
 *عارضه پوکی استخوان  *
افتیذ، أب خت  ٞبیتبٖ ٕ٘ی  خض ٔٛالغ ػٛا٘ح ٚ تصبدفبت یبد اػتخٛاٖ  ٚلتی خٛاٖ ٞؼتیذ احتٕبلا ثٝ

٘ىتٝ ٟٔٓ ٔدجٛس ٞؼتیذ ثٝ آٟ٘ب فىش وٙیذ! وٝ سػیذیذ ػبٍِی  50چٝ ثخٛاٞیذ ٚ چٝ ٘خٛاٞیذ ثٝ 

٘بٔیذٜ ٔیـٛد چٖٛ تب صٔب٘یىٝ ثغٛس اتفبلی ٚ یب ثذ٘جبَ  ثیٕبسی خبٔٛؽثذا٘یذ، پٛوی اػتخٛاٖ ىٝ ایٙ

اػتخٛاٟ٘ب ثبفتی ثبلی ٔیٕب٘ذ.  ثذٖٚ ػلأتخیص دادٜ ٘ـٛد، ثصٛست ـثشٚص ؿىؼتٍی غیشٔؼَٕٛ ت

، یؼٙی اص ػٛیی اػتخٛاٖ ػبختٝ ٚ اص ػٛی دیٍش تخشیت ٘ذػبص ٚ  ٚ ٕٞیـٝ دسحبَ ػٛخت  ثٛدٜص٘ذٜ 

ٔیـٛد ٚ  صیبدتشٚ دس دٚساٖ ٔیب٘ؼبِی ػشػت تخشیت  ثٛدٜٔیٍشدد. دس خٛا٘ی ػشػت ػبخت ثیـتش 

احتٕبَ ثشٚص اػتئٛپشٚص ٚاثؼتٝ ثٝ ایٗ اػت وٝ ؿٕب  آیذ. ثشای ٕٞیٗ ٔؼئّٝ پٛوی اػتخٛاٖ پیؾ ٔی

ػبٍِی، چٝ ٔمذاس تٛدٜ اػتخٛا٘ی ثٝ دػت آٚسدٜ ٚ ثؼذ اص آٖ ثب چٝ ػشػتی اص دػت ثذٞیذ. ٞش چٝ  30تب  20ٗ ػٙی یؼٙی دس دٚسٜ اٚج تشاوٓ اػتخٛاٖ،

 د.خٛاٞذ ثٛ وٕتشثؼذ اص آٖ  ،ثبلاتش ثبؿذ، دس ٚالغ رخیشٜ ثیـتشی داؿتٝ ٚ احتٕبَ ثشٚص اػتئٛپشٚص ػبٍِی 30تب  رخیشٜ تشاوٓ اػتخٛا٘ی ؿٕب

اػتخٛاٖ تبثیش ثٍزاسد ٚ ثشخلاف تصٛس، ٔصشف ِجٙیبت تٛػظ  دس سٚ٘ذ پٛوی ثٝ تٟٙبئی اػتفبدٜ اص ِجٙیبت ٞٓ ٕ٘یتٛا٘ذ  وٝ ٔغبِؼبت خذیذ ٘ـبٖ ٔیذٞذ

ٞبی  ٔىُٕ اػتفبدٜ اص ثشخی ٔغبِؼبت خذیذ ٘ـبٖ دادٜ اػت وٝ  ی،ٔیضاٖ پٛوی اػتخٛاٖ ٚ ؿىؼتٍیٟب سا وبٞؾ ٕ٘یذٞذ. اص عشف ،افشاد ٔیب٘ؼبَ ٚ ٔؼٗ

 !ٞب تبثیش ثٍزاسد  ٕ٘یتٛا٘ذ سٚی سٚ٘ذ حفؼ اػتخٛاٖ ،ػبَ# 70$ثبلای  ٞٓبِخٛسدٌی دس دٚساٖ ػوّؼیٓ 

 وبٞؾ اػتحىبْٔیىٙذ ٚ ٚیظٌی ثبسص آٖ  تظبٞشیب اػتئٛپشٚص عجك تؼشیف، یه اختلاَ اػىّتی اػت وٝ ثیـتش دس دٚساٖ وٟٙؼبِی  پوکی استخوان

