
يا اعتمادي
لع

ــايع در  ــفانه امروزه يكي از بيماري هاي ش متأس
ميان جوامع بشري كه بعد از 35 سالگي روند آن 
شروع مي شود، پوكي استخوان يا «استئوپوروز» 

است. 
ــتخوان ها شكننده شده  بيماري اي كه در آن اس
ــتگي با ضربات كوچك افزايش  و احتمال شكس
ــتخوان ها كه يكي  ــن بيماري اس ــد. در اي مي ياب
ــت و  ــخت ترين بافت هاي پيوندي بدن اس از س
ــختي آن بيش تر شبيه به يك ماده پلاستيكي  س
است، سختي خود را از دست مي دهند و علت آن 
هم جانشين شدن كاتيون هايي نظير «سرب» و 
«راديم» به جاي «كلسيم» در استخوان ها است. 
براساس تحقيقات انجام شده اين بيماري بيش تر 
ــايع است و به طور تقريبي از هر 3 ــايع است و به طور تقريبي از هر 3ميان زنان ش 3ميان زنان ش

ــود، اما در ميان  ــك نفر به آن مبتلا مي ش زن ي
ــود و  ــيار ديده مي ش ــردان نيز اين بيماري بس م
ــرد يك مرد به  ــاس آمار از ميان هر 12 م براس

پوكي استخوان مبتلا مي شود. 
علل ابتلا به پوكي استخوان:

ــود پروتئين و  ــه با كمب ــاي غذايي ك 1. رژيم ه
دريافت ناكافي كلسيم و ويتامين D همراه است.

2. مصرف مشروبات الكلي و كافئين.
ــتن،  ــرك لازم چرا كه تحرك نداش 3. عدم تح

كاهش توده استخواني را تسريع مي كند.
4. سابقه خانوادگي يا همان وراثت كه سرعت از 

بين بردن استخوان ها را افزايش مي دهد. 
ــه داراي  ــك: افرادي ك ــتخوان هاي كوچ 5. اس
استخوان هاي كوچك بوده و يا كوتاه قد و لاغر 
ــبت به بروز پوكي استخوان مستعدتر  هستند نس

مي باشند. مي باشند. 

ــد تيروئيد، كليه و  ــروز برخي بيماري ها مانن 6. ب
برخي سرطان ها.

ــز برخي داروها به مدت طولاني همانند  7. تجوي
ــتروئيدها» كه براي  ــن» و «كورتيكواس «هپاري

درمان آسم و آرتروز مصرف مي شود.
علائم و نشانه هاي تشخيص بيماري

متأسفانه برخلاف تصور عمومي پوكي استخوان 
ــخيص  ــود اين مطلب تش ــدارد و خ ــي ن علامت
بيماري را با مشكل روبرو مي كند. كمردرد شديد 
ــدن قد،  در يك نقطه خاص، قوز كردن، كوتاه ش
كاهش استحكام استخوان ها كه با شكستي هاي 
بسيار همراه مي باشد و بسياري علائم ديگر همه 
ــانه هاي پوكي استخوان است كه همه اين  از نش
ــانه ها در طي سال هاي متمادي خود را نشان  نش

مي دهد.
از شناخت پوكي استخوان تا درمان آن

در صورت تشخيص پوكي استخوان بايد اقدامات 
لازم براي آن انجام شود. كه اين اقدامات شامل:

1. درمان با مواد غذايي 
بهترين راه درمان غذايي پوكي استخوان، درمان 
ــه در اين روش  ــد ك ــيم مي باش ــق كلس از طري
ــت كم  ــم چرب، پنير، ماس ــير ك بايد مصرف ش
ــتخوان مانند ساردين،  چرب، ماهي هاي نرم اس
ــويا و  ــكبار، حبوبات و س ــازه، خش ــبزيجات ت س
ــيم  ــي ديگر كه حاوي كلس ــياري مواد غذاي بس
هستند افزايش  يابد. علاوه بر آن بايد از مصرف 
بيش از حد نمك، پروتئين و سلونر همراه با مواد 

غذايي سرشار از كلسيم جلوگيري شود. 
2. درمان با ورزش

ــل كنترل كننده  ــن عوام ــي از بهتري ــل كنترل كننده ورزش يك ــن عوام ــي از بهتري ورزش يك

ــد. ورزش هايي مانند راه  پوكي استخوان مي باش
ــته، نرمش و تنيس  رفتن، راهپيمايي، دوي آهس
روي ميز از بهترين ورزش ها براي كنترل پوكي 

استخوان مي باشد. 
3. درمان دارويي

ــد كاهش  ــت رون ــا ممكن اس ــي از دارو ه بعض
استخوان را به تعويق بياندازد. اما بايد توجه كرد 
ــر گونه دارو درماني از فوايد و  كه قبل از آغاز ه
ضررهاي آن از طريق پزشك خودآگاهي كسب 
كنيد. در اين ميان مي توان به تجويز استروژن يا 
استروژن همراه با پروژسترون و اندروژن و املاح 

فلوئورا اشاره كرد. 
ــراي همه  ــه مي تواند ب ــر چند نكت ــان ذك در پاي

خوانندگان مجله مهم و اساسي باشد:
ــع مهم براي جذب  ــن D يكي از مناب 1. ويتامي
كلسيم ضروري مي باشد كه از منابع خوب جذب 
ويتامين D مصرف ماهي و استفاده از نور آفتاب 

مي باشد.
2. اگر نمي توانيد مرتباً ورزش كنيد حداقل روزي 

20 ـ 30 دقيقه قدم زدن تند را انجام دهيد.
ــير 50 درصد نياز  ــرف روزانه نيم ليتر ش 3. مص
ــاز افراد را به  ــه پروتئين و 100 درصد ني افراد ب

كلسيم برآورده مي كند. 
ــنجش  ــخيص بيماري س ــن روش تش 4. بهتري

تراكم استخوان يا دانسيتومتري است.
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چقدر حواست به استخوان هايت است؟
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