
            

این نوشته توسط انجمن روماتولوژی ایران برای اطلاع رسانی به بیماران و افراد علاقمند دیگر ، به زبان فارسی تهیه 

پس از بررسی  منابع مختلؾ ومعتبر علمی در مورد آموزش بیماران روماتیسمی ،  سعی شده است که . شده است 

می  مطالب  این سایت ، مرتبا  مورد  بازنگری قرار . وانندگان قرار گیرددسترس خ به زبانی ساده درآخرین اطلاعات 

این نوشته ها  جایگزین پزشک برای تشخیص و درمان بیماران نیست  و توصیه می شود که همه بیماران  به   . گیرند

 .پزشک خود مراجعه کرده و دستورات وی را اجرا کنند

                           

 وان چیست؟پوکی استخ
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 عوامل خطر برای پوکی استخوان

 عوامل خطر برای شکستگی استخوان ناشی از پوکی استخوان 

 تشخیص پوکی استخوان
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                                            پوکی استخوان                           
                                   



 پوکی استخوان چیست؟

شکستگی  درنتیجه خطر استحکام استخوان کم شده و ،   (osteoporosis)پوکی استخوان در بیماری 

تراکم )توده استخوان مقدار : استحکام استخوان به دو عامل اصلی بستگی دارد .افزایش می یابداستخوان 

هم ترین علت شکستگی های استخوانی در سنین بعد از یائسگی در زنان و م. و کیفیت استخوان (استخوان

اؼلب در استخوان ، شکستگی های استخوان ناشی از پوکی استخوان . افراد مسن، پوکی استخوان است

ممکن است در اثر پوکی استخوانی ولی هر، ران ، مهره های ستون فقرات و مچ دست اتفاق می افتد 

، می توانند باعث معلولیت دائمی بویژه استخوان ران بعضی ازشکستگی های استخوان .استخوان بشکند

 .شوند

نیز اطلاق می شود ، زیرا  معمولا بدون علامت به پیشرفت خود "  بیماری خاموش" به پوکی استخوان  

ان ران بشکند ، یا اینکه یک یا چند مهره مثل استخو ،هد تا موقعی که یک استخوان درازادامه می د

مهره ها در ستون فقرات  می تواند با یک  شکستگی . شوندستون فقرات بر اثر شکستگی دچار فشردگی 

بتدریج قد بیمار کوتاه شود و یا تؽییر شکل  و درد شدید پشت همراه باشد ویا اینکه علامت زیادی نداشته 

براثر پوکی استخوان ، استخوان ها چنان شکننده می شوند که بطور . شود ظاهر در پشت بصورت قوز

خودبخود و یا با یک ضربه مختصر مثل افتادن بزمین و یا حرکات معمولی نظیر خم شدن و بلندکردن 

 .اشیا و یا حتی سرفه کردن می شکنند

 

          

. ی استخوان یک  فرآیند طبیعی و ؼیرقابل اجتناب مربوط به پیری می باشدبسیاری فکر می کنند که پوک

بعلاوه در .  اما امروزه ، متخصصین  معتقدند که پوکی استخوان تا اندازه زیادی قابل پیشگیری است

افرادی که پوکی استخوان دارند ، می توان  از شکستگی های استخوان و پیشرفت بیماری جلوگیری کرد 

گرچه قبلا پوکی استخوان را یک بیماری مربوط . ستگی های استخوانی بعدی را کاهش دادو خطر شک

به افراد مسن می پنداشتند ، ولی امروزه مشخص شده است که بیماری یا در سنین کودکی و جوانی بعلت 

     استخوان طبیعی                     استخوان پوک  



، بیشتر ناکافی بودن رشد و تکامل استخوان  شروع می شود ، و یا اینکه  توده استخوانی در سنین بالاتر

 .از حالات طبیعی از بین میرود

 شیوع پوکی استخوان وعواقب آن

شیوع این بیماری از کشوری به کشور . پوکی استخوان ، بسیار شایع تر از آن است که قبلا فکر می شد
 درآمریکا،  2010بعنوان مثال در سال . وت است داخل یک کشور متفا ؾدیگر یا حتی در مناطق مختل

میلیون نفر هم  کاهش تراکم استخوان  18و حدود  بوده  میلیون نفر مبتلا به پوکی استخوان  10بیش از 
میلیون شکستگی  1.5، علت پوکی استخوان . را در معرض پوکی استخوان قرار می دهد که آنها شته دا

هزداى هبتلا بَ پْکی استخْاى  بیطتز اس بزابز 4،  آهزیکائی  سًاى  .استخوان در سال در آمریکا می باشد

قذار تزاکن استخْاى ست کَ  ها علت ایٌکَ سًاى بیطتز هبتلا بَ پْکی استخْاى هی ضًْذ ایي .هی ضًْذ

بعذ اس یائسگی ، بسزعت  سًاى، ّ بعلاٍّ ، درصذ کوتز اس هزداى است  30تا  20سًاى بطْر هتْسظ 

  .تْدٍ استخْاًی خْد را اس دست هی دٌُذ

ترین شکستگی ناشی از پوکی مهم.  عارضه مهم پوکی استخوان ، شکستگی های استخوانی است

بالای این استخوان و نزدیک مفصل ران اتفاق  قسمت استخوان ، شکستگی  استخوان ران است که در

عوارض این نوع .این شکستگی احتیاج به بستری شدن در بیمارستان و عمل جراحی دارد . می افتد

بعد از شکستگی  مرگ و میرمیزان و وابسته شدن به دیگران ، علاوه بر معلولیت  .شکستگی زیاد است 

دیگر شایع های شکستگی  .رسدمی در صد   20حدود   ران در طی یک سال بعد از شکستگی به

شکستگی های مهره ها، نیز منجر به  .می باشندناحیه مچ دست و مهره های ستون فقرات  مربوط به 

 .ودمعلولیت ، کمردردهای مزمن و افزایش مرگ ومیر در سنین بالا می ش

ناحیه پوک شده  

 شکستگی گردن استخوان ران ناشی از پوکی استخوان

سر استخوان ران 

استخوان ران 

 



آمار دقیقی وجود عات محدود است و یا اطلاشورهای در حال توسعه ، کمورد شیوع پوکی استخوان دردر

مقدار متوسط تراکم  که  نشان می دهد  انجام شده ، که تا کنون  در ایران ، مطالعات محدودی .ندارد

در یک مطالعه هم چنین  .از ژاپنی ها بیشتر و از آمریکائی ها کمتر است، استخوان افراد سالم در ایران 

درصد مردان مسن تر از  44در صد زنان و  47نشان داده است که انجام شده ، که در چند استان کشور

زن   3سالگی از هر  50بطور کلی در دنیا ، بعد از سن   . خوان هستندسال دچار کمبود تراکم است 50

 .مرد یک نفر دچار پوکی استخوان هستند  5نفر و از هر یک 

تعداد بیماران مبتلا به افراد تا سنین بالاتری زنده می مانند، اکنون اینکه در اکثر جوامع ، با توجه به 

