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 پوکی استخوان

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

سال به  50 یدرصد افراد بالا 55بوده که حدود  عیشا یماریب کیکم شدن تراکم استخوان است که  یاستئوپورز به معن ایاستخوان  یپوک

 . از آن مبتلا هستند یدرجات

 

 : استخوان یخطرساز پوک عوامل

 سن بالا-وزن کم-گاریس-یبه دنبال ضربه در جوان یشکستگ یسابقه -استخوان  یمعدن ی تهیبودن دانس نییپا

 1درجه  لیاستخوان لگن در فام یشکستگ یسابقه -مونث تیجنس-کیستمیس دیدرمان با استروئ-الکل

 دیمواجهه با نور خورش تیعدم کفا-یناکاف یکیزیف تیفعال-میکلس یمصرف ناکاف-دیروماتوئ تیآرتر

 یسالگ 45استروژن قبل از  کمبود

 

 : استخوان یپوک علت

( ،ورزش  نیو پروتئ ید نیتامی،و میکلس افتی)در هیآن وابسته به تغذ یباشد و مابق یفرد م کیوابسته به ژنت یدرصد حجم استخوان60تا  40

 . باشد یها و داروها م یماریب یو برخ یهورمون تی،وضع

 یعیطب عوامل

  تی، جنس یخانوادگ یو  سابقه  کیرفتن سن ،ژنت بالا
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  ها هورمون

 استخوان گردد یتواند باعث پوک ی( و کاهش سطح تستسترون در مردان م یائسگیاستروژن در زنان )  سطح کاهش

 

  ییغذا میورژ یزندگ سبک

 ید نیتامیو و نیپروتئ م،یمانند کلس ی،کمبود مواد معدن ی)ورزش( مناسب و کاف یو الکل ،نداشتن تحرک بدن اتیدخان استعمال

 یهاکمبودها را از بافت نیخواهد شد، بدن ا یآنها فرد دچار کمبود مواد معدن تیکه با رعا ینامناسب ییغذا یهامیبه ذکر است، در رژ لازم

 .گرددیاستخوان م یپوک جهیها و در نتروند، در طول زمان باعث فقر استخوان نیو ا کندیم نیتأم یاستخوان
 

  ها یماریاز ب یبرخ 

 ای هیکل یماریالتهاب روده، ب اک،یسل …و  ابتید نگ،یکوش یماریب د،یروماتوئ تیآرتر ،یغدد جنس یکارکم د،یروئیت یمانند پرکار ییهایماریب

 . دهد یم شیاسخوان را افزا یبه پوک یابتلا سکیر باشد، مبتلا …و لومایم پلیمولت ،یمفصل سمیکبد، سرطان، لوتوس، رومات

 

  از داروها یبرخ

 میسد-نیکاربامازپ -تالیفنوبارب-نیتوئ یضد تشنج)فن یداروها-دیروئیت یهورمون ها یبالا یدوز ها-ها دیکوئیگلوکوکورت کیستمیس مصرف

 یمهارکننده ها-نیمدت هپار یمصرف طولان-نیکلوسوریس-یدرمان یمیش یداروها-اثر)دپو( یپروژسترون طولان یمدروکس -والپروات(

 نیفلوکست رینظ نیبازجذاب سروتون یاختصاص

 ید نیتامیواحد و1200تا800و  یعنصر میکلس گرمیلیم1500روزانه حداقل  دیبا دهایکواستروئیمدت کورت یطولان یمصرف کننده  مارانیب تمام

 .ندینما افتیدر

 

 استخوان یپوک ینیبال تظاهرات

با  مارانیشود .دو سوم ب یداده م صیتشخ فیخف یبه دنبال ضربه  یشکستگ ایو  یاستخوان ی تهیدانس یریاستخوان معمولا با اندازه گ یپوک

تنها از کمر درد  ایستون فقرات بدون علامت بوده و   یبا شکستگ مارانیشود. دو سوم ب یداده م صیتشخ فیخف یبه دنبال ضربه  یشکستگ

 4تا2 خودبه خود در عرض ستون فقرات اتفاق افتاده که معمولا یبه دنبال شکستگ دیشد یافراد،درد ها ریهستند . در سا یشاک الابه علت سن ب

 .شوندیستون فقرات م یانحنا رییباعث تغ جیها به تدر یشکستگ نیدردر مزمن ممکن است مدت ها وجود داشته باشد . ا یابدولی یهفته بهبود م

 لیدل نیارد؛ به همند یعلامت کند،یمواجه م یاستخوان جز در موارد حاد که فرد را با شکستگ یمزمن، پوک یهایماریاز ب یاریبس برخلاف

 نامندیم زیخاموش ن یماریاستئوپروز را ب

 نیترمیلگن وخ یهای. شکستگدهدیو لگن رخ م وسیها، استخوان راددر ستون مهره بیاستخوان به ترت یاز پوک یناش یهایشکستگ نیشتریب

 .باشد یعارضه استئوپروز م

دچار  تهایوجه در آن موقع چیکه افراد سالم به ه شوندیم جادیا یمعمول اریحوادث بس لیاستخوان اغلب به دل یاز پوک یناش یهایشکستگ

 .نخواهند شد یشکستگ
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 صیتشخ

 سنجش تراکم استخوان تست

 .استئوپورز کمک کننده باشند صیدر تشخ توانندیم زین یشگاهیآزما یها تست

 

  درمان

 : ییدارو ریغ درمان

 ییغذا میرژ

 نیتامیو و میمانند کلس هانیتامیو یاست. کمبود برخ حیصح ییغذا میاستخوان، رژ یو بهبود پوک یریشگیعوامل در پ نیاز موثر یکی قتیحق در

D شودیم هیکربناته توص یها یدنینوش رینوشابه و سا م،ی،الکل ،سد نیکافئ افتیدر تیاستخوان باشد.  به علاوه محدود یعلت پوک تواندیم .

و  نیگرم در روز محدود شود.کافئ 2/4به کمتر از  ییغذا میرژ میسد شودیم هیشود لذا توص میکلس یدفع ادرار شیباعث افزا تواندیم میسد

 .کندیرا مختل م میموجود در نوشابه ها تعادل کلس کیدفسفریاس

 : میکلس

 میکلس دی)و مردان مسن( با ائسهیباشد. زنان  یم یاستخوان ضرور یودرمان پوک یریشگیدرزمان رشد جهت پ میکلس یمقدارکاف افتیدر*

آنها،  یافتیدر میکه کل کلس یمنقسم در هنگام غذا مصرف کنند، به طور یگرم در روز( را در دوزها یلیم 1000تا  500)معمولاً  یکاف یعنصر

 .گرم در روز باشد یلیم 1200 باً یم غذا، تقریاز جمله کلس

 :D نیتامیو

مثال در  یبرا D نیتامیو عیسر سمیمتابول ایمصرف کنند. در صورت سوء جذب  D نیتامیو یالملل نیواحد ب 800روزانه  دیبا نیزنان همچن*

استئوپروز  یانجمن جهان ی هیباشد .بر اساس توص ازیممکن است  مورد ن ید نیتامیبالاتراز و یضد تشنج، دوزها یدرمان همزمان با داروها

 .شودیم هیسال و بالاتر توص 50 در افراد ید نیتامیواحد و 1000تا800 نهمصرف روزا

روزانه خود  ییدر رژیم غذا دیکه حتما با ییاست. از جمله مواد غذا یاتیح اریبس یماریب نیاز ا یریشگیپ یسالم خصوصا در افراد جوان برا هیتغذ

 :عبارتند از دیاستفاده کن

 ،زرده تخم مرغ رهیبرگ سبز ت یدارا جاتی،سبز میکلس یحاو یهاوهیو آب م وهیقباد، سالمون ، م ن،یسارد یکم چرب ،ماه یلبن محصولات

 .دیکن زیو گازدار پره نیکافئ یحا یهایدنیکه شور هستند و نوش ییاز مصرف غذاها دیکن یسع نیهمچن

 : از آن عبارتند از یناش یاز استئوپروز و شکستگ یریشگیپ یبرا ییدارو ریاقدامات غ ریسا

  گاریترک س-

  و ورزش یکیزیف تیفعال-

 از افتادن یریشگیپ-

 : ورزش

که کمتر از   یدرصد کمتر از زنان 40 کردند،یم یروادهیدر هفته پ شتریب ایساعت  4که  یزنان ائسه،یزن  61000از  شیب یمطالعه رو کی در

 .لگن قرار داشتند یدر معرض خطر شکستگ رفتند،یساعت در هفته راه م کی
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 : ییدارو درمان

استئوپروزتوسط پزشک  دییو تا صیدرمان استئوپورز موجود است که در صورت تشخ یبرا یقیتزر ای یخوراک یشده  دییتا ییودار یها درمان

 . شودیم زیتجو

 

 : منبع

 ی،دکتر رسول سلطان یلیخل نیدکتر حس-و زنان زیدستگاه درون ر یها یماریب یدارودرمان

 

 فاطمه سوقندیگردآوری: خانم دکتر 

 کارشناس اداره نظارت بر دارو و فرآورده های بیولوژیک

  


