
 

 

 بـرای حفظ اسـتخوانها تجویـز شـود و در عیـن حال سبب

رفتن بیشـتر میزان تعـادل شـما شـود. در مواقعی هم  لاسـاز با

 به شـما کمک میشـود تا یـاد بگیرید که چگونـه شـرایط خانه

 .تـان را ایمـن کنیـد کـه با خطر سـقوط مواجه نشـوید

  درمـان پوکـی اسـتخوان بسـیار موثـر بـوده و میتوانـد

ود بـه شـما کمـک کنـد بـه زندگـی فعـال و مسـتقل خـ

 .ادامـه دهید

  در صورتـی کـه پزشـکتان تشـخیص داد کـه بایـد تحـت

درمان قـرار گیریـد، نگـران نشـوید و در عیـن حـال 

 .بـدون مشـورت وی درمانتـان را ناتمـام نگذاریـد

 :اصول خود مراقبتی برای پیشگیری از پوکی استخوان

 :میـزان تحـرک  تحـرک بدنی کافی داشـته باشـید

 3دقیقه،  30-40خود را افزایـش دهیـد. در هفتـه  بدنی

بـار از ورزشهای تحمـل کننـده وزن مثل پیـادهروی  4الی

 . یـا ورزشهای مقاومتی اسـتفاده کنید

 :از دریافـت کافـی نـور خورشـید مطمئـن شـوید 

زمـان مناسـبی را در خـارج از منـزل سـپری کنیـد تـا 

مطمئن شـوید یـا از  D از دریافـت کافـی ویتامیـن

طبق دسـتور پزشـک اسـتفاده  D مکملهای ویتامین

 .کنیـد

  :از داشـتن رژیـم  رژیـم غذایی صحیـح را رعایت کنید

غذایی مناسـب حـاوی لبنیـات فـراوان بـه منظـور 

  تامیـن کافـی کلسـیم اطمینـان حاصـل کنیـد.

 
 

  از مصرف سیگار و قلیان خودداری کنید.  

  مصرف الکل خودداری کنید از. 

 

ــوار رمــران-نشــانی: شــیراز ــران-بل ــب بیمارســتان رم -جن

بیمارستان حاج محمد اسماعیل امتیـاز   مرکـف فوریتیـای جراحـی 

 شیید رجایی

 36364001شماره تلفن جیت پاسخگویی به سوالات:

 ،لینک راهنمای مراجعینWWW.rajaeehosp.ac.irسایت :

 بع:من

/http://iec.behdasht.gov.ir 
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اسـتخوان نوعی بیماری اسـت که در آن اسـتخوانهای پوکـی 

 .شـما پـوک و متخلخل، ضعیف و شـکننده میشـود

 خودی استخوان به شکستگیهای خود لایخطر با نتیجه:

  پوکـی اسـتخوان نامریـی اسـت. یعنی تـا زمانی که یک

یمـی از خـود بـروز نمیدهـد. در فـرد لانشـکند، عاسـتخوان 

ن بیمـاری، یـک سـقوط سـاده از ارتفـاع کـم، مبتلا بـه ایـ

یـک چرخـش ناگهانـی، خـم و راسـت شـدن سـریع یـا 

حتـی افتـادن در یـک چالـه کوچک میتوانـد باعـث 

 .شکسـتگی اسـتخوان شـود

 بیشـترین شکسـتگی مربـوط بـه پوکـی اسـتخوان در ناحیه 

بـازو رخ  یلاهـا، مـچ یا قسـمت بـا هـای لگـن، سـتون مهره

م اسـت در اسـرع وقـت نسـبت بـه ابنابرایـن الز میدهـد

 .تشـخیص و درمـان ایـن بیمـاری اقدام شـود

 

 
  اگرچـه پوکـی اسـتخوان یـک بیمـاری بـدون درد اسـت، امـا

شکسـتگیهای حاصـل از آن میتوانـد تغییـرات جـدی در 

 .زندگـی ایجـاد کنـد

 سـتون فقـرات تاثیر بگذارد،  وقتی پوکی اسـتخوان بر روی

اغلـب منجـر بـه درد، کاهـش وزن و ایجـاد قوز در پشـت 

 .میشـود

 

 

 آیا شما در معرض خطر هستید؟

 سـال بیشـتر از بقیـه در معرض پوکی  60ی لاافـراد با

اسـتخوان قرار دارنـد. البتـه ایـن بدان معنی نیسـت 

به این بیماری کـه افراد با سـن پایینتـر در خطر ابتلا 

نیسـتند. شـروع یائسـگی در خانمهـا، آغازگر ضعف در 

استخوانهاسـت؛ بـه همین دلیل بانـوان باید از سـنین 

جوانی به فکر حفظ تراکم و سلامت اسـتخوانهای خود 

م آشـکاری لایاز آنجاکه پوکی اسـتخوان ع .باشـند

 م اسـت در ارتباط با سلامت اسـتخوانها بااندارد، الز

 .پزشـکتان مشـورت کنیـد

به پوکی اسـتخوان یا  لاخطر ابتتریـن عوامل  اصلی

 :شکسـتگییای ناشـی از آن عبارتند از

  بیماریهایی مانند روماتیسم مفصلی، دیابت، سرطان

پستان یا پروستات و یا بیماریهای گوارشی از عوامل 

 .ایجاد پوکی استخوان هستند

 مدت از داروهای گلوکوکورتیکوئید لانی استفاده طو

به پوکی استخوان را  لاخطر ابت )مانند هیدروکورتیزون)

 .افزایش میدهد

  سالگی 50شکستگی استخوان بعد از ســــن 

 تحرک و بدون فعالیت بدنی سبک زندگی کم 

  سانتیمتر 4کاهـش قـــد حتـــــــی تا 

 
 

  (19شاخص توده بدنی زیر )کم وزن بودن 

  کشیدن و یا نوشیدن الکلسیگار 

 ائسگی زودرسی 

  به پوکی استخوان در  تلاابسابقه شکستگی لگن یا

 والدین

 مصرف کم کلسیم و دوری زیاد از آفتاب 

 :پوکی استخوان درمانپذیر است

 ی شکسـتگیهای لابیمارانـی کـه در معـرض خطر با

ناشـی از پوکی اسـتخوان هسـتند، میتواننـد بـا 

 .اسـب، ایـن خطر را کاهـش دهنددرمـان دارویی من

نـوع درمـان بسـته بـه شـرایط هـر فـرد و میـزان 

 .بیماری وی متفـاوت اسـت

  پزشـک ممکـن اسـت بـرای شـما مکملهـای کلسـیم

تجویـز کنـد کـه میـزان مصـرف آن  D و یـا ویتامیـن

بسـتگی بـه شـرایط شـما دارد. در کنار آن ممکـن 

 ت لاصـی بـا هـدف تقویـت عضشهـای خااسـت ورز