 روش های پیشگیری کشورهای پیشرفته در  چون طرؾ دیگراز . پوکی استخوان نیز زیادتر خواهد شد

نده ، پوکی استخوان در ، انتظار می رود در آی از سنین جوانی شروع می کننداز پوکی استخوان را 

 .کمتر و در کشورهای درحال توسعه زیادتر شود پیشرفته کشورهای 

پوکی استخوان در ستون فقرات 

مهره طبیعی

مهره شکسته 

 

  استخوان فیزیولوژی 

می استخوان اشاره ای اینکه بفهمیم در بیماری پوکی استخوان چه روی می دهد، به فیزیولوژی برای 

عسل لانه زنبوراستخوان شبیه ساختمان  . دائما در حال تؽییر استو استخوان یک بافت زنده  .کنیم 

و بنام کلاژن   با خاصیت الاستیکی محکم  رهای پروتئینیاز فیباستخوان بافت . می باشد( خانه -خانه )

ترکیب کلاژن و فسفات کلسیم باعث . است تشکیل شده و مواد معدنی دیگر کریستال های فسفات کلسیم 

 . قابل انعطاؾ در برابر ضربات داشته باشدو در عین حال  ساختمان محکم ،می شود که استخوان 



بنام روندی استخوانی ، و هم چنین ست که مسئول تؽذیه بافت اسلول زنده چند نوع استخوان حاوی 

دستخوش این بازسازی در تمام دوران زندگی ، استخوان . استخوان می باشند (remodeling)بازسازی 

و یک بافت جدید  (استخوانیا تحلیل تخریب )داشته شده براست ، بدین صورت که مرتبا بافت استخوانی 

عمل تخریب استخوان توسط سلول اوستئوکلاست  (.تشکیل استخوان) قبلی می شودجایگزین باقت  محکم 

(osteoclast)  اوستئوبلاست عمل ساخته شدن استخوان توسط و (osteoblast) صورت می گیرد . 

صْرت هی آى  تخزیب ى استخْاى با سزعت بیطتزی ًسبت بَ ساختَ ضذدر دّراى کْدکی ّ ًْجْاًی ، 

، (یا رضذ قذ) بعذ اس تْقف رضذ طْلی . استخْاى رضذ هی کٌذ ّ هحکن تز هی ضْد گیزد ، کَ در ًتیجَ ،

ًسبت بَ تخزیب آى اداهَ هی یابذ  سزعت سیادتزی سالگی با   35تا حذّد سي باس ُن ساختَ ضذى استخْاى 

استخْاى ُا بَ هتزاکن تزیي ّ هحکن تزیي ّضعیت ، ایي سي در . هی ضْدحاصل ْاًی ّ حذاکثز تْدٍ استخ

ًقص دارًذ ضاهل جٌسیت هقذار تْدٍ استخْاًی  عْاهل هِوی کَ در تعییي  . خْد در طْل سًذگی هی رسٌذ

ْاى بیطتز بَ پْکی استخسًاى در سًاى کوتز اس هزداى است ّ تزاکن استخْاى . ذٌهی باضعْاهل ژًتیکی ّ 

تزاکن استخْاى سًاى سفیذ پْست آهزیکائی کوتز اس سیاٍ پْستاى هی باضذ ّ بِویي دلیل  .هبتلا هی ضًْذ

علاٍّ بز عْاهل ژًتیکی ، عْاهل هحیطی هاًٌذ رژین غذائی . بیطتز در هعزض پْکی استخْاى قزاردارًذ

   .ًقص دارًذ ، دٍ استخْاًی حذاکثز تْدر رسیذى بَ ، فعالیت ُای رّسهزٍ ، ّرسش   ّ عْاهل دیگز ًیش 

در سًاى ، اها . کن کن تحلیل هی رّدُن در هزداى ّ ُن در سًاى سالگی ببعذ ، تْدٍ استخْاًی  40اس سي 

کن هی استخْاًی سزیعا تْدٍ کاُص هی یابذ، ( استزّژى)بعذ اس سي یائسگی ، چْى هیشاى ُْرهْى سًاًَ 

 . حذّد یک سْم استخْاى آى ُا اس دست هی رّد،ائسگی ی ضزّعسال بعذ اس 10تا  5ضْد ؛ بطْریکَ در 

در سٌیي بعذ   . در ایي حالت ، رًّذ تخزیب استخْاى بوزاتب سزیع تز اس هقذار ساختَ ضذى استخْاى است

کاُص تْدٍ یکساى هی ضْد ّ دّبارٍ سالگی هقذار اسدست رفتي استخْاى در سًاى ّ هزداى  65اس 

 .یابذتا آخز عوز اداهَ هی استخْاى 

 استخوان پوکی علل

یکی از عوامل مهم ایجاد پوکی استخوان ، ناکافی بودن ساخته شدن استخوان در دوران کودکی و 

کمتر از مقدار مورد نیاز آن به توده استخوانی  حداکثرمقداراین مسئله باعث می شود که . نوجوانی است 

خطر ابتلا به پوکی افزایش مهمترین عامل برای ، (  حداکثر توده استخوانی  )کمبود این مقدار. برسدفرد 

اگر این مقدار به اندازه کافی باشد، حتی با از دست رفتن استخوان در . استخوان در سنین بالاتر می باشد

، مقدار استخوان باقی مانده به اندازه کافی خواهد (در اثر پیری ، یائسگی و سایر عوامل ) سنین بالاتر

شامل مواردی علل دیگر ایجاد پوکی استخوان ،   .به پوکی استخوان کم می باشد احتمال دچارشدنبود و 

یا اینکه مقدار ساخته شدن استخوان کافی ، بیشتر از حد طبیعی است است که در آن  تخریب استخوان 

 .فوق وجود دارندعامل نیست و یا هر دو 

در کم شدن ان  و سایر عوامل است ، نوع ساختمان استخو خود در نتیجه کیفیت نا مناسب استخوان که 

تحقیقات برای فهمیدن بیشتر این عوامل و ارتباط . استحکام استخوان و افزایش خطر شکستگی نقش دارد

 .آنها با پوکی استخوان درجریان می باشد



در سٌیي بعذ اس یائسگی ،  کن ضذى تْلیذ ُْرهْى استزّژى عاهل هِوی در اس دست دادى تْدٍ استخْاى 

استزّژى یک ُْرهْى سًاًَ است کَ در ساختي ّ ًگاُذاری استخْاى ًقص کلیذی . سًاى هی باضذدر 

یا ضیوی درهاًی ّبزداضتي تخوذاى تْسظ عول جزاحی یا ضذى ایي ُْرهْى ، چَ بعلت یائسگی ، کن  .دارد

ى ّ در ًِایت هٌجز بَ کاُص تْدٍ استخْا هی تْاًذ بزای درهاى سزطاى ،  (درهاى بااضعَ)ّ رادیْتزاپی 

سزعت اس با کن ضذى تْلیذ ُْرهْى استزّژى تْسظ تخوذاى ُا ، بعذ اس یائسگی ، .  پْکی استخْاى ضْد

در چٌذ سال اّل دّراى بیطتزیي سزعت اس دست رفتي استخْاى  . سیاد هی ضْددست رفتي استخْاى 

 .یائسگی است

رّ بَ (  ّ ًَ با سزعت ) بتذریج عوز ، در هزداى ًیش هقذار ُْرهْى ُای هزداًَ بعذ اس سٌیي هتْسظ 

 50احتوالا در اس دست دادى استخْاى بعذ اس سي  ،کاُص ایي ُْرهْى ُا در هزداى ، .کاُص هی گذارد 

 . سالگی ًقص دارًذ

هصزف پْکی استخْاى در ًتیجَ اس دست رفتي استخْاى در بسیاری اس بیواری ُا ، تغذیَ ًا هٌاسب ، 

بطْر هثال ، هصزف طْلاًی هذت . رهاى ُای طبی هی تْاًذ ایجاد ضْددبعضی ّ  ی خاظ دارُّا

 هی تْاًٌذ( هاًٌذ پزدًیشّلْى -کْرتْى ُا )گلْکْکْرتیکْئیذُا  ّ ( ضذ صزع) دارُّای ضذ تطٌج 

کْرتْى ُا دارُّای ضذالتِابی ُستٌذ کَ در درهاى بسیاری اس بیواری ُا .  ضًْذپْکی استخْاى  هْجب 

سایز علل پْکی .  تجْیش هی ضًْذرّهاتْئیذ، لْپْص ، آسن ّ بیواریَ ُای التِابی رّدٍ اس جولَ آرتزیت 

، بیواری بی اضتِائی رّاًی ، کوبْد ُْرهْى هطزّبات الکلی هصزف سیادٍ اس حذ : استخْاى عبارتٌذ اس

.   ُای جٌسی ، پزکاری غذٍ تیزّئیذ،  بیواری ُای کلیْی ، ّ بعضی اس بیواری ُای دستگاٍ گْارش

 .چٌذ  عاهل در یک فزد بزّس هی کٌذبزخی اّقات ، پْکی استخْاى در ًتیجَ 

 

 :داروذ ارتباط استخوان یپوک جادیا با کً یداروٌائ

(                                                                                                 ُپاریي)دارُّای ضذ اًعقاد 

طٌج                                                                                                         ضذ تدارُّای 

سیکلْسپْریي ّ تاکزّلیوْص                                                                                            

                                                                                دارُّای ضیوی درهاًی بزای سزطاى  

                                                                            ACTHّ ( کْرتْى ) گلْکْکْرتیکْئیذ ُا 

                                                                                                              گًْادّتزّپیي

    لیتیْم                                                                                                                       

                                                     هتْتزکسات                                                            
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 وکی استخوانبرای ایجاد پ خطر عوامل

می  (risk factors) خطر عوامل، باشند دخیل می در یک فرد  که در ایجاد پوکی استخوان  را عواملی
برای ایجاد بیماری دارند ، بسیاری از بیمارانی که مبتلا به پوکی استخوان هستند، چند عامل خطر . نامند
عوامل خطر ایجاد پوکی استخوان .  ردهیچ عامل خطر شناخته شده ای وجود ندابعضی بیماران ، در اما 

عوامل خطری که نمی توان آن ها را تؽییر داد ، و عوامل خطری که :  را به دو دسته تقسیم می کنند 
 .را تؽییرداد می توان آن ها

 :نیستند تغییر قابل که استخوان پوکی ایجاد خطر عوامل

 استخوانی توده حداکثر.  است مردان زا بیشتر زنان در استخوان پوکی بروز احتمال :  سیتجن 

 بعلت  یائسگی از بعد.  است کوچکتر آنها های استخوان ازه اند و است مردان از کمتر زنان در

 می دست از را خود استخوانی توده ، مردان از بیشتری سرعت با زنان ، استروژن مقدار کاهش

 .دهند

 از دست رفتن استخوان . ن بیشتر می شودهرچه سن بالاتر رود ، خطر بروز پوکی استخوا : سن

 .و با بالارفتن سن ، استخوان ها ضعیؾ تر می شوند، اتفاق می افتد ، در طول زمان 

 با کمال تعجب  -زنان قدبلند و زنانی که لاؼراندام بوده و جثه کوچکی دارنددر   :اندازه جثه– 

 .زیاد است استخوان  خطر بروز پوکی

 خطر ابتلا به پوکی استخوان (  شرق آسیا)و آسیائی( نژاد قفقازی) ستسفید پوزنان در   :نژاد

در مردان ، خطر . و اسپانیائی تبار ها کمتر استزنان سیاه پوست این خطر در  .زیاد است 

 .پوکی استخوان در نژاد سفیدپوست بیشتر از سایر نژادها می باشد

  گی استخوان تا اندازه ای به توارث ارتباط استعداد ابتلا به پوکی استخوان و شکست :سابقه فامیلی

کمبود توده سابقه شکستگی ناشی از پوکی استخوان را دارند ، ها افرادی که والدین آن . دارد

 .زیاد است، در آن ها ، استخوانی دارند و خطر شکستگی استخوان 

 :باشند می تغییر قابل که استخوان پوکی ایجاد خطر عوامل

 شایعترین تظاهر کمبود استروژن در دوران یائسگی ، قطع  :سیجن های هورمون کمبود

شدن عادت ماهیانه و یا نا مرتب بودن آن  می تواند دلائل مختلفی داشته قطع .  استقاعدگی 

که ورزش نانی در ز.  باشد ، از جمله اختلالات هورمونی و فعالیت های بدنی بسیار زیاد

کم شدن استروژن در  .عادت ماهیانه بروز کند های سنگین می کنند، ممکن است اختلال در

زنان بعد از یائسگی و کم شدن تستوسترون در مردان خطر بروز پوکی استخوان را زیاد می 

در .  کمبود استروژن در مردان نیز می تواند در پوکی استخوان نقشی داشته باشد. کنند

ند کم شدن تستوسترون مردانی که با داروهای خاص برای سرطان پروستات درمان می شو

 .و استروژن رخ می دهد

  از دوران کودکی تا پیری حاوی مقدار ناکافی کلسیم و ویتامین د  اگر رژیم ؼذائی   :تؽذیه