 1390دس ػبَ یشاٖ دچبس پٛوی اػتخٛاٖ ثٛد٘ذ. اص خٕؼیت ا "15، حذٚد 1380دس ػبَ  ٔیذٞذ. دس ٔؼشض خغش ؿىؼتٍی لشاسثٛدٜ ٚ فشد سا اٖ اػتخٛ

ػبَ دچبس دسخبت لبثُ تٛخٟی اص  50ص٘بٖ ایشا٘ی ثبلای  "20اػت. ثش اػبع آٔبسٞب  افضایؾ یبفتٝ "34دچبس پٛوی اػتخٛاٖ ثٝ  پب٘ضدٜ دسصذیخٕؼیت 

ثٝ  ص٘بٖ "8ٔشداٖ ٚ  "5/4ثیـتش ٔیىٙذ. دس ایشاٖ حذٚد  سا وبٞؾ تشاوٓ اػتخٛاٖ ٞؼتٙذ وٝ احتٕبَ ؿىؼتٍی ٞبی ٘بؿی اص پٛوی اػتخٛاٖ دس آٟ٘ب

ؿیٛع پٛوی دادٜ وٝ بِؼبت تبصٜ ٘ـبٖ ٔجتلا ٞؼتٙذ. ٘تبیح ٔغ وبٞؾ تشاوٓ اػتخٛاٖآٟ٘ب ثٝ دسخبت خفیف تشی اص  "35ٚ ثیؾ اص  ؿذیذ پٛوی اػتخٛاٖ

دس ٔشداٖ ثبلای ایٗ پظٚٞؾ پٛوی اػتخٛاٖ  دس اػت! افضایؾثب ؿیت ثیـتشی دس حبَ ایشا٘ی  ٔشداٖ# ٚ وبٞؾ تٛدٜ اػتخٛا٘ی دس اػتئٛپشٚصاػتخٛاٖ $

ػبَ ٚ ص٘بٖ لجُ اص ػٗ یبئؼٍی ٔٛسد ثشسػی لشاس ٌشفت ٚ ٘ـبٖ دادٜ ؿذ وٝ ؿیٛع پٛوی  50ػبَ ٚ ص٘بٖ یبئؼٝ، ٚ اػتئٛپشٚص دس ٔشداٖ وٕتش اص  50

ؿىؼتٍی دس ثٝ د٘جبَ  شٔشي ٚ ٔییىٝ ٔیضاٖ ثٛدٜ ٚ اص آ٘دبئاػتخٛاٖ $اػتئٛپشٚص# ٚ وبٞؾ تٛدٜ اػتخٛا٘ی دس ٔشداٖ ثب ؿیت ثیـتشی دس حبَ افضایؾ 

، $ػبػذ#ٞب، اػتخٛاٖ سادیٛع   ؿىؼتٍی ٘بؿی اص اػتئٛپشٚص ثٝ تشتیت ؿیٛع، ثیـتش دس ٟٔشٜ .دٍشد، إٞیت ٔٛضٛع ثیـتش ٔیٔیجبؿذاص ص٘بٖ  ٔشداٖ ثیؾ

 "20ثیؾ اص  تظبٞش ثیٕبسی، ٔیش آٖ دس ػبَ اَٚ تشیٗ ػبسضٝ اػتئٛپشٚص ثٛدٜ ٚ ٔیضاٖ ٔشي ٚ  ٞبی ٍِٗ ٚخیٓ  ٚ ٍِٗ سخ ٔیذٞٙذ. ؿىؼتٍی ٔچ دػت

آ٘بٖ ٘یبص ثٝ تؼٟیلات ٔشالجتی دساص  "10لجّی ٘جٛدٜ ٚ تمشیجبً  ٗ لبدس ثٝ ثبصٌـت ثٝ حبِت ایؼتبدٍٖی ٍِثیٕبساٖ ٔجتلا ثٝ ؿىؼتاص  "50 ثبلایاػت. 

