
  

  

  مهرهفته ملی سلامت بانوان(زنان و بيماری شايع استئوپروز) ٢٤-٣٠       
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 زنان بيشتر از مردان در خطر ابتلا به بيماری پوکی استخوان هستند

بيماری شايعی است که باعث ضعيف شدن   (Osteoporosis)پوکی استخوان يا استئوپروز
استخوان ها را افزايش می دهد. زمانی که شما دچار پوکی استخوان ها شده و خطر شکستگی 

استخوان هستيد، با افتادن های عادی و يا ضربه های معمولی و يا در مراحل شديد حتی با يک 
سرفه ممکن است استخوان های شما بشکند. شکستگی های مربوط به پوکی استخوان معمولا در 

 .لگن، مچ دست و ستون فقرات رخ می دهد

           وان بافتی زنده در بدن بوده که دائما جذب و جايگزين می شود. پوکی استخوان زمانی رخاستخ
  استخوانهای قديمی برابر نميباشد. جديد با مرگ می دهد که توليداستخوانهای

وکی استخوان در زنان و مردان و همه نژادهای مختلف انسان ها را رخ ميدهد با اين حال پ 
پوست و زنان آسيايی (بخصوص زنان بعد از سن يائسگی) در خطر بيشتری برای افراد سفيد 

  .ابتلا به اين بيماری می باشند
 

   علائم و نشانه های پوکی استخوان



ندارد. اما هنگامی که به طور معمول هيچ علائمی در مراحل اوليه پوکی استخوان وجود 
هايی داشته باشيد ممکن است علائم و نشانهشما از پوکی استخوان ضعيف شده باشد  استخوانهای
    :ازکه عبارتند 

  مشکستگی يا خوابيدن مهره ها روی همردرد، ناشی از ک-

  کاهش قد به مرور زمان -

  قامت خميده-

 استخوانی که بسيار راحتتر از حد انتظار ميشکند.-

خطرات و عوامل  اند:  نند، شامل پنج دستهکعواملی که در ابتلا به اين بيماری نقش ايفا می 
تغيير ناپذير، سطح هورمونی، عوامل تغذيه ای، مصرف داروهای استروئيدی و ساير دارو ها 

  .و سبک زندگی 
 

 خطرات و عوامل تغيير ناپذير و پوکی استخوان
 .زنان بيشتر از مردان در خطر ابتلا به اين بيماری هستند :جنسيت

 .اين بيماری می باشند افراد مسن بيشتر از ديگران در خطر :سن
 .افراد سفيدپوست و همچنين آسيايی ها در خطر بيشتری قرار دارند :ژادن 
ابتلا پدر و مادر و خواهر و بردار به پوکی استخوان خطر ابتلای شما را نيز  :سابقه خانوادگی 
 .می دهد يشزااف

بيماری قرار دارند، چراکه افرادی که جثه کوچکی دارند در خطر بيشتری برای ابتلا به  :جثه
  .ممکن است ساخت استخوان در اين افراد کم تر باشد

  
 یطح هورمونس

پوکی استخوان در افرادی که مقدار بيش از حد يا خيلی کم از هورمونهای خاصی در بدنشان 
  :وجود دارد شايعتر است. مانند

سطح  ششود.کاهجر به تضعيف استخوان میکاهش سطح هورمون جنسی من: ورمونهای جنسیه
 زنان در يائسگی يکی از مهمترين عوامل خطر در بروز پوکی استخوان استرد ناستروژ

سطح تستوسترون در مردان با افزايش سن به تدريج کاهش می يابد. درمان سرطان پروستات ،
کاهش سطح  که باعث کاهش سطح تستوسترون در مردان و درمان سرطان سينه که باعث

 .شود، احتمالاً باعث افزايش سرعت از بين رفتن استخوان می شوداستروژن در خانم ها مي



هورمون بيش از حد تيروئيد می تواند باعث از بين رفتن استخوان شود. اگر  :مشکلات تيروئيد
ه کنيد، کار استفادتيروئيد شما پرکار است يا اگر داروی هورمون تيروئيد برای درمان تيروئيد کم

 .اين مشکل ممکن است برای شما پيش بيايد
 .پوکی استخوان همچنين با پرکاری غدد پاراتيروئيد و فوق کليوی همراه بوده است:غدد ديگر

  فاکتورهای غذايی

 :وکی استخوان در افراد زير با احتمال بيشتری وجود داردپ

 استخوان نقش دارد. کمبود . کمبود مادام العمر کلسيم در ايجاد پوکی مصرف کم کلسيم
کلسيم باعث کاهش تراکم استخوان، تخريب زودرس استخوان و افزايش خطر شکستگی 

 .می شود
 محدود کردن شديد مصرف مواد غذايی و کمبود وزن باعث ضعف  .اختلالات غذا خوردن

 .استخوان در زنان و مردان می شود
  .يا از بين بردن بخشی از روده، جراحی برای کاهش اندازه معده جراحی دستگاه گوارش