کم خوری و  .باشد، خطر پوکی استخوان و شکستگی های استخوان ناشی از آن زیاد می شود



که خیلی لاؼر هستند و ادی افردر  .زیاده خوری هر دو برای استخوان ها مضر می باشند

زیاد می  بعد از افتادن به زمین خطر شکستگی استخوان چربی کافی در زیر پوست ندارند ، 

  .باشد

 علاوه بر مشکلات مربوط به هورمون های جنسی و اختلالات مربوط به ؼذا   :بیماری ها

ی ، خونی و بعضی بیماری های ژنتیکی ، ؼددی ، گوارشدر ، (بی اشتهائی روانی)خوردن 

باعث بلوغ دیررس  و یائسگی زودرس . خطر ایجاد پوکی استخوان زیاد استروماتیسمی 

و در نتیجه موجود باشد  استروژن این زنان مدت کمتری هورمون در بدن می شوند که 

  .زیاد می شود در آن هاخطر پوکی استخوان 

 و برخی ( کورتون)ا شامل گلوکوکورتیکوئیده، مصرؾ طولانی بعضی داروها  :داروها

. فزایش خطر پوکی استخوان می شوندداروهای ضدتشنج ، باعث از دست رفتن استخوان و ا

داروهای  :عبارتند از سایر داروهائی که می توانند موجب از دست رفتن استخوان شوند 

مانند سیکلوسپورین و ، داروهای تضعیؾ کننده سیستم ایمنی  (هپارینمانند )ضدانعقاد 

 .که برای درمان سرطان پروستات استفاده می شوندائی داروه

 کسانی که اصولا تحرک کمی دارند و یا بعلت  :زندگی بی تحرک و بستری بودن طولانی

بی . مدت طولانی در بستر باقی می مانند، استخوان زیادی از دست می دهندبه یک بیماری 

و احتمال افتادن به نداشته وضعیت مطلوب تحرکی باعث می شود که وضعیت بدنی فرد نیز 

   . زمین و شکستگی استخوان در وی زیاد شود

  یک عامل خطر مشروبات الکلی مصرؾ طولانی  :مشروبات الکلی مصرؾ بیش از حد ،

 .مهم برای بروز پوکی استخوان می باشد

 اکثر مطالعات نشان داده اند که سیگار کشیدن یک عامل خطر برای ایجاد  :سیگارکشیدن

   . استخوان و شکستگی ناشی از آن میباشدپوکی 

   استخوان شکستگی برای خطر واملع

عامل مهمی در تعیین ریسک شکستگی ناشی از  (کمبود تراکم استخوان یا ) کمبود توده استخوان ه چاگر

. فقط یکی از عوامل خطربرای شکستگی استخوان می باشداین عامل ولی  ، می باشدپوکی استخوان 

 به  استخوان و عواملوابسته وامل ع: تقسیم کردمی توان به دو دسته را  شکستگی استخوان خطرعوامل 

وضعیت در مورد استخوان ران ، عواملی مانند بلندی قد، بطور مثال   .ؼیر وابسته به استخوان 

به ران در احتمال شکسته شدن استخوان بعد از افتادن طول استخوان  واستخوان قسمت گردن  ی ساختمان

سابقه ، ببعد سالگی  45 سن، سابقه شکستگی ازاز دست دادن وزن زیاد ،  سن بالا. نقش دارندزمین 

، همگی از عواملی شخص  پشت یا کمر، سابقه شکستگی استخوان ران درمادرمهره های  شکستگی 

و  دارند ن تراکم استخوان ربطی به این عوامل  .هستند که احتمال شکستگی استخوان را افزایش می دهند

در وی بیشتر  اگر یک فرد چند عامل گفته شده را داشته باشد ، احتمال شکستگی در استخوان ران 

 .خواهد بود



در شکستگی استخوان نقش  شدت سقوط همچنین  عواملی که احتمال افتادن به زمین را زیاد می کنند و 

وضعیت دید چشم و توانائی ،  قدرت عضلات ، وضعیت حفظ تعادل: این عوامل عبارتند از .دارند

نوع سقوط و زاویه ای که استخوان با زمین می سازد نیز با احتمال شکستگی استخوان ارتباط . مؽزی

در  عواملی  و وجودبعضی داروها مانند آرام بخش ها وداروهای شل کننده عضلات مصرؾ .  دارد

ی کؾ پوش ها ،آپارتمان کؾ  اسب نامن پوششمانند  )محیط زندگی که خطر سقوط را زیاد می کنند 

خطر افتادن به زمین را ( و پله ها نبودن دستگیره مناسب در حمام  ، حرکت می کنندلؽزنده  که زیر پا 

  .بیماران باید راه های پیشگیری از افتادن به زمین را در محیط زندگی خود یاد بگیرند. زیاد می کنند

 
 :استخوان شکستگی خطر عوامل

 سال 65از  سن بالاتر
 سالگی  45بعد از  استخوان سابقه شکستگی

 شخص مادردراستخوان سابقه شکستگی 
 استعمال دخانیات

 کیلوگرم 50وزن کمتر از 
 سال 45شروع یائسگی قبل از سن 

  قطع قاعدگی 
 مصرؾ کم کلسیم در طول زندگی 

 یالکلمشروبات مصرؾ زیاد 
 (عینکاستفاده از حتی با )کمی دید چشم 

 ن به زمینافتاد
 (مثل راه رفتن)عدم انجام ورزش های تحمل کننده وزن بدن 

 : بیماری ها 
  پرکاری تیروئید        

 ریه بیماری های مزمن         
 آندومتریوز         
 سرطان ها        
 بیماری های مزمن کبد یا کلیه        
 پرکاری ؼده هیپرپاراتیروئید        
 ین د کمیود ویتام        
 بیماری کوشینگ        

 :مصرؾ داروها
 ( کورتون ) ی خوراکی گلوکوکورتیکوئیدها        
 مصرؾ زیاد قرص تیروئید        
 ضد صرعداروهای         
 داروهای کاهش دهنده هورمون های جنسی        
 داروهای تضعیؾ کننده سیستم ایمنی         
        

 



 واناستخ پوکی تشخیص

، آزمایشات خون و ادرار و  ، معاینهو سوابق پزشکی برای تشخیص پوکی استخوان ، گرفتن شرح حال 

می شود که پرسیده در شرح حال و سوابق پزشکی ، سئوالاتی .  دنسنجش تراکم استخوان لازم می باش

، نوع  سابقه شکستگی استخوان. دنرا مشخص کن وجود عوامل خطر برای پوکی و شکستگی استخوان

 ازجمله تؽذیه ، مصرؾ داروها ، سابقه فامیلی پوکی استخوان و شکستگی استخوان و وضعیت قاعدگی 

کوتاه شدن قد ، تؽییرات ستون فقرات و حفظ تعادل  به  موقع معاینه ، پزشک در . این سئوالات می باشند

   .در موقع راه رفتن دقت می کند

عکس در ستون فقرات رخ داده باشد ،  وتاه شده و یا تؽییر شکل ، یا قد وی کاگر بیمار کمردرد داشته 

 ولی . ارزیابی شودپوکی استخوان در ستون فقرات عوارض  برداری با اشعه ایکس صورت می گیرد تا 

برای . را در مراحل اول تشخیص دهدعکس برداری با اشعه ایکس نمی تواند بیماری پوکی استخوان 

بهترین راه انجام سنجش تراکم استخوان می ، استخوان و پوکی استخوان تشخیص زودرس کمبود تراکم 

آزمایشات خون و ادرار و عکسبرداری با اشعه ایکس برای تشخیص علل ثانویه پوکی استخوان  .باشد

 . کمک کننده می باشند

در حال Dual Energy X-ray Absoptiometry (DXA)    دستگاهجش تراکم استخوان با سن

با این روش می توان مقدار مواد معدنی استخوان  . هترین وسیله تشخیص پوکی استخوان است حاضر ، ب

با تشخیص کاهش تراکم استخوان می . د را اندازه گیری کردکه عامل مهمی در استحکام استخوان می باش

ان نتایج سنجش تراکم استخو. توان با برنامه های پیشگیری از بروز پوکی استخوان جلوگیری کرد

شروع داروهای ضد پوکی استخوان برای پیشگیری و یا درمان پوکی در مورد همچنین درتصمیم گیری 

، می توان تاثیر  (یک تا دو سال هر معمولا ) با تکرار سنجش تراکم استخوان . ، اهمیت دارد استخوان

  .درمان های انجام شده را نیزارزیابی کرد

. انجام می شود مفصل ران ، ستون فقرات کمری و ساعد ی نواحسنجش تراکم استخوان ، معمولا در

   -انجام شود  DXAدر صورتیکه با روش  - مقدار تراکم استخوان ناحیه مفصل ران و ستون فقرات

    .می باشدبرای تخمین خطر شکستگی استخوان قابل اعتماد ترین وسیله 

استخوان بعنوان ؼربالگری و یا  کشورهای مختلؾ و سازمان های مختلؾ برای انجام سنجش تراکم

بطور کلی توصیه می شود ولی . ، دستورالعمل های متفاوتی دارنددر بیماران  تشخیص پوکی استخوان

اگر  .ؼربالگری صورت بگیردسال  70و مردان مسن تر از سال  65همه زنان مسن تر از برای که 

سالگی ببعد توصیه  60گری را از سن عوامل خطر برای شکستگی استخوان در فرد موجود باشد، ؼربال

از طرفی در صورتی که بیمار داروئی مثل کورتون مصرؾ می کند ، یا سابقه شکستگی  . می کنند

که خطر پوکی استخوان را داشته باشد داشته باشد و یا بیماری خاصی ضربه های خفیؾ  راثراستخوان ب

  .گرددلازم می در هر سنی  انجام سنجش تراکم استخوانآنگاه ،  ، افزایش می دهد 

 



  

 

 رد؟یگ انجام یلیتکم یها یبررس وسنجش تراکم استخوان  دیبا یکسان چه در

 استخوان یشکستگبا سابقه   ائسهیزنان  ای سال 45 از تر مسن زنان ای مردان 

 سال 70 از تر مسن مردان و سال 65 از تر مسن زنان 

 دچار   یبدون علت خاص ای اند کرده دایپ قوز ای و شده کوتاه ها ن آ قد که یکسان
 اند شده یناگهان و دیشد دردکمر

 یمصرؾ م یداروهائ ای و اند کرده مصرؾ کورتوناز دو ماه  شتریکه ب یکسان 
 دهند یم کاهش را استخوان تراکمکه  کنند 

 دهندمی  کاهش را استخوان تراکم  که هستند یمزمن یها یماریب دچار که یکسان  

 هستند یروان یاشتهائ یب به مبتلا که یکسان 

 نامرتب ای و شده قطع ها آن یقاعدگ یول هستند یائسگی از قبل نیسن در که یزنان 
 قاعده نشده اند چوقتیه ایو  است

 

   

 استخوان یپوک درمان

استخوان  یها یاز شکستگ یریشگیاستخوان هستند ، پ یکه مبتلا به پوک یدر درمان کسان یاصل هدؾ
 یم نیزم به افتادن از یریجلوگمناسب ، ورزش و  هیشامل تؽذبجز دارو جامع  یدرمانبرنامه .  است
 یداروها. شود یاستخوان استفاده م یضد پوک یچند دارو ای کیاستخوان از  یدرمان پوک یبرا .باشد

باعث ساخته شدن استخوان  ایدهند و  یسرعت از دست رفتن استخوان را کاهش م استخوان  یضد پوک
علاوه  .دهند یاستخوان را کاهش م یتراکم استخوان ، خطر شکستگ شیبا افزا بیترت نیدند و بدگر یم

 یضرور زین د نیتامیو و میکلس شده هیتوص ریمقاد مصرؾاستخوان ،  یضدپوک یبرمصرؾ داروها
 .دارند تیاهم استخوان یپوک درمان در هم سالم  یاصول روش زندگ تیرعاو  تیو فعال ورزش. است

 یم علت آنو برطرؾ کردن  صیشخت ، درمان راه نیبهتر گر،ید علل به هیثانو استخوان یپوک مورد در
شود که بر تراکم استخوان اثر دارد، پزشک معالج ممکن است  یمصرؾ م یداروئمثال اگر  بطور. باشد

مانند  یارمیب کی بعلت اگر. کند زیتجو یگرید یداروآن راقطع کرده و  ایمقدار دارو را کم کرده و 
 یبعض از ،باشد یکورتون یمدت داروها یبه مصرؾ طولان اجیاحت  ،لوپوس  ای دیروماتوئ تیآرتر

فعال بودن  زیموارد ن نیا در. شود یاستخوان هم مناسبند استفاده م یاز پوک یریشگیپ یکه برا یداروهائ
مصرؾ  عدمو  دنیکش گاریز سها ، اجتناب ا نیتامیو و میکلس یمناسب ، مصرؾ کاف هیتاحد امکان ، تؽذ

  .دارند تیاهم یمشروبات الکل ادیز

 



 تغذیه

   کافی باید حاوی مقدار   یؼذائ رژیماستخوان ، رفتن ازدست حفظ سلامت و بحد اقل رساندن برای 
پوکی    برای پیشگیری ازؼذائی مهمترین ماده . باشد Kو ویتامین   کلسیم ، ویتامین د ،سبزیجات  ،میوه 

در کلسیم (    میلی گرم در روز 1200)در زنان یائسه ای که باندازه کافی   .است ن ، کلسیم استخوا
برای پیشگیری    ( قرص ) بشکل مکمل رژیم ؼذائی آن ها موجود نیست ، خوردن کلسیم و ویتامین د 

 د خون و انعقا اعصاب ،قلب ، عضلات  کار  کلسیم برای .از شکستگی استخوان ران کمک کننده میباشد
لیه ها ، مدفوع و ک طریق از  کلسیم از راه خوردن مواد ؼذائی حاوی آن به بدن میرسد و. نیز لازم است

بعد از  لیمیلی گرم کلسیم  در روز احتیاج دارند  و 1000افراد بالػ به  .عرق از بدن خارج می شود
 .افزایش می یابد میلی گرم 1200الگی این مقدار به س 50سن 

        سبزیجات با برگ های سبز تیره مثل   ،مواد لبنی کم چرب : ی  حاوی کلسیم عبارتند ازمواد ؼذائ
          ئی که به آن ها کلسیماسویا و نوشیدنی ه ، قزل آلاآزاد و  ؛ماهی ساردین ، شلؽم ؛ کلم بروکلی

بنی مثل ماست و پنیر سایر مواد ل. میلی گرم کلسیم می باشد 400یک لیوان شیر حاوی  .اضافه شده باشد
، می توانند است ،کلسیم کافی رژیم ؼذائی آن ها بهر دلیلی فاقد کسانی که  .کلسیم زیاد دارندو کشک نیز 

قرص های حاوی کلسیم متنوع هستند  . از قرص های حاوی کربنات کلسیم  یا سیترات کلسیم استفاده کنند
کربنات کلسیم باید با ؼذا .  یعی را تامین می کندلسیم مفید یا طبولی کربنات کلسیم بیشترین مقدار ک

تجاوز کند ، زیرا در روز نیز میلی گرم  2500نباید از یم مصرؾ کلساز طرؾ دیگر .مصرؾ شود 
نگ کلیه ساگر کلسیم از مواد ؼذائی تامین شود از نظر . دسنگ کلیه ایجاد کن دمقادیر زیاد کلسیم می توان

کمتر از قرص هر کسی که سابقه سنگ کلیه دارد، باید بنابراین . شد می با از قرص های کلسیمبهتر، 
هم و مایعات زیاد کرده تامین از مواد ؼذائی کلسیم مورد نیاز خود را  ین استفاده کند و بیشتر کلسیم 

 .مصرؾ کند

راثر در پوست بدن و ب  دویتامین .  برای جذب کافی کلسیم از روده ها ، ویتامین د مورد لزوم می باشد
 15بمدت ، بدون استفاده از کرم ضد آفتاب ، اگر مقداری از پوست . تابش اشعه خورشید ساخته می شود

ی ئؼذاها .ساخته می شودمورد نیاز بدن دقیقه در روز در معرض نور آفتاب قرارگیرد، ویتامین د کافی 
ماهی های چرب و روؼن : این ؼذاها عبارتند از. زیاد نیستندطور طبیعی حاوی ویتامین د هستند که ب

 مناطق سردسیر در افراد مسن ، کسانی که خانه نشین هستند و در درنشان داده اند که  مطالعات. ماهی
کسانی که در معرض کمبود ویتامین د هستند می . ساخته شدن ویتامین د کم می شود، فصل زمستان 

 400در حال حاضر   نیاز به ویتامین دمقدار  .توانند از مولتی ویتامین های حاوی ویتامین د استفاده کنند
واحد برای افراد مسن تر از  600سالگی و  70تا  51مردان و زنان در سنین  واحد بین المللی برای

نیز توصیه ( میلی گرم در روز 2000بیشتر از )   مصرؾ زیادی ویتامین د. سال توصیه می شود 70
که در این موارد پزشک ممکن  وجود داشته باشد   یتامین دنمی شود ، مگر در مواردی که کمبود شدید و

 .تجویز کند (آزمایشات لازم کنترل و با )در ابتدای درمان   ی ویتامین دتراست مقدار زیاد

 یزندگ روش

ازجمله سیگار نکشیدن و اجتناب از نوشیدن زیاد مشروبات  ندگی سالم زعلاوه بر رژیم ؼذائی مناسب ،  
باید دانست که مصرؾ بعضی از داروها می توانند  .اهمیت داردستخوان ها برای اافی و فعالیت کالکلی 

     .ا خطر افتادن به زمین و شکسته شدن استخوان ها را زیاد کنندتراکم استخوان را کاهش دهند و ی



 ورزش

حفظ برای ساخته شدن و بدنی فعالیت . ورزش قسمت مهمی از برنامه درمانی پوکی استخوان می باشد
به ازدست دادن استخوان می  منجرطولانی از کودکی تا سنین پیری لازم است و بستری بودن استخوان 

 ،آن می شوندافزایش مختصرباعث و حتی را حفظ کرده هائی که توده استخوان نرمش مفیدترین  .شود
کافی کلسیم ورزش بعلاوه مصرؾ . و نرمش های در مقابل مقاومت می باشند تی تقوینرمش های  شامل

و درسنین بالاتر موجب می شوند که از  شده  در سنین جوانی باعث افزایش تراکم استخوان و ویتامین د 
 احتمال ازجمله با تقویت عضلات  ؛ ورزش ، فواید دیگری نیز دارد .دست دادن استخوان بحد اقل برسد

زش باعث افزایش عملکرد کلی چنین ورهم  .کم شده و حفظ تعادل بهتر صورت می گیردافتادن بزمین 
  .به دیگران می کاهدفرد شده و از وابسته شدن 

ن اگرچه ورزش برای پوکی استخوان مفید است ، ولی باید متوجه بود که فشار ناگهانی بر روی استخوا
خودداری ممکن است ضربه های زیادی به استخوان ها بزنند ورزش هائی که از  باید و ، ها وارد نیاید

  .کرد

 نیزم به افتادن از یریشگیپ

.  همیت فوق العاده ای داردپیشگیری از سقوط و افتادن به زمین در بیماران مبتلا به پوکی استخوان ا
و سایر مچ دست  ، احتمال شکستگی در استخوان ران ، ستون فقرات  در بیماران باافتادن به زمین 

بر روی کیفیت زندگی تاثیر گذاشته ، توانند  شکستگی های استخوان می. استخوان های بدن همراه است
  .وابستگی ایجاد کنند و حتی موجب مرگ زودرس شوند

کم شدن دید کم چشم ، : این عوامل عبارتند از. عوامل مختلفی دخیل می باشندافتادن به زمین  مورددر
 .ونداختلال در فعالیت های مؽزی می شکه باعث ئی بیماری هاادل ، ضعؾ عضلات ، تع حفظ 

ت ، بعضی ضد افسردگی ، ضد تشنج ، شل کننده های عضلا ،بخش  آرام ،خواب آور  داروهای 
مصرؾ نوشابه  .خطر افتادن به زمین را افزایش دهند می توانند  ، همگی مدری داروهای قلبی و داروها

ادن به زمین را همه افراد مسنی که سابقه مکرر افت. های الکلی نیز با خطر افتادن به زمین همراه است
  .دارند باید این موضوع را به پزشک خود بگویند تا بررسی های لازم در مورد آن انجام گیرد

اگر شخصی که . می باشد ننوع افتادن به زمین و وارد شدن ضربه عامل مهمی در شکسته شدن استخوا
   ،              شیئی تکیه دهدخود را به در حال افتادن به زمین است سعی کند که بر روی دست ها بزمین بیافتد و یا 

ممکن است باین ترتیب ، استخوان های مچ البته  .کاسته خواهد شداز احتمال شکسته شدن استخوان ران 
استخوان ران گی های از شکستکمتر  دست بشکند ، ولی عوارض شکستگی استخوان مچ دست بمراتب 

افراد ، در هستند برای مفصل ران  ای  لایه محافظ داروشیدن لباس های زیر مخصوص که پ .می باشد
  .کاهش دهددر آنان خطر شکستگی استخوان ران را ممکن است نیز  مسن و لاؼر

  رعایت . وجود دارند که می توانند خطر ساز باشند عوامل مختلفی در خارج از خانه یا داخل خانه ، 
 :ممکن است مفید باشندنکاتی که در زیر می آید  

 



 

 : خانه از خارجکاتی برای پیشگیری از افتادن به زمین در ن

 کنید استفاده واکر یا عصا از بیشتر تعادل حفظ برای. 