 .ٌشدد#ػبٍِی آغبص  35ػٗ  اصٔیتٛا٘ذ پٛوی اػتخٛاٖ  دس ص٘بٖ،سخ ٔیذٞذ $ خب٘ٓ ٞبٟبی ٍِٗ دس ىؼتٍیؿ ػٝ چٟبسْٔذت خٛاٞٙذ داؿت. 

 : و عوامل دخیلعلل  -

افت  ، ثذِیُ وبٞؾ تِٛیذدس ثذٖ ص٘بٖ اػتشٚطٖػغح ٞٛسٖٚٔٛ صیشا  #ٞٛسٔٛ٘ی -خٙؼیّت $ ص٘بٖ ثؼیبس ؿبیغ اػت یبئؼٍی دٚساٖایٗ ثیٕبسی دس  -1#

 د.ٔٙدش ثٝ ثشٚص پٛوی اػتخٛاٖ ٔیٍشدػشْ، تؼتٛػتشٖٚ ٞٛسٖٔٛ  وبٞؾ ػغح ٞٓ، اِجتٝ دس ٔشداٖ .ٔیىٙذ

دس ؿشایظ وٕجٛد ٔٛاد ٔؼذ٘ی دس سطیٓ غزایی،  .وّؼیٓ، پشٚتئیٗ ٞب ٚ ٚیتبٔیٗ دی ثٝ ػُّ تغزیٝ ای یب ثیٕبسیٟب ٔب٘ٙذ دس ثذٖ وٕجٛد ٔٛاد ٔؼذ٘ی -2#

ٞب اص ِحبػ ٔٛاد ٔؼذ٘ی ٚ دس   ٚ ایٗ وبس دس عَٛ صٔبٖ ثبػث فمش اػتخٛاٖ ٞبی اػتخٛا٘ی ثش ٔی داسد ، ٔٛاد لاصْ سا اص ثبفتایٗ وٕجٛد خٟت خجشاٖ ثذٖ

 .اعفبَ#دس ٚ فمش غزائی ثبسداسی ٚ ؿیشدٞی ٚ یب ػٛء تغزیٝ  دٚساٖ $ٔثلاً دس ٔیٍشدد ٞب اػتخٛاٖ٘تیدٝ پٛوی 

 ْٛ.ٔصشف عٛلا٘ی ٔذت ٚ ٔذاْٚ ثشخی اص داسٚٞب ٔب٘ٙذ وٛستٖٛ ٞب، ِٛٚتیشٚوؼیٗ، دیٛستیه ٞب، ٞپبسیٗ، فٙی تٛئیٗ، آ٘تی اػیذٞبی حبٚی آِٛٔیٙی -3#

 ٔؼذٜ.سٚدٜ ٚ آستشیت سٚٔبتٛئیذ، دیبثت، ثیٕبسی وٛؿیًٙ، ػشعبٖ، خشاحی  وبسی غذد خٙؼی، تیشٚئیذ، وٓ پشوبسی ٔب٘ٙذ ثشخی اص ثیٕبسیٟب ٚخٛد -4#

 ثب افضایؾ ػٗ، ػشػت تخشیت ثبفت اػتخٛا٘ی ثیؾ اص ػبخت آٖ ٔیـٛد ٚ ثب ٌزؿت صٔبٖ ٚ دس دٚساٖ وٟٙؼبِی ایٗ ػبسضٝ ثشٚص ٔیىٙذ. -5#

 #.18وٕتش اص  BMI٘ؼجت ثٝ ٚصٖ دٚساٖ خٛا٘ی $ "10خثٝ وٛچه $حدٓ پبئیٗ اػتخٛاٟ٘ب# ٚ وٕجٛد ٚصٖ ثیؾ اص  -6#

 ٔصشف ٕ٘ه فشاٚاٖ ٚ ٘ٛؿبثٝ ٞبی ٌبصداس. -7#

 .ػیٍبس اػتؼٕبَ دخب٘یبت ٔب٘ٙذوثشت  -8#

  بذنه مهره ها ناشی از پوکی استخوانشکستگی                                     وٓ تحشوی ٚ ٘ذاؿتٗ فؼبِیت ٚسصؿی. -9#

