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 هر آنچه از استئوپروز )پوکی استخوان( باید بدانیم

 سال(  18تا  16مقطع دبیرستان )گروه سنی 

 

 

 اسکلتی -اداره بیماری های عضلانی

 دفتر مدیریت بیماری های غیرواگیر وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی کشور 

 

 

 

 

 



 تعریف بیماری:

استخوان است که با توده استخوانی پایین و تخریب زیرساخت بافت استخوانی و متعاقبا پوکی استخوان یک بیماری عمومی 

یک تصور غلط و رایج این است که این بیماری فقط زنان را درگیر می . افزایش شکنندگی و مستعد شدن به شکستگی همراه است

شکستگی لگن جدی ترین و خطرناکی ترین نوع شکستگی . کند. اما میلیون ها مرد نیز در سراسر جهان به این بیماری مبتلا می شوند

ناشی از پوکی استخوان است که می توان منجر به یستری طولانی مدت در بیمارستان، ناتوانی طولانی مدت یا برای همه عمر و حتی مرگ 

  شود.

 

 

 

 



 شیوع بیماری:

به دنبال شکستگی دهد. میلیون سال از دست رفته به دلیل شکستگی ناشی از استئوپروز رخ می 5.8سالانه در جهان حدود 

افراد نمی توانند فعالیتهای اولیه مانند خرید روزانه  %80افراد هرگز قادر نخواهند بود بدون کمک راه بروند و حدود  %40لگن، 

درصد و شیوع استئوپنی  32معادل  زنان یائسهیج یک مطالعه در ایران شیوع استئوپروز را در نتا را به طور مستقل انجام دهند.

درصد جمعیت زنان یائسه در کشور، از تراکم استخوان مناسبی  80درصد نشان داده است. این بدان معناست که بیش از  51را 

بدلیل استئوپروز و شکستگی های ناشی از آن بیش از سال، تعداد روزهای بستری شدن  45در زنان بالای برخوردار نیستند. 

 مجموع روزهایی است که بدلیل عوارض دیابت، حملات قلبی و سرطان پستان اتفاق می افتد.

 وابسته به طور کامل آن از بعد یکسال طی شوند، می استخوان پوکی ناشی از لگن شکستگی به مبتلا که بیمارانی از درصد 33

 می کنند.  فوت سال همان در افراد این از درصد 24 تا 20 می شوند و مقیم سالمندان خانه های در یا شده

 

 عوامل خطر بیماری:

 : عواملی که فرد را برای شکستگی ناشی از پوکی استخوان مستعد می کنند، عبارتند از

 شکستگی قبلی  

 سن بالا، سابقه فامیلی 

  ائسگی زودرسی 

 مصرف سیگار و الکل 

 مدت داروهای کورتیکواستروئیدنی مصرف طولا  

 ای گوارشیلاغری مفرط و بیماری ه 

  ها را در افزایش دهد.تواند ریسک ابتلا به پوکی استخوان و شکستن استخوانمی دیسطوح پایین ویتامین 

  سانتی متر می تواند از نشانه های ابتلا به پوکی استخوان باشد.  4کاهش قد تا 



 ایجاد پوکی عوامل از گوارشی یهای بیمار و یا پروستات یا پستان سرطان مفصلی، دیابت، روماتیسم مانند بیماری هایی 

 هستند. استخوان

 

 

 راه های پیشگیری از بیماری:

 برای بلکه استخوان پوکی به مبتلا بیماران و کاهش توده استخوانی مبتلا به افراد در فقط نه  "سالم استخوان" زندگی سبک

 ها، استخوان استحکام حفظ و برای ساخت کافی کلسیم دریافتاستخوان،  پوکی ملی بنیاد نظر اساس بر .است مهم همه،

  .است مهم

 ورزش منظم:

 ( روز در  5تا  3دقیقه به مدت 30ورزش های تحمل وزن متوسط: دویدن، پیاده روی، پیاده روی سریع، پله نوردی

 هفته( 

  :5تا  3دقیقه به مدت 30پریدن یا طناب زدن، ورزش هایی مانند تنیس )بار  100یا  50ورزش های تحمل وزن زیاد 

 روز در هفته(

 :تمرینات تقویت کننده یا مقاومتی عضلات 

استفاده از نوارهای کششی ورزشی، بلند کردن وزن بدن خود، ایستادن و بلند شدن روی انگشتان پا، وزنه برداری و استفاده از 

 روز در هفته انجام شوند(.  2وزنه )این تمرینات باید حداقل 

 کلسیم به مربوط توصیه های

 زنان:

