درد هفبغل    

 هطکل در ایستبدى    

 هطکل در راست ًطستي    

 کَتبُ ضذى قذ در گذر سهبى    

 رثبت کن ضذتآسبى ضکستگی استخَاى ثب ؼ    

ّزچٌذ پَکی استخَاى، ثخَدی خَد دردًبک ًجَدُ، اهب ضکستي استخَاى در اثز پَکی استخَاى دردًبک هی ثبضذ، 

 .هؼوَل تزیي ضکستگی استخَاى در ایي ثیوبری ضکستي استخَاى ّبی ستَى فقزات هی ثبضذ

 دلایل ابتلا به پوکی استخوان و افزاد در خطز پوکی استخوان

فتین پَکی استخَاى، سهبًی رخ هی دّذ کِ تَلیذ استخَاى ّبی جذیذ ثب هزگ استخَاى ّبی قذیوی ثزاثز ّوبًغَر کِ گ

ػَاهلی کِ در اثتلا ثِ ایي .ًوی ثبضذ، در ایي حبلت تزاکن استخَاى ضوب کبّص یبفتِ ٍ ضوب دچبر ایي ثیوبری هی ضَیذ

ر ًبپذیز، سغح َّرهًَی، ػَاهل تغذیِ ای، هػزف ثیوبری ًقص ایفب هی کٌٌذ، ضبهل پٌج دستِ خغزات ٍ ػَاهل تغیی

 .دارٍّبی استزٍئیذی ٍ سبیز دارٍ ّب ٍ سجک سًذگی هی ضًَذ

 خطزات و عوامل تغییز ناپذیز و پوکی استخوان

 .سًبى ثیطتز اس هزداى در خغز اثتلا ثِ ایي ثیوبری ّستٌذ. جٌسیت ضوب    

 .افزاد هسي ثیطتز اس دیگزاى در خغز ایي ثیوبری هی ثبضٌذ. سي    

 .افزاد سفیذپَست ٍ ّوچٌیي آسیبیی ّب در خغز ثیطتزی قزار دارًذ. ًضاد    

 .اثتلا پذر ٍ هبدر ٍ خَاّز ٍ ثزدار ثِ پَکی استخَاى خغز اثتلای ضوب را ًیش افبسیص هی دّذ. سبثقِ خبًَادگی    



یکِ جثِ کَچکی دارًذ در خغز ثیطتزی ثزای اثتلا ثِ ثیوبری قزار دارًذ، چزاکِ هوکي است سبخت افزاد. جثِ ضوب    

 .استخَاى در ایي افزاد کن تز ثبضذ

 سطوح هورمونی و پوکی استخوان

َّرهَى ّبی جٌسی، کبّص سغح َّرهَى استزٍصى در یبئسگی یکی اس هْن تزیي ػَاهل اثتلا ثِ پَکی استخَاى هی 

 .یي سغح استزٍصى در خبًن ّب ٌّگبم درهبى ثب ثؼضی اس ضیَُ ّبی درهبى سزعبى ًیش کبّص هی یبثذّوچي. ثبضذ

در هزداى، سغح تَلیذ تستَستزٍى در گذر سهبى کبّص هی یبثذ ٍ ّوچٌیي ثؼضی اس اًَاع درهبى ّبی سزعبى پزٍستبت 

ر سًبى ٍ هزداى هی تَاًذ ثبػث ًیش ثبػث کبّص سغح تستَستزٍى هی ضَد، ایي کبّص سغح َّرهَى ّبی جٌسی د

 .ضؼیف ضذى استخَاى ّب گزدد

سهبًی َّرهَى تیزٍئیذ خَى . هطکلات تیزٍئیذی، هقذار سیبد َّرهَى تیزٍئیذ هی تَاًذ ثبػث ضؼف استخَاًی ضَد