 اِىُ. اػتیبد ثٝ -10#

 ػٛأُ ٚساثتی. -11#

غش اػت أب تحمیمبت تبصٜ ٘ـبٖ ص فبوتٛسٞبی خا ؿىش ٚ لٟٜٛ $وبفئیٗ# ثبٚس ثش ایٗ ثٛد وٝ ٔصشف ثیؾ اص ا٘ذاصٜلجلاً 

 .وبفئیٗ ٚخٛد ٘ذاسدؿىش یب ٚ ٔصشف  وٝ استجبط صیبدی ثیٗ اػتئٛپشٚصٞذ ٔیذ

تب صٔب٘ی وٝ یه  ثٛدٜٞبی ٔتؼذدی داس٘ذ، اػتئٛپشٚص یه ثیٕبسی خبٔٛؽ ٚ ثذٖٚ ػلأت  ٞبی ٔضٔٗ دیٍش وٝ ػلائٓ ٚ ٘ـب٘ٝ  ثشخلاف ثؼیبسی اص ثیٕبسی

ٞذ ٕیذ، ؿىؼتٍی اػتخٛاٖ سخ ٘ٞب دس افشاد ػبِٓ ٞؼتٙذ وٝ ثٝ عٛس ٔؼَٕٛ دس آٖ ٔٛلؼیت ا٘ٛاػی٘بؿی اص اػتئٛپشٚص،  ؿىؼتٍی ایدبد ؿٛد. ؿىؼتٍی



ٞبی ٍِٗ پغ اص   ٔثلاً ؿىؼتٍی .دس ٘ظش ٌشفتٝ ٔیـٛ٘ذ اػتخٛاٖ ؿىٙٙذٌیپٛوی ٚ ثؼٙٛاٖ ؿىؼتٍی ٘بؿی اص  ٔٛاسدایٗ  ِزاٚ

ثٛدٜ ٚ ثب یه فـبس ٔختصش  ٘بٔؼَٕٛصٛست دػتٟب ث ٔچای ٚ  ٞبی ٟٔشٜ  ؿىؼتٍی دٚ ػْٛ٘ضدیه ثٝ ٔیذٞٙذ، أب  سٚیػمٛط 

 ٔیذٞٙذ!سٚی فشؽ#، سخ ثش صٔیٗ خٛسدٖ ػبدی دس ٔٙضَ $ٚ یب خٓ ؿذٖ  ٓ، ػغؼٝ وشدٖ،ٔب٘ٙذ ثّٙذ وشدٖ یه خؼ

$ػٙدؾ تشاوٓ اػتخٛاٖ#  دا٘ؼیتٛٔتشییب ا٘دبْ آصٔبیؾ ٚ ذ٘جبَ یه ؿىؼتٍی ثبِیٙی حبد تـخیص اػتئٛپشٚص ٔؼٕٛلاً ث

ذ ِٚی ؿٛاٞذ پشتٍٛ٘بسی وبٞؾ تٛدٜ اػتخٛا٘ی تب ٞب سا ٘ـبٖ دٞ ٔیتٛا٘ذ ؿىؼتٍی فـبسی ٟٔشٜ سادیٌٛشافی. ُ ٔیـٛدؼدُّٔ

ٞبی پشتٍٛ٘بسی ؿبخص خٛثی ثشای   اص تٛدٜ اػتخٛاٖ تحّیُ ٘شفتٝ ثبؿذ، ایدبد ٕ٘یـٛد. دس ٚالغ ػىغ "30ٍٞٙبٔی وٝ 

تـخیص  ِزاسٚی ویفیت آٖ تبثیش ٔیٍزاسد ٚ ،تـخیص اػتئٛپشٚص ٘یؼتٙذ صیشا ٘فٛر وٓ یب ثیؾ اص حذ اؿؼٝ دس فیّٓ ػىبػی

 ٔیٍشدد. تبئیذ ،اػتخٛاٖدس  ٔٛخٛد بِجبً ثشاػبع ػٙدؾ تشاوٓ ٔٛاد ٔؼذ٘یغ

 : پیشگیری -

 :ت ؿبُٔ ٔٛاسد صیش اػ ،٘ذٌی حفؼ وٙیذفبوتٛس ٟٔٓ ثشای ایٙىٝ ػلأت اػتخٛاٖ ٞبی خٛد سا دس عَٛ ص ػٝ

 وّؼیٓ ٔمذاس وبفی ٚخٛد .1

 ٚیتبٔیٗ دی ٔمذاس وبفیدسیبفت  .2

 ٔٙظٓ داؿتٗ فؼبِیت ثذ٘ی .3

 وّؼیٓ %

اص غزا ٚ سا ٔمذاس وّؼیٓ ٔٛسد ٘یبص ثشای حفؼ ػلأتی دس عَٛ دٚسٜ ص٘ذٌی ٔتغیش اػت. ٔتخصصیٗ ػّْٛ پضؿىی دسیبفت سٚصا٘ٝ ایٗ ٔمبدیش وّؼیٓ 

 : ا٘ذٔىُٕ تٛصیٝ وشدٜ 

 ٔیّیٍشْ 210 - 270ٍی: ػبِ یهتب  -

 ٔیّیٍشْ 500 :ػبٍِی 3تب  1 -

 ٔیّیٍشْ 800 :ٍِیػب 8تب  4 -

 ٍشْٔیّی 1300 :ػبٍِی 18تب  9 -

 ٔیّیٍشْ 1000 :ػبٍِی 50تب  19 -

 ٍشْٔیّی 800 - 1200 :ػبَ ٚ ثیـتش 51 -

، ثبداْ، ا٘دیش، وٙدذ، ٘ؼٙبء، وّٓ ثشٚوّی، اػفٙبج پختٝ، وّٓ پختٌٝشدٚ،  .ٞؼتٙذ أب تٟٙب ٔٙبثغ آٖ ٕ٘ی ثبؿٙذ ٔحصٛلات ِجٙی جغ وّؼیٓاصّی تشیٗ ٔٙ

اص عشیك سطیٓ غزایی دسیبفت  سا اٌش وّؼیٓ وبفی ذ.٘یض غٙی اص وّؼیٓ ٞؼتٙػٛیب ٚ  ، ٌٛؿت ٚ تخٓ ٔشؽ، حجٛثبتػبسدیٕٖٗٛ ثب اػتخٛاٖ، وٙؼشٚ ػبِ

 .#ذٍشْ وّؼیٓ دس سٚص دسیبفت ٘ىٙیٔیّی 2500ثیـتش اص  ایٗ اػت وٝٔتخصصیٗ ٕ٘بئیذ $تٛصیٝ اػتفبدٜ  ٔىُٕ ٞبی وّؼیٓ ٕ٘ی وٙیذ، اص

 دی ٚیتبٔیٗ %

حذ ٚا 1000تب  400ٔتخصصیٗ تٛصیٝ وشدٜ ا٘ذ وٝ ثضسٌؼبلاٖ ت. یٓ ثشای ػلأت اػتخٛاٖ ٞب ٟٔٓ اػثٝ ا٘ذاصٜ وّؼ D ٚیتبٔیٗدسیبفت ٔمذاس وبفی 

ستیىٝ أب دس صٛ دسیبفت ٔیىٙٙذعشیك ٘ٛس خٛسؿیذ  سا اص D اٌش چٝ خیّی اص ٔشدْ ٔمذاس وبفی ٚیتبٔیٗذ. دسیبفت وٙٙ ، ٚیتبٔیٗ دیثیٗ إِّّی دس سٚص

ثشٚص ػشعبٖ پٛػت اص وشْ ٞبی ضذآفتبة  ٝ عٛس ٔٙظٓ ثشای پیـٍیشی اصب ثی ٔب٘ذٜی ػبوٗ ٞؼتیذ، ثیـتش دس خب٘ٝ ئخغشافیبیی ثبلاؿٕب دس ػشض 

٘ٛس خٛسؿیذ ٔٙجغ خٛثی ٕ٘یجبؿذ.  ، ػبوٗ ٞؼتیذ،ىٙیذ ٚ یب دس وـٛسٞبی اػلأی وٝ خب٘ٓ ٞب دس عَٛ سٚص اص حدبة اػتفبدٜ ٔی ٕ٘بیٙذػتفبدٜ ٔیا

