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ابد و  ی ی استخوان کاهش م   ی توده کل  يمارین ب یدر ا 
 یجه احتمـال شکـستگ    ی کند در نت   یر م ییساختارآن تغ 

 ـیاسـتخوان هـا افــزا    ـدر جر. ابــدی یش م  یان پــوکی
ــادل موجــو  ــاســتخوان تع ــاخت و تخریــب ید ب ن س

ب کـه سـرعت    ین ترت یبه ا .  خورد یاستخوان به هم م   
 یشتر م یل استخوان ب  یتخریب استخوان از سرعت تشک    

  .ابدی ی استخوان کاهش میجه توده کلیشودو در نت

ج یماربه تدر ی ب ي استخوان ، استخوان ها    یدر اثر پوک  
 ـ         شـوند و  در اثـر        یمتخلخل و کم دوام و شـکننده م

 ندارند   ي اثر یعی طب ي استخوان ها  ي رو  که یفشارهائ
  . شکنندی میبه راحت

  

  

  

  

  

  

  

  

  يریشگیپ

 و یائـسگ ی از بعـد  زنان در هیاول استخوان یپوک روند
 پـوکی  البته. شود می تسریع سن افزایش با مردان در

 و شود نمی ایجاد سن افزایش  نتیجه در فقط استخوان
 بـه  توجـه  بـا . دارنـد  نقش آن ایجاد در متعددي علل

 جوان بالغین و  نوجوانان در استخوانی توده حداکثر
ــسیم مــصرف ــامین و  کل ــین و مناســب دي ویت  همچن
 کـاهش  (یزنـدگ  سـبک  لیتعـد   و  ورزشی تمرینات
 ـ ، نیکـافئ  از اسـتفاده   رادر یمـداخلات ) الکـل  گارویس

 یشکـستگ  ، اسـتخوان  یپوکایجـاد  براي خطر کاهش
 یزنـدگ  يبعد دوران در آن همراه  هاي یناتوان هاو

 .کند یم جادیا

 طیشرا گرید ای داروها جهینت در هیثانو استخوان یپوک
 ریتـاث  تحـت  را استخوان سمیمتابول که یهائ يماریوب

  .شود یم جادیا دهد یم قرار

  استخوان یپوک علت

  تا که است يطور نیبالغ در استخوان یعیطب يبازساز
 وراثت. دارد وجود یاستخوان توده شیافزا یسالگ 30

 ـ و هـا  عـادت  ، سن ه،یتغذ نوع ، دگ  وهیش  مثـل  یزنـ
 ـفعال زانیم زین و الکل و قهوه ، گاریس مصرف  يهـا  تی

 یپـوک  جـاد یا و یاسـتخوان  تـوده  حجـم  در یکیزیف
  .دارند نقش استخوان

 می رخ مسن افراد در معمولا استخوان یپوک چه اگر
 می یانسالیم نیسن از معمولا  يماریب  شروع یول  دهد
  . باشد

  ساز خطر عوامل

 ـب کوچـک  جثـه  وبـا  لاغـر  پوسـت  دیسف زنان  در شتری
  .دارند قرار استخوان یپوک به ابتلا خطر معرض

 نقـش  اسـتخوان  یپـوک  بروز در زین يا هیتغذ عوامل
 و ویتـامین  و یکـاف  يکالر شامل متعادل میرژ . دارند
 ـنظ (ضـروري  معدنی مواد  ) يد نیتـام یو و میکلـس  ری

  . هستند لازم استخوان حفظ يبرا

 یعیطب شدن یمعدن و میکلس جذب يبرا يد نیتامیو
  .است لازم استخوان

 قالب فلج، لیدل به ماریب تیفعال که یهنگام نیچن هم
 تخریـب  ابـد ی یم کاهش یعموم یحرکت یب و یگچ

 ـ صـورت  اسـتخوان  لیتـشک  از تـر  عیسر استخوان  یم
 .دیآ یم وجود به استخوان یپوک جهینت در و ردیگ
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  صیتشخ

 را استخوان یپوک توان یم یمعمول يپرتونگار با -١
 تـوان  یم روش نیا از یزمان  البته. داد صیتشخ

 از یاستخوان توده درصد 40تا25 که کرد استفاده
 .باشد رفته دست

 سـنجش   اسـتخوان  پـوکی  تـشخبص  راه بهترین  -٢
  .   باشد می  DXA روش به استخوان تراکم

  درمان

 و میکلــس از سرشــار و متعــادل یغــذائ میــرژ تیــرعا
ــامیو ــدگ سراســر در يد نیت ــه و یزن ــصوص ب  در خ

 امـلاح  اتـلاف  از  یانـسال یم و بلوغ یحوال و ینوجوان
  .کند یم يریجلوگ یاستخوان

 ـل سه روزانه دیبا شما منظور نیا يبرا   ـ وانی  کـم  ریش
 ـپن مثـل  میکلـس  از سرشـار  يغـذاها  ریسا  ای چرب  روی

  .دیکن مصرف اتیلبن

 مکمـل   صورت به کلسیم مصرف به نیاز که صورتی در
 کربنـات   هـاي  قـرص  اسـت  بهتـر  باشـد  داشته وجود
  .شود مصرف غذا همراه کلسیم

 و نفخ شامل یمیکلس يها مکمل عیشا یجانب عوارض

  .باشد یم بوستی

 ـ روز سه روي پیاده مثل کیروبیا يها ورزش انجام  ای
 ـب  یمــ هیتوصــ قـه یدق 30تــا 20 بــار هـر  هفتــه در شتری

 شما تعادل حفظ به نیهمچن ها ورزش نیا انجام.شود
 ـ احتمال و کند یم کمک  یشکـستگ  و خـوردن  نیزم

 .دهد یم کاهش را استخوان

  يسالمند به مربوط ملاحظات

 یعـصب  ،اخـتلالات  یطیمح خطرات علت به سالمندان
 ـ يهـا  وواکنش  ها اندام حس کاهش ، یعضلان  یقلب
 . خورند یم نیزم شتریب یداروئ عوارض زین و یعروق
 ـاهم افـراد  نیا در يریشگیپ یمراقبت برنامه نیتدو  تی

 ـ مـثلا . دارد ه  طیمح  بــالقوه عوامـل  نظـر  از دیــبا خانـ
 و درهـم  يها اتاق ، متعدد يها یقال مثل  خطرناك

ــرهم ــ کــف يرو اســباب و ب   و شــود   بررســی نیزم
  .شود فراهم امن و سالم یطیمح

 باشـد  داشته  محکم يها نرده و یکاف نور دیبا پله راه
 ـم و شـود  يریجلـوگ  سـقوط  از تا  هـا  یشکـستگ  زانی

  .ابدی کاهش
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