
 

 
پوکی استخوان( استئوپروزیس   ) 

این . درگير می کند استئوپروزیس از جمله شایعترین بيماریهای استخوانی است که زنان و مردان را          
اقداماتی خاص می تـوان شانس بروز این  خوشبختانه با انجام. بيماری با افزایش سن ایجاد می شود

و از بروز شکستگيهای استخوانی که در بسياری از موارد  داد بيماری را تا حد قابل ملاحظه ای کاهش
وجود  اگر فردی نيز مبتلا به استئوپزوز باشد داروهای جدیدی. می شود جلوگيری کرد سبب ناتوانی فرد

سن تنها فاکتور خطر بروز پوکی .سازند دارند که می توانند روند پيشرفت این بيماری را کاهش داد یا متوقف
. بعضی داروها نيزمی توانند منجر به بروز این بيماری شوند سایر بيماریها و حتی. استخوان نيست

را  ساده ای نظير تست اندازه گيری دانستيه استخوان می توانند اطلاعات با ارزشی آزمایشات تشخيصی
فت توانند سبب کاهش پيشر دارند که میداروهای جدیدی نيز وجود. د بدهنددر مورد قدرت استخوان به فر

 .پوکی استخوان شوند

 
 پوکی استخوان چيست؟        

آنها شده و  کی استخوان یک نوع بيماری بی سروصدای استخوانها است كه سبب ضعيف شدنپو          
بدن، بافتی فعال بوده و مرتب در  استخوان نيز همانند سایر بافتهای. آنها را مستعد شکستگی می كند

زین قدیمی تخریب شده، و توسط بافت استخوانی و جدید جایگ حال تغييرات است به گونه ای که بافتهای
سالگی با تغيير تعادل ميان تخریب بافت استخوانی در ساخته شدن بافت جدید  30 بعد از سن. می شوند

بيشتر از ساخته شدن  در این سنين ميزان تخریب. آرام آرام استخوانها قدرت خود را از دست می دهند ،
ماری کاملاً بی سر و صدا و بی. ضعيفتر می شوند خواهد بود و در نتيجه رفته رفته استخوانها نازکتر و

درصورت .شکستگی دراستخوان، فرد بيمار هيچگونه علامتی نخواهد داشت خاموش است زیرا تا زمان بروز
استخوان حتی با كوچکترین ضربه نيز استخوانها دچار شکستگی خواهند شد وجود پوکی شایعترین  .

ستون فقرات و بخصوص  یهایشکستگ. محلهای شکستگی، ستون مهره ها،مچ دست و لگن می باشد
هدف از درمان . طولانی مدت و حتی مرگ شوند  لگن ممکن است منجر به بروز دردهای مزمن، ناتوانائيهای

پيشگيری از بروز این شکستگيها می باشد پوکی استخوان در مرحله اول  

  :علائم        



می شوند، بعضی از  گی ناشی از آنفاکتورهای زیادی وجود دارند که سبب بروز پوکی استخوان و شکست
شناخت فاکتورهای خطر در فرد بسيار مهم می  .این فاکتورها قابل تغيير می باشند اما بعضی دیگر خير

این فاکتورها و انجام اقدامات خاص شانس بروز پوکی استخوان را تا حد  باشند، زیرا می توان با شناسایی
کاهش داد ممکن .  

سالگی  ۵٠سالگی شروع می شود اما بعد از  ٣٠معمولاً از ( مل سن بالا خطر اصلی شا فاکتورهای
استخوانی کوچکتر، سابقه  ، نژادهای غيرسرخپوست و سفيد آسيایی، وجود ساختارهای)تشدید می یابد

استخوان در والدین یا هم خونها ، وجود  خانوادگی مثبت و یا وجود شکستگيهای ناشی از پوکی
سالگی ، اختلال و کمبود در هورمونهای  ۵٠بخصوص بعد از سن  شکستگيهای قبلی ثانویه به ضربات اندک

 استروژن در زنها و نيز در مردها، بی اشتهایی عصبی، اعتياد به الکل، دریافت جنسی بخصوص کمبود
ی تحرکی و کمی فعاليتهای بدنی،اندک در رژیم غذایی، ب D کلسيم و ویتامين بعضی داروهای خاص نظير   

هپارین و ضدانعقادهای دیگر، داروهای ضد تشنج خاص  کورتون ها، تجویز بيش از حد هورمونهای تيروئيدی،
 بيماریهای خاصی می توانند بر روی استخوان تأثير گذارند، نظير بيماریهای نظير فنی توئين و وجود

بيماریهای التهاب مفصلی و) یروئيد، کم کاری غده پاراتيروئيد و بيماری کوشينگپرکاری ت( هورمونی  . 

 
 

 تشخيص پوکی استخوان چگونه است؟       
مختلف بدن  یک روش تشخيصی ساده، در اندازه گيری دانسيته و تراکم استخوان در قسمتهای          

از روشهای . استخوان کمک کند لگن می باشد که می تواند به تشخيص پوکینظير ستون مهره ها و 
نمود عکسبرداری خاصی می توان جهت تشخيص استفاده . 

 درمان پوکی استخوان چگونه است؟        
 .مطمئن شوید که دریافت کلسيم در رژیم غذایی شما کامل و به مقدار کافی می باشد  -

ریافت کنيد، زیرا این ویتامين برای جذب کلسيم و حفظ قدرت استخوانها لازم د  Dبه مقدار کافی ویتامين  -
 .است

حتماً فعاليت های منظم بدنی ، بخصوص فعاليتهایی که در آنها وزن بدن به استخوانها فشار می آورد،   -
 .داشته باشيد

مان پوکی استخوان، در روشهای داروئی خاصی نيز وجود دارند که می توان از آنها جهت پيشگيری یا  -
کلسيتوئين، روشهای هورمون درمانی یا استروژن  بيس فسفوناتها،: این داروها شامل . استفاده نمود

 .درمانی می باشد
 تنظيم يك برنامه توسط فيزيوتراپيست جهت پيشگيري و درمان  -



 
      

   :   پيشگيری
همانطور که گفته  .تغيير روش زندگی، بهترین وسيله پيشگيری از بروز پوکی استخوان می باشد          
اگر سيگاری هستيد آنرا ترک . مصرف کنيد  D شد در رژیم غذایی خود به مقدار کافی کلسيم و ویتامين

در صورت وجود بيماری . بدن بر استخوانها فشار می آورد انجام دهيد ورزشهای خاصی که در آنها وزن. کنيد
داروهایی که  تا حد ممکن از. خاصی که سبب بروز پوکی استخوان می شود آن را درمان کنيد زمينه ای

ممکن است شانس ایجاد صدمات و  اگر. سبب پوکی استخوان می شوند، اجتناب کنيد یا کمتر مصرف کنيد
تهدید کننده .تخوانها و مفاصل استفاده نمائيدمحافظتی از اس ضربات در شما زیاد باشد، حتماً از ابزارهای

 بخصوص شکستگيهای ستون فقرات و لگن . پوکی استخوانها شکستگی ها می باشد ترین عارضه جانبی
تواند منجر به بروز دردهای مزمن ،ناتوانائيهای طولانی مدت و حتی مرگ شود می اصلی ترین هدف  .

شکستگی می باشد از بروز درمانی پوکی استخوان نيز پيشگيری  .  
 


