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 هر آنچه از استئوپروز )پوکی استخوان( باید بدانیم
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 اسکلتی -اداره بیماری های عضلانی

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

 

 

 

 

 



 تعریف بیماری:

شکستگی مهم ترین و جدی ترین پوکی استخوان یعنی تراکم مواد معدنی استخوان های شما پایین تر از حد طبیعی می باشد. 

سانتی متر از علائم هشدار دهنده شکستگی در  3انحنای ستون فقرات و یا کوتاه شدن قد بیش از  عواقب استئوپروز است.

ط رخ می دهد ولی حتی ممکن است به دنبال خم شدن برای بستن بند کفش شکستگی اغلب اوقات متعاقب سقو ها است.مهره

 هم شکستگی در ستون مهره ها اتفاق افتد. 

 مقایسه پوکی استخوان در مردان و زنان:

 اسکلت در مقدار استخوان سالگی، 30 حدود از پس. انده ساخت بیشتری استخوانی توده معمولاً زنان به نسبت در جوانی مردان

 .نیست فرسوده برداشت استخوان با متناسب جدید استخوان تشکیل زیرا می کند کاهش به شروع

 سن در تقریبا اما نمیکنند. تجربه استخوانی را توده سریع افت یائسگی، از پس سالهای در زنان مانند سالگی پنجاه دهه در مردان

 سلامت برای مهم معدنی ماده(کلسیم  جذب و می دهند از دست میزان یک به را استخوانی توده زنان، و مردان سالگی، 70

 .کاهش می یابد جنس دو هر در  )استخوان



 

 

 شیوع بیماری:

ثانیه یک شکستگی )معادل  3که در جهان در هر  شودتخمین زده میاین بیماری هم در زنان و هم در مردان دیده می شود. 

 . افتدمیلیون شکستگی در سال( اتفاق می ۹شکستگی در روز و حدود  ۲۵۰۰۰حدود 

 عوامل خطر بیماری:

 تسریع میشود سالگی 70 حدود در مردان در و یابد می افزایش سن افزایش با استخوان دادن دست از: سن. 

 هستید خطر معرض در بیشتر شما داشتند، شکستگی سابقه یا استخوان پوکی شما والدین اگر: خانوادگی سابقه. 

 شکستگی خطر دارید، استخوان شکستگی سابقه اگر: بیشتر یا سالگی 50 سن در استخوان شکستگی قبلی سابقه 

 .میشود برابر دو شما در مجدد

  :علت ترین شایع  )پردنیزولون مثال برای( تجویزی داروهای این مصرف طولانی مدت گلوکوکورتیکواستروئیدها 

 می استفاده التهابی آرتریت و آسم جمله از ها بیماری انواع درمان برای این داروها .هستند ثانویه استخوان پوکی

 .شوند



 :بیضه  عملکرد نقص از ناشی اغلب که دهد، می رخ مردان از درصد 1۲.3 در بیماری این هایپوگنادیسم اولیه یا ثانویه

  .است ها

 ویتامین مکمل و خورشید هستیم نور معرض در روز در دقیقه 1۰ از کمتر اگر D خطر معرض کنیم، درنمی مصرف 

غیره(  و روی، دویدن پیاده خانه، دقیقه )کارهای 3۰ زیر روزانه تحرک همچنین میزان .داریم قرار استخوان پوکی

 .شودمی استخوان و عضله رفتن دست از موجب

 مشورت کنیم.پزشک ا ب یشکستگ خطر یابیارز یکوتاه شده است، برا متریسانت 4از  شیبا گذشته ب سهیقد در مقا اگر 

  دهد. همچنین اگرقرار می استخوان پوکی معرض خطر در فرد را  ماه یا بیشتر، 1۲یائسگی یا برداشتن رحم برای 

 پوکی خطر معرض فرد در است، نشده استفاده درمانی جایگزین هورمون و شده خارج نخمدان ها سالگی ۵۰ از قبل

 استخوان قرار دارد.

 تراکم استخوان  یبررس یبرا ،یمااستفاده کرده یکورتون یماه از داروها 3از  شیگذشته به مدت ب ایدر حال حاضر  اگر

 .شورت کنیمپزشک م ابه درمان، ب ازین یابیو ارز

  

 

 

 

 

 

 

 



 راه های پیشگیری از بیماری:

 آینده های شکستگی از جلوگیری و استخوانی قدرت حفظ به ورزش مداوم انجامو  تغذیه مناسبداشتن  نظیر اقداماتی

 .انجامدمی

 دیویتامین سطوح پایین همچنین  شود.است که در مواد لبنی یافت می استخوان سلامت در معدنی ماده ترین مهم کلسیم

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

 کلسیم به مربوط توصیه های

 زنان:

 .دارند نیاز کلسیم 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

 

 مواد طریق از  فقط دی نیتامیو یکاف افتیدر به همین دلیلغذاها وجود دارد،  یدی در برخ نیتامیو یمقدار کم

  دشوار است. ییغذا

  واحد( 4۰۰ یا) دیویتامین  کروگرمیم 1۰روزانه  دیبا در زمستان دیخورشنور دی از  نیتامیوبه علت عدم دریافت 

 مصرف کنیم.

 



 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

 

 سبزیجات غنی از کلسیم: 

 کلسیم تخمینی در هر فنجان )پخته شده(:

 

 

 

 

 



 پیشگیری از شکستگی ها:

همچنین در افراد مبتلا به  .شود جدی صدمات سایر و استخوان ها شکستگی به منجر می تواند و است شایع ناگهانی، خوردن های زمین

پوکی استخوان، که استخوان ها ضعیف و شکننده هستند، حتی یک افتادن جزئی از ارتفاع هم، می تواند منجر به شکستگی 

 شود. 

 چگونه خانه خود را برای جلوگیری از زمین خوردن ایمن تر کنیم؟ 

 

 

 راه های تشخیص بیماری:

 از اهمیت بسیار بالاییتشخیص به موقع پوکی استخوان بنابراین  در سنین بالا است شکستگی مهم ترین عارضه پوکی استخوان

انجام معاینه بالینی و . به این علت که می توان با تشخیص زودهنگام از وقوع شکستگی ها در سنین بالاتر جلوگیری کرد برخوردار است

در حال  شود.سال توصیه می 7۰سال و مردان بالای  ۵۰لای بررسی عوامل خطر ابتلا به پوکی استخوان در تمامی خانم های  با

 ترین روش برای سنجش تراکم استخوان، اسکن تراکم استخوان یا سنجش جذب اشعه ایکس است. حاضر متداول



 راه های درمان بیماری: 

برای کاهش عوامل خطر و اصلاح سبک زندگی و نیز درمان داروئی می باشد. مصرف کافی  یدرمان استئوپروز شامل توصیه های

کلسیم، پروتئین و ویتامین دی و فعالیت فیزیکی منظم و تقویت قدرت عضلات هم بخشی از پروتکل درمان محسوب می شود. 

 به پزشک است لازم و هستید استخوان پوکی معرض در احتمالا اید، شکستگی شده دچار ساده سقوط یک با و دارید سال 50 بالای اگر

 .کنید مراجعه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 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



 

 

 