ميزان سطح موجود برای جذب مواد مغذی از جمله کلسيم را محدود می کند. اين جراحی 
ها شامل مواردی هستند که برای کاهش وزن و ساير اختلالات دستگاه گوارش به شما 

 .کمک می کنند

  

 استروئيدها و ساير داروها

راکی يا تزريقی مانندپردنيزون کورتيکواستروئيد خواستفاده طولانی مدت از داروهای 
روند بازسازی استخوان تداخل دارد. پوکی استخوان همچنين با داروهای مورد با کورتيزون و

  :های زير همراه بوده استاستفاده در مبارزه يا جلوگيری از بيماری

 دپيونرد                    سرطان                ريفلاکس معده               تشنج
  

 شرايط پزشکی
خطر پوکی استخوان در افرادی که مشکلات پزشکی خاصی دارند از جمله موارد زير بيشتر 

 :است

 بيماری سلياک 
 بيماری التهابی روده 
 بيماری کبد يا کليه 
 سرطان 



 لوپوس 
 مولتيپل ميلوما 
 روماتيسم مفصلی 

 :انواع پوکی استخوان شامل موارد زير است
 )پوکی استخوان بعد از يائسگی (١استخوان نوع پوکی  

 بدن استروژن ميزان که زمانی در اين نوع پوکی استخوان عموما در بين زنان و پس از يائسگی
 می دست از را خود مواد استخوان وضعيت اين در. آيد می بوجود کند، می پيدا کاهش شدت به

 .دهد
  

 )سالخوردگی( پوکی استخوان  ٢پوکی استخوان نوع 
سالگی بوجود می آيد و در زنان دو برابر مردان اتفاق می افتد. پوکی استخوان  ٧٠عموما پس از 

شامل نازک شدن استخوان ترابکولار ( استخوان اسفنجی شکل داخل استخوان سخت  ٢نوع 
 است.کوريتکال) 

  

 

 

 

 

 

 

 

 علايم پوکی استخوان
عد از اينکه بپوکی استخوان معمولا در مراحل اوليه علامت خاصی ندارد و علايم آن کم کم 

 :بيماری پيشرفت کرد خود را نشان می دهند، بعضی از علايم شايع شامل
  درد مفاصل -١
 مشکل در ايستادن -٢
 مشکل در راست نشستن-٣
  کوتاه شدن قد در گذر زمان-٤
 ضربات کم شدتآسان شکستگن استخوان با  -٥



هرچند پوکی استخوان بخودی خود دردناک نبوده، اما شکستن استخوان در اثر پوکی استخوان 
دردناک می باشد، معمول ترين شکستگی استخوان در اين بيماری شکستن استخوان های ستون 

  .فقرات می باشد
 پوکی استخوان در زنان

می شوند، زيرا تغييرات هورمونی که در زنان نسبت به مردان بيشتر به پوکی استخوان دچار 
يائسگی بوجود می آيد مستقيما بر تراکم استخوان تاثيرگذار است. هورمون زنانه استروژن 

 .برای استخوان های سالم بسيار ضروری است
  

پس از يائسگی (وقتی دوره قاعدگی متوقف می شود)، سطح استروژن کاهش پيدا ميکند. اين 
ت داشتن موارد زير سريع تراکم استخوان می شود. زنان در صورمساله منجر به کاهش 

 :ابتلا به پوکی استخوان قرار دارند بيشتر در معرض
 )سالگی ٤٥يائسگی زودتر از موعد ( قبل از -١
  
 سالگی، مخصوصا وقتی تخمدان ها نيز برداشته شوند ٤٥عمل برداشتن رحم قبل از -٢
  
از  اه در نتيجه ورزش بيش از حد يا غذا خوردن بيشنداشتن قاعدگی برای بيش از شش م-٣

  حد 
  

  پوکی استخوان در مردان
ر اغلب موارد، علت پوکی استخوان در مردان ناشناخته است. با اين حال، بين هورمون د

مردانه تستوسترون که به سالم نگه داشته شدن استخوان ها کمک می کند و پوکی استخوان 
 .رابطه وجود دارد

سترون توليد می کنند، اما احتمال پوکی استخوان در مردانی ودر دوران پيری نيز تستمردان  
سترون کمی دارند بيشتر است. در بيش از نيمی از مردان، علت دقيق سطوح وکه سطح تست

 :سترون کم مشخص نيست، اما علت های مشخص آن شامل موارد زير می شودوتست
 مصرف بعضی از داروها  
 واد الکلیمصرف زياد م  
سترون بدن به شکل غيرعادی وکم کاری غدد جنسی (بيماری که باعث می شود سطح تست  

  )کاهش پيدا کند
   
 

 عوارض پوکی استخوان
شکستگی استخوان، مخصوصا در ستون فقرات يا لگن، جدی ترين عوارض بيماری پوکی 

 .استخوان هستند



عوارض جانبی پس از عمل اين شکستگی لگن ناشی اغلب ناشی از زمين خوردگی است و 
 .نوع شکستگی می تواند منجر به ناتوانی جسمی و حتی مرگ فرد شود

در بعضی از موارد، شکستگی ستون فقرات حتی در صورتی که زمين نخورده باشيد، اتفاق 
می افتد و استخوان های ستون فقرات (مهره ها) می توانند تا حدی ضعيف شوند که مچاله می 

 .شوند می قوز و قد کاهش  به کمردرد، شوند و منجر
   
  
  
  
  
  
  
  
 
  

 توان پوكي استخوان را تشخيص داد؟ آيا مي
 :معاينه جسماني -

كند تا مشخص شود آيا در معرض پوكي استخوان هستيد يا ي پزشكي كمك مي معاينه و سابقه
 .تعيين كنيدي پيشگيري براي خود تواند به شما كمك كند تا برنامه نه؟ پزشكتان مي

 :و عكسهاي راديولوژي X پرتوهاي - 
شود، ولي گاهي اوقات، وقتي  معمولاً براي تشخيص پوكي استخوان از راديولوژي استفاده نمي

شود، پوكي استخوان را كه نسبتاً زياد باشد در  به دلايل ديگري عكس راديولوژي گرفته مي
 .كنندشخص مي مفرد 

 تخوانآزمايشهاي سنجش تراكم اس -
گيري درمان پوكي استخوان، دقيقترين روش است. انجام اين آزمايشها فعلاً براي تشخيص و پي

 .اطلاعات لازم را از پزشكتان بپرسيد
شوند تا روند پوكي استخوان و احتمالاً  سال يك بار تكرار مي ٥تا  ٣اين آزمايش؛ معمولاً، 

اول، معمولاً يك سري آزمايشهاي درمان آن مشخص شود. همراه اين آزمايش براي بار 
 .شود تا از سلامتش اطمينان يابند عمومي هم از فرد گرفته مي

به هر حال به ياد داشته داشته باشيد كه تشخيص پوكي استخوان خيلي ساده نيست و در بيشتر  
شود كه فرد دچار شكستگي شده است. بنابراين بهترين راه، موارد وقتي تشخيص داده مي

 .ي از بيماري پوكي استخوان استپيشگير
   
  



 درمان پوکی استخوان
اکثر درمان هايی که برای پوکی استخوان انجام می شوند در جلوگيری از کاهش تراکم 

استخوان و پيشگيری از شکستگی استخوان مفيد می باشند. بعضی از انواع پوکی استخوان با 
 .باشندرژيم غذايی و تغييرات سبک زندگی قابل مديريت می 

پزشک تجويز شود. اين درمان ساير روش های درمانی استفاده از دارو بوده که بايد توسط  
 :توانند شاملها مي
 .ورزش هايی که باعث تقويت ماهيچه ها می شوند ◊
 ترک سيگار ◊
 داروهای درمان پوکی استخوان همچون و همچنين بعضی از انواع هورمون ها ◊
 .خانم ها که خطر شکستگی را کاهش می دهندتزريق داروهايی برای  ◊
 اجتناب از مصرف الکل ◊
  مکمل های حاوی کلسيم و ويتامين ◊

  
 
   
 
 
  
  

 پيشگيری از ابتلا به پوکی استخوان
  :سه عامل برای حفظ سلامت استخوان ها بسيار مهم می باشند، اين عوامل شامل 

  و ورزش منظم هستند.  D ويتاميندريافت ميزان مناسب کلسيم، دريافت ميزان مناسب 
   

از دريافت ميزان کافی کلسيم اطمينان حاصل نماييد. بعضی از تحقيقات  :دريافت کلسيم کافی
ميلی گرم در  ١٢٠٠سال و  ٥٠ميلی گرم در روز برای افراد زير  ١٠٠٠اين ميزان کافی را 

هم از طريق مکمل و هم از . اين کلسيم را می شود ميدهد نشان سال ٥٠روز برای افراد بالای 
 .طريق بعضی از خوراکی ها تامين نمود

  
کافی اطمينان حاصل نماييد. بعضی از تحقيقات  D از دريافت ويتامين :D ويتامين دريافت

 ١٠٠٠-٨٠٠سال و  ٥٠در روز برای افراد زير  IU ٨٠٠-٤٠٠را  D ميزان کافی ويتامين
IU  نشان ميدهد.سال  ٥٠برای افراد بالای 

  



پيشگيری از پوکی استخوان يکی ديگر از راههای حفظ سلامت استخوان ها و  :ورزش 
ن، ورزش های باشد. ورزش هايی همچون پياده روی، بالا رفتن از پله، آهسته دويدورزش مي

 .باشنديمراکتی و شنا مفيد 
  
مفيد چراکه سويا حاوی استروژن گياهی که برای حفظ سلامت استخوان ها  مصرف سويا، 

  .است
از روشهای ديگر ترک مصرف سيگار ، کاهش مصرف کافئين، ترک مصرف الکل 

 پيشگيری از ابتلا به پوکی استخوان ميباشد.
                                                     

  

  

                                                  

  باتشکر                                                                                   

 واحد ارتقا سلامت،بيمارستان پارس                                                     

 