خٛد داسد، ٕٔىٗ اػت ٚ... صسدٜ تخٓ ٔشؽ، ٔغضٞبی ٌیبٞی ٚ  # ٚػبسدیٗ ،ٖٕٛٔبٞی آصاد، ػبِٔثُ $ ٔبٞی ٞبی چشة دس D ىٝ ٚیتبٔیٗد ایٙٛثب ٚخ اِجتٝ

 .$تحت ٘ظش پضؿه# ذتٛا٘ذ یه خب٘ـیٗ ٔٙبػت ثبؿٔیُ ٞبی ٚیتبٔیٗ دی $ثب یب ثذٖٚ وّؼیٓ# . ٔصشف ٔىّٕغٛس سٚصا٘ٝ خٛسدٜ ٘ـٛ٘ذایٗ غزاٞب ث

 ثذ٘یفؼبِیت  %

اص ٞش صٔبٖ ثشای اػتخٛاٖ ٞبی ؿٕب ٔفیذ خٛاٞذ  فؼبِیت ثذ٘ی ؿشٚع ذ.ىٙاتلاف آٟ٘ب وٕه ٔیوٙذ ؿذٖ ثٝ ػبخت اػتخٛاٖ ٞبی لٛی ٚ  ٚسصؽ وشدٖ

غٛس ٔٙظٓ آغبص وشدٜ ٚ دس سا ث وشدٖ ٝ ؿٕب اص دٚساٖ خٛا٘ی ٚسصؽثٛد، أب ثیـتشیٗ اثش سا صٔب٘ی خٛاٞذ داؿت و

ٕٞشاٜ وٙیذ.  ٚسصؽ ٞبی تحُٕ ٚصٖسا ثب $ٔب٘ٙذ ٚص٘ٝ ثشداسی#  ٚسصؿٟبی لذستیعَٛ ص٘ذٌی آٖ سا ادأٝ دٞیذ. 

تٕشیٗ ٞبی لذستی ثٝ لذست ػضلات ٚ اػتخٛاٖ ٞب دس ثبصٚ ٚ ثبلای ػتٖٛ فمشات وٕه ٔیىٙذ ٚ تٕشیٗ ٞبی 

ثیـتش دس ٘بحیٝ پب،  ،ٚ اػىی ، تبی ؿیسفتٗ اص پّٝ، عٙبة صدٖ پیبدٜ سٚی، پشیذٖ، دٚیذٖ، ثبلا تحُٕ ٚصٖ ٔثُ

 بتٚ تٕشیٙ. ؿٙب، دٚچشخٝ ػٛاسی، پیبدٜ سٚی دس آة اثش ٌزاس اػتٞب  ثش اػتخٛاٖ ،ثبػٗ ٚ پبییٗ ػتٖٛ فمشات

ػیؼتٓ لّت ٚ ػشٚق ػلأت ٚ استمبء  ثذٖ تؼبدَ حفؼ خٛة ثشای فؼبِیتتٛا٘ٙذ یه ٚسصؿی ثب دػتٍبٜ ٔی

 ذ.ثبؿٙ ثٝ ا٘ذاصٜ تٕشیٟٙبی تحُٕ ٚصٖ ثشای اػتخٛاٖ ٞب ٔفیذ ٕ٘ی ،ػّت وٓ فـبس ثٛدٖٝ ثثبؿٙذ أب 

 : نکات دیگر برای پیشگیری *

ٔحذٚد ٕ٘ٛدٖ ٔصشف ٚ  ٔصشف ٘ٛؿبثٝ ٞبی ٌبصداس وبٞؾ، ػذْ ٔصشف اِىُ، ٚ دخب٘یبت ٔصشف ػیٍبس تشن

 ذ.اػتخٛاٖ ٞب ٔفیذ ثبؿٙ ثشٚص پٛویٔیتٛا٘ٙذ ثشای وٕه ثٝ پیـٍیشی اص  ،٘یض ٕ٘ه