 .دارند نیاز یمکلس گرم میلی 1000 روزانه به مجموع در سال، 50 زیر زنان

 .دارند نیاز  کلسیم میلیگرم 1200 روزانه به مجموع در ،)باشد نداشته قاعدگی که زنی هر یا( بالاتر یا ساله 50 زنان



 مردان:

 .دارند نیاز کلسیم میلیگرم 1000 روزانه به مجموع در سال، 71 زیر مردان

 .دارند نیاز کلسیم میلیگرم 1200 روزانه به مجموع در بالاتر، یا ساله 71 مردان

 بزنید تخمین را خود کلسیم مصرف میزان

 .بزنید تخمین را معمولی روز یک در خود های وعده تعداد غذایی ماده نوع هر از :اول مرحله

 چربی فاقد یا چرب کم شیر فنجان یک یا )سی سی 240 معادل( اونس 8 با است برابر تقریباً وعده یک 

 6 چربی فاقد یا چرب کم ماست) سی سی 180 (اونس 

 1/5 چرب کم پنیر) گرم 45 (اونس 

 غذایی وعده هر در کلسیم مقدار فهمیدن برای است.  میلیگرم 1000 تا 80 از شده غنی های آبمیوه و غذاها در کلسیم مقدار

 . بخوانید را آنها  روی برچسب ،غلات   و بادام شیر سویا، شیر ها، آبمیوه مانند

 .کنید لیست روزانه های وعده" ستون در کلسیم، محاسبه نمودار در را غذایی ماده نوع هر های وعده تقریبی مقدار :دوم مرحله

 وعده دو روزانه شما اگر سپس کنید، ضرب"  کلسیم" ستون زیر گرم میلی میزان در را روزانه های وعده تعداد :سوم مرحله

 .کنید می دریافت شیر از کلسیم میلیگرم 600 مجموع در شود مشخص تا کنید ضرب 300 در را 2 میکنید مصرف شیر

 کلسیم کل تا کنید اضافه نمودار چپ سمت ستون به را آن محصول، هر در کلسیم کلی مقدار محاسبه از پس :چهارم مرحله

 میلیگرم 250 غذایی مواد دیگر در شده زده تخمین کلسیم کل مقدار کنید حاصل اطمینان .آید دست به شما مصرفی روزانه

 نمودار در را آن عدد میآورید، دست به غذایی مواد دیگر از کلسیم گرم میلی 250 از بیش که هستید مطمئن شما اگر .باشد

 .نمایید مراجعه کلسیم از غنی سبزیجات لیست به .دهید افزایش



 شده توصیه کلسیم مقدار از را خود روزانه مصرفی کلسیم کل نیازتان، مورد اضافی کلسیم میزان از آگاهی برای :پنجم مرحله

 .کنید کم خود سن و جنسیت برای

 با شده غنی غذای دیگر وعده یک مصرف با را آن میتوانید که شماست روزانه نیاز مورد کلسیم کل مانده باقی مقدار، این

 .کنید دریافت آن، کمبود جبران برای کلسیم مکمل از استفاده یا کلسیم

 

 

 توصیه های ویتامین دی: 

  .دارند نیاز دی ویتامین  (IUs)  المللی بین واحد 800 تا 400 روزانه به مجموع در سال 50 زیر بزرگسالان

 . دارند نیاز دی ویتامین واحد 1000 تا 800 روزانه به مجموع در بزرگتر، یا ساله 50 افراد

 زیادی مقدار همچنین دارای هستند، مغذی مواد سایر و فیبر منیزیم، کلسیم، حاوی حبوبات اینکه بر علاوه  :)حبوبات( لوبیا

 با میتوانید شما .میکنند مداخله لوبیا در کلسیم موجود جذب در شما بدن توانایی در فیتاتها میباشند. فیتات نام به مادهای از

 .دهید کاهش را فیتات میزان شیرین، آب در پختن آنها سپس و آب در حبوبات خیساندن ساعت چند



 کلی طور به و سلامت استخوانها برای زیاد، پروتئین نه اما کافی، پروتئین دریافت :پروتئین از سرشار غذاهای سایر و گوشت

 و عضلات برای است ممکن که نمیکنند خود دریافت غذایی رژیم از کافی پروتئین مسن، افراد از بسیاریاست.  مهم سلامتی

 پروتئین و گوشت از بالایی مقادیر شامل که بالا پروتئین با خاص رژیم های غذایی که است حالی در این .باشد مضر ها استخوان

 برای کافی کلسیم دریافت با میتوانید شما .شوند بدن در کلسیم رفتن دست از باعث نیز می توانند هستند غذایی وعده هر با

 نیز حاوی کلسیم هستند، پروتئین از سرشار اگرچه لبنی محصولات مثال، برای .نمایید جبران را ضرر این نیازهای بدنتان،

 .است مهم ها استخوان سلامت برای که هستند

 ترک عادات و سبک زندگی منفی:

 سیگار را ترک کنید: سیگار کشیدن خطر شکستگی را افزایش می دهد.