 از پوشیدن . بپوشیدمعمولی بدون پاشنه و با کؾ محکم ی کفش ها
 .خود داری کنید ،با کؾ ضخیم  وآج دار و کفش های ورزشیدمپائی 

  یا خیس و  یا ،لؽزنده ی که حسطوو  پیاده روهااز راه رفتن بر روی
 .خودداری کنید هستند ، ناهموار

   ارتفاع و پله ها، پیاده روها در موقع بالا وپائین رفتن از روی جدول
  .آن ها را درنظر بگیرید

 : خانه در نیزم به افتادن از یریشگیپ یبرا ینکات  

  خودداری  ها بویژه در کؾ اتاق اه اتاقدر زیاد  از گذاشتن اشیای
 .کنید

 را از جنس صاؾ ولی ؼیرلؽزنده انتخاب کنید ی خانه کؾ پوش ها .  

 کفش های مناسب ، با کؾ نازک وؼیر لؽزنده بپوشید. 

 مطمئن شوید که قالیچه یا گلیم ها زیر پا نلؽزند و حرکت نکنند. 

  نصب  نرده محکم درنظر بگیرید و درکنار آنها  نور کافی برای پله ها
 .کنید

 نرده دستگیره یا (  نزدیک وان و دوش) توالت و حمام  بر روی دیوار
 .نصب کنید

 و یا صندلی ضد لؽزش ی ، از کفی هاآب  در وان حمام یا زیر دوش
 .استفاده کنید

  شب ها می  .برای قسمت های مختلؾ خانه در نظر بگیریدنور کافی
 .توانید از چراغ خواب یا چراغ قوه استفاده کنید

  قرار و توالت ها یا حمام  در اتاق  در نزدیک  کلید چراغ هابهتر است
 داشته باشند

  به مجبور نشوید برای جواب دادن  تااز تلفن های بی سیم استفاده کنید
به بتوانید به آسانی احتیاج به کمک درموقع  و بسرعت حرکت کنیدتلفن 

سیم های برق و تلفن را از محل عبور خود  .داشته باشیدآن دسترسی 
 .اریددور نگاه د

 

 

 



مسن افراد در نیزم به افتادن از یریگیپش  

بسیاری از موارد افتادن به زمین را می توان .  افتادن به زمین فقط مربوط به پیر شدن نیست
با تؽییر بعضی از این معمولا افتادن به زمین در اثر وجود چند عامل می باشد که . پیشگیری کرد

.ودعوامل ، خطر افتادن به زمین کم می ش  

:اهش دادمی توان خطر افتادن به زمین را کبا انجام کارهای زیر   

ورزش : برنامه ورزشی منظم یکی از مهمترین راه های کاهش خطر افتادن به زمین می باشد. 
بهبود می بخشند تعادل و همآهنگی حرکات را ئی که عضلات را تقویت کرده و حفظ ورزش ها

  .هستند مفیدبسیار

امن کردن محیط خانه: حدود نیمی از افتادن به زمین ها در خانه اتفاق می افتد. با انجام کارهای 
:یدمحیط خانه را امن تر کن یدزیر می توان  

 سیم برق و  کفش ،مانند روزنامه ، کتاب ، لباس )  ئی را که امکان دارد به آنها گیر کنیداشیا ،
 .راه رفتن  و پله ها برداریداز مسیر ( تلفن 

 اتاق با چسب های دوطرفه آن ها را به کؾ  ای کوچک را از کؾ اتاق ها بردارید و یاقالیچه ه
 .بچسبانید تا حرکت نکنند

  ظروفی را که مرتبا به آنها احتیاج دارید در قفسه های پائین آشپزخانه قرار دهید تا مجبور نشوید
 .هارپایه و یا صندلی استفاده کنیدچدسترسی به آن ها  از برای 

 م و توالت دستگیره تعبیه کنید در حما. 

 از کفی های ضد لؽزیدن استفاده کنیدی در وان حمام ویا زیر دوش ،. 

  با افزایش سن ، برای دیدن به نور بیشتری احتیاج . استفاده کنیددر محیط خانه از نور کافی
 . خواهد بود

  کنیدبرای پله ها از نورکافی استفاده کنید و در کنار آن ها دستگیره تعبیه. 

 آج از پوشیدن دمپائی و کفش های ورزشی . کفش های محکم ، با کؾ نازک و ؼیرلؽزنده بپوشید
 .دار خودداری کنید

این . تهیه کنید لیست تمام داروهائی را که مصرؾ می کنید  بطور کامل   :یمصرف یداروها یبررس
کرده اند و یا اینکه خودتان لیست باید شامل همه داروهائی باشد که پزشکان مختلؾ برای شما نسخه 

لیست این . (مثلا داروهای ضد سرماخوردگی و یا مسکن )  بدون نسخه  از آن ها استفاده می کنید
در سنین بالاتر ممکن است بعضی داروها . داروها را بهمه پزشکانی که مراجعه می کنید نشان بدهید 

 . حتی با مقدار کم حالت گیجی و خواب آلودگی ایجاد کنند

ممکن است عینک شما . با مراجعه به چشم پزشک ، دید چشم ها را امتحان کنید  :ها چشم دید امتحان
احتیاج به تعویض داشته باشد و یا بیماری های چشمی مانند آب مروارید و یا آب سیاه داشته باشید که دید 

 .دید نا کافی احتمال افتادن به زمین را زیاد می کند. چشم را کم می کنند

 



 استخوان یضدپوک یداروها

که بتوانند شکستگی های مورد تصویب قرارگرفته اند برای پیشگیری یا درمان پوکی استخوان ئی داروها

یا درمان پوکی استخوان مورد / که برای پیشگیری ورا جدول زیر داروهائی  . استخوان را کاهش دهند

   .ار گرفته اند نشان می دهدقرآمریکا  Food and Drug Administration (FDA) تصویب 

 ناستخوا پوکی درمان یا /و پیشگیری برای شده تصویب داروهای                    

مصرفدوره    ینام دارو  و کلاس داروئ   یداروئ شکل 

                                                                                                              

 : ها فسفونات بیس

 آلندرونات قرص خوراکی  روزانه یا هفتگی 

هر ماه -هفته 2هر  –هفتگی  –روزانه   ریزودرنات  قرص خوراکی  

خوراکی قرص  ماهیانه خوراکی  ایبوندرونات   

تزریق وریدی  – ماه 3هر   ایبوندرونات تزریقی  آمپول  

تزریق وریدی  – سال 2هر / هر یک سال ل آمپو     اسید زولدرونیک  

 
: تونین لسیک  

تونین استنشاقی  کلسی اسپری بینی  روزانه  

تونین تزریقی  کلسی آمپول  روزانه یا یک روز درمیان  

                                                                                                         