 .اییذضوب سیبد است کِ ضوب تیزٍئیذ پزکبر داضتِ ٍ یب هیشاى سیبدی دارٍ ثزای درهبى کن کبری تیزٍئیذ دریبفت هی ًن

 .سبیز غذد، ایي ثیوبری ثب ثیوبری ّبی غذد دیگز اس جولِ پبراتیزٍئیذ پزکبر ٍ غذد آدرًبل ًیش در ارتجبط هی ثبضذ

 عوامل تغذیه ای و پوکی استخوان

 .کوجَد دریبفت کلسین، ایي کوجَد در غَرتیکِ عَلاًی هذت ثبضذ هی تَاًذ ثبػث اثتلا ثِ ایي ثیوبری ضَد

. ردایکِ دچبر ثیوبری کن اضتْبیی ّستٌذ، در خغز ثیطتزی ثزای اثتلا ثِ ایي ثیوبری هی ثبضٌذاختلالات خَردى، اف

ّوچٌیي ثی اضتْبیی هی تَاًذ ثبػث تَقف قبػذگی . دریبفت غذای کن هی تَاًذ هیشاى کلسین در ثذى را کبّص دّذ

 .در سًبى ٍ ثِ عجغ آى افشایص خغز اثتلا ثِ ایي ثیوبری ّستٌذ

گَارش، افزادیکِ ثب جزاحی سبیش هؼذُ خَد را کبّص دادُ، ػول ثبی پس هؼذُ اًجبم هی دٌّذ ٍ یب  جزاحی دستگبُ

 .ثخطی اس رٍدُ را ثز هیذارًذ، درخغز ثیطتزی ثزای اثتلا ثِ ایي ثیوبری هی ثبضٌذ

 مصزف داروهای استزوئیذی و سایز دارو ها و پوکی استخوان

. د اس جولِ پزدًیشٍى ٍ کَرتیشٍى، ثب سبخت استخَاى تذاخل داردهػزف عَلاًی هذت دارٍّبی کَرتیکَاستزٍئی

 :ّوچٌیي پَکی استخَاى، ثب سبیز دارٍّب تذاخل دارد اس جولِ

 دارٍّبی پیطگیزی ٍ درهبى تطٌج    

 دارٍّبی پیطگیزی ٍ درهبى افسزدگی    



 دارٍّبی پیطگیزی ٍ درهبى رفلاکس هؼذُ    

 ىدارٍّبی پیطگیزی ٍ درهبى سزعب    

 دارٍّبی پیطگیزی ٍ درهبى رد پیًَذ اػضب    

 سبک سنذگی و پوکی استخوان

 .کن تحزکی، افزادیکِ توبم هذت ًطستِ ثَدُ ٍ کن تحزک ّستٌذ، در خغز ثیطتزی ثزای اثتلا ثِ ایي ثیوبری هی ثبضٌذ

 .افزاد الکلی، هػزف الکل هی تَاًذ خغز اثتلای ضوب ثِ ایي ثیوبری را افشایص دّذ

کطیذى، ّزچٌذ دلیل اغلی تبثیز سیگبر ثز ایي ثیوبری هؼلَم ًیست، اهب تحقیقبت ًطبى هی دٌّذ کِ ایي ثیوبری ٍ سیگبر 

 .هػزف سیگبر ثب ّن هزتجظ هی ثبضٌذ

 تشخیص پوکی استخوان

 ۶۵افزاد ثبلای . تزاکن استخَاى ضوب یب تست ّبی هزثَط ثِ ایي ثیوبری اس جولِ تست ثب اضؼِ ایکس هطخع هی ضَد

ٍ افزادیکِ سبثقِ ایي ثیوبری را در خبًَادُ  ۱سبل، افزاد یبئسِ، هجتلایبى ثِ ثیوبری ّبی تیزٍئیذ، کجذ، کلیِ، دیبثت ًَع 

 .ضبى دارًذ ثبیذ تست تزاکن استخَاى اًجبم دٌّذ

 درمان پوکی استخوان

استخَاى ٍ پیطگیزی اس اکثز درهبى ّبیی کِ ثزای پَکی استخَاى، اًجبم هی ضًَذ در جلَگیزی اس کبّص تزاکن 

ثؼضی اس اًَاع پَکی استخَاى ثب رصین غذایی ٍ تغییزات سجک سًذگی قبثل هذیزیت . ضکستگی استخَاى هفیذ هی ثبضٌذ

ایي درهبى ّب هی تَاًٌذ . سبیز رٍش ّبی درهبًی استفبدُ اس دارٍ ثَدُ کِ ثبیذ تَسظ پشضک تجَیش ضَد. هی ثبضٌذ

 :ضبهل

 قَیت هبّیچِ ّب هی ضًَذٍرسش ّبیی کِ ثبػث ت    

 تزک سیگبر    

 دارٍّبی درهبى پَکی استخَاى،ٍ ّوچٌیي ثؼضی اس اًَاع َّرهَى ّب    

 تشریق دارٍّبیی ثزای خبًن ّب کِ خغز ضکستگی را کبّص هی دٌّذ    

 اجتٌبة اس هػزف الکل    

 D هکول ّبی حبٍی کلسین ٍ ٍیتبهیي    

 پیشگیزی اس ابتلا به پوکی استخوان



سِ ػبهل ثزای حفظ سلاهت استخَاى ّب ثسیبر هْن هی ثبضٌذ، ایي ػَاهل ضبهل دریبفت هیشاى هٌبست کلسین، دریبفت 

 :رٍش ّبی پیطگیزی اس ایي ثیوبری ٍ رػبیت ایي سِ ػبهل هْن ضبهل. ٍ ٍرسش هٌظن ّستٌذ D هیشاى هٌبست ٍیتبهیي

ثؼضی اس تحقیقبت ایي هیشاى کبفی را . یٌبى حبغل ًوبییذدریبفت کلسین کبفی، اس دریبفت هیشاى کبفی کلسین اعن    

ایي کلسین . سبل هی ثبضذ ۵۰هیلی گزم در رٍس ثزای افزاد ثبلای  ۱۲۰۰سبل ٍ  ۵۰هیلی گزم در رٍس ثزای افزاد سیز  ۱۰۰۰

حبٍی ثزای آضٌبیی ثب خَراکی ّبی . را هی ضَد ّن اس عزیق هکول ٍ ّن اس عزیق ثؼضی اس خَراکی ّب تبهیي ًوَد

 .کلسین هقبلِ غذاّبی هفیذ ثزای سلاهت استخَاى را هغبلؼِ ًوبییذ

-۴۰۰را  D ثؼضی اس تحقیقبت هیشاى کبفی ٍیتبهیي. کبفی اعویٌبى حبغل ًوبییذ D ، اس دریبفت ٍیتبهیيD ٍیتبهیي    

۸۰۰ IU  ۱۰۰۰-۸۰۰سبل ٍ  ۵۰در رٍس ثزای افزاد سیز IU  سبل هی ثبضذ ۵۰ثزای افزاد ثبلای. 

ٍرسش . ٍرسش، یکی دیگز اس راّْبی حفظ سلاهت استخَاى ّب ٍ پیطگیزی اس پَکی استخَاى، ٍرسش هی ثبضذ    

 .ّبیی ّوچَى پیبدُ رٍی، ثبلا رفتي اس پلِ، آّستِ دٍیذى، ٍرسش ّبی راکتی ٍ ضٌب هفیذ هی ثبضٌذ

 .هفیذ است، هی ثبضذ هػزف سَیب، چزاکِ سَیب حبٍی استزٍصى گیبّی کِ ثزای حفظ سلاهت استخَاى ّب    

 تزک هػزف الکل    

 کبّص هػزف کبفئیي    

 تزک هػزف سیگبر    

 