 



 مصرف الکل را کاهش دهید: مصرف بیش از دو واحد الکل می تواند خطر شکستگی را به میزان قابل توجهی افزایش دهد. 

( خطر شکستگی در شما افزایش پیدا می 20حفظ وزن سالم: اگر دچار کاهش کمبود وزن باشید )شاخص توده بدنی کمتر از 

 کند. 

 پیشگیری از شکستگی ها: 

درصد از  15تا  10سال به بالا زمین می خورند که  65درصد از بزرگسالان  30فاقی شایع هستند. سالانه زمین خوردن های ات

آنها دچار آسیب می شوند. اگر خود و یا اعضای خانواده تان مبتلا به پوکی استخوان باشید پیشگیری از زمین خوردن بسیار مهم 

 ی توانند به راحتی و با یک لیز خوردن جزئی شکسته شوند. می باشد. زیرا استخوان های شما شکننده بوده و و م

 عواملی که خطر سقوط را افزایش می دهند:

 

 

 



 شش گام برای جلوگیری از زمن خوردن:

 

 خانه خود را برای جلوگیری از شکستگی ایمن کنیم:همچنین 

 

 



 راه های تشخیص بیماری:

برخوردار است. تشخیص به موقع به ویژه اگر در صورت صلاحدید پزشک با تشخیص به موقع پوکی استخوان از اهمیت بسزایی 

درمان و پیگیری دستورات درمانی همراه باشد می تواند موجب کاهش احتمال شکستگی، کاهش هزینه های اقتصادی خانواده 

در افراد در معرض خطر  و سیستم بهداشتی، کاهش احتمال وابستگی و از بین رفتن استقلال فرد و همچنین کاهش مرگ و میر

 70سال و مردان بالای  50انجام معاینه بالینی و بررسی عوامل خطر ابتلا به پوکی استخوان در تمامی خانم های  بالای  شود.

  شود.سال توصیه می

 در حد چه تا شما که می کند تعیین است، استخوان شکستگی خطر میزان شامل معمول طور به که استخوان سلامت سنجش

 کرد خواهد تعیین پزشک شما، شرایط و سن اساس بر و سنجش این نتایج بنابر. دارید قرار استخوان پوکی به ابتلا خط معرض

 تراکم اسکن ، BMD میزان تعیین برای روش لترین متداو .خیر یا دارید نیز  (BMD) استخوان تراکم سنجش به نیاز آیا که

 لگن ناحیه در استخوان تراکم میزان تهاجمی، کم و سریع اسکن این در (DXA)ایکس  اشعه جذب میزان سنجش یا استخوان

 به ابتلا معرض در یا و مبتلا حد چه تا فرد که دهد می نشان سنجش این نتیجه. گیرد می قرار ارزیابی مورد فقرات ستون و

 .است استخوان پوکی

 

 

 



 راه های درمان بیماری: 

 میزان و فرد هر شرایط به بسته درمان نوع البته .دارد استخوان وجود پوکی برای درمانی های گزینه از بالایی گستره امروزه

 30 بین را مهره ها درصد، شکستگی 40 تا را لگن شکستگی خطر می تواند معالجات آمار، اساس بر .است متفاوت بیماری وی

 .دهد کاهش درصد 40 تا 30 بین های را مهر غیر شکستگی های و درصد 70 تا

 



 

 

 

 

 

 بررسی خطر ابتلا به پوکی استخوان



 

 

 



 

 

 

 نکته پایانی

 هستید، استخوان پوکی به مبتلا شما که نیست معنا این به کردید، شناسایی خودتان در را فوق خطر عوامل از یک هر اگر

 با استخوان سلامت مورد در حتماً مورد، این در .باشید داشته بیماری این به ابتلا برای بیشتری شانس است ممکن بلکه

 را خطری عامل هیچ اگر .کند توصیه شما به را استخوان سلامت ارزیابی ایشان است ممکن که کنید، مشورت خود پزشک



آینده  در و باشید داشته ها استخوان برای سالم زندگی شیوه یک که کنیم می تشویق را شما ما اید، نکرده شناسایی

 .باشید داشته نظر زیر را خود خطرات