 : استروژن

رص ق  -روزانه   استروژن خوراکی  

هفتگی  –بار در هفته  2 پوستی  - استروژن چسب پوستی    

                                                                                                             

 : استروژن گیرنده های کننده تنظیم

خوراکی  قرص روزانه  رالوکسی فن 

 
 :RANKده بلوک کنن

 دنوسوماب  آمپول  ماه 6تزریق وریدی هر 

 
 : پاراتیروئید هورمون

 تری پاراتید آمپول  تزریق زیرجلدی روزانه 
 

  

 



استخوان را  (تحلیل)ازدست رفتن یک دسته از داروها روند : داروهای ضدپوکی استخوان دونوع هستند 

بیس فسفونات ها ، کلسی : دسته قرار می گیرند داروهای زیر در این. کند کرده و یا متوقؾ می کنند

دیگر، داروهائی هستند دسته .  تونین ، استروژن ، تنظیم کننده های گیرنده های استروژن و دنوسوماب 

هورمون در حال حاضر نوعی از این دسته  از.  روند ساخته شدن استخوان  را افزایش می دهند که 

 . تصویب قرار گرفته است درمو تری پاراتید   بنامپاراتیرویئد 

با توجه . می باشد DXAتراکم استخوان بوسیله دستگاه  راه تشخیص پوکی استخوان انجام سنجش بهترین

در یکی از سه هر شخص ، تراکم استخوان که توسط این دستگاه ها گزارش می شود  T-scoreعدد به 

 یا  ]( (Osteopenia یا اوستئوپنی [تراکم طبیعی ، کاهش تراکم : رد می گیزیر قرار  گروه قرار

 .  (Osteoporosis)پوکی استخوان 

 سنجش اگر. ، به داروهای ضد پوکی استخوان نیازی نیست حدوده طبیعی باشدمدر اگر تراکم استخوان 

پوکی استخوان را نشان دهد ، بیمار باید تحت درمان با داروهای ضد پوکی استخوان ، تراکم استخوان 

قرار دارد ( اوستئوپنی )که تراکم استخوان آن ها در محدوده کاهش تراکم استخوان بیمارانی  . قرار گیرد

است احتیاج به پیشگیری با داروهای ضد  ممکن، ، بسته به اینکه آیا عوامل خطر دیگری هم دارند یانه 

گر هنوز تراکم بطور مثال در بیمارانی که کورتون مصرؾ می کنند ، حتی ا. پوکی استخوان داشته باشند

از پوکی استخوان ، داروهای پیشگیری برای استخوان به مرز پوکی استخوان هم نرسیده باشد ، 

  .ضدپوکی استخوان تجویز می شود

 (Alendronate) آلندرونات

پوکی استخوان این دارو یکی از داروهای گروه بیس فسفونات ها می باشد که برای پیشگیری و درمان 

با کاهش  آلندرونات  .د ناشی از مصرؾ کورتون ها تجویز می شودموار مردان و ودر زنان یائسه 

تحلیل استخوان ، تراکم استخوان را افزایش داده و خطر شکستگی در مهره های ستون فقرات ، استخوان 

 .کاهش می دهددر صد  50سال حدود  4تا  2سایر استخوان ها را در طی  ران و

میلی گرم در هفته  35میلی گرم در روز یا  5، آلندرونات به مقدار وان از پوکی استخبرای پیشگیری 

میلی گرم در هفته  70میلی گرم در روز یا  10، آلندرونات به مقدار درمان برای . مصرؾ می شود

 . مصرؾ می شود

با نه قبل از صبحا لااقل نیم ساعت  بعد از بیدار شدن وبلافاصله قرص های آلندرونات را باید اول صبح 

بعد از خوردن این قرص بیمار باید بمدت نیم .  خورد (نه مایعات دیگر) معده خالی بهمراه یک لیوان آب 

ضوع آن است علت این مو .قرار گیرد( راه رفتن یا ) در حالت نشسته یا ایستاده دراز نکشد و  ساعت 

 .مری را تحریک کند که این دارو می تواند

 

 



 (Risedronate) ریزدرونات

مقدار . شبیه به آن داردو خواص  این دارو هم مانند آلندرونات از گروه بیس فسفونات ها می باشد

میلی گرم  35میلی گرم در روز یا  5پوکی استخوان ای درمان یا برو پیشگیری برای  چه مصرؾ آن 

ی میلی گرم 150و قرص های   میلی گرمی این داروهر دوهفته  75قرص های   . در هفته است 

نکاتی که در مورد چگونگی خوردن آلندرونات گفته شد ، در مورد این دارو  .مصرؾ می شوند هرماه 

 .نیز صدق می کند

 (Ibandronate) ایباندرونات

 .این دارو نیز یکی دیگر از بیس فسفونات ها می باشد که به دو صورت خوراکی و تزریقی وجود دارد

های قرص . ی هر ماه فقط یک روز مصرؾ می شودمیلی گرم 150نوع خوراکی آن بشکل قرص 

 .حد اقل یک ساعت قبل از صبحانه خورده شوند و بیمار درطی این یکساعت دراز نکشد خوراکی باید 

 .ماه یک بار در ورید تزریق می شود 3میلی گرمی هر  3آمپول های ایباندرونات 

 (Zoledronic Acid) یکزولدرون  اسید

بیس فسفونات ها می باشد که برای پیشگیری و درمان پوکی استخوان در زنان  ین دارو نیز از دستها 

 و پیشگیری از شکستگی های جدید در کسانی که شکستگی در استخوان ران داشته اندمردان  ویائسه 

برای پیشگیری و درمان پوکی استخوان ناشی از  2009در سال این دارو . مورد استفاده قرار می گیرد

 . تصویب قرار گرفتنیز مورد ( کورتون ها)کورتیکوئیدها مصرؾ گلوکو

هرسال یک  (دقیقه  15در مدت  انفوزیون وریدی میلی گرم  5) زولدرونیک بصورت تزریقی  اسید 

برای پیشگیری از پوکی استخوان این دارو هر دو   .بار برای درمان پوکی استخوان مصرؾ می شود

 برای تعیین عملکرد کلیه هاخون آزمایشات  ر تزریق دارو،قبل از ه .سال یک بار تجویز می شود

 .انجام می شودو کلسیم (  کرآتی نین)

 ها فسفونات بیس عوارض

( آلندرونات ، ریزدرونات ، ایبوندرونات و اسید زولدرونیک )بیس فسفونات ها با مصرؾ همه  

با . مفاصل و عضلات  دردهای استخوان ، : عوارض مشترکی ممکن است بروز کند که عبارتند از

اشکال در بلع ، تحریک مری و زخم معده تهوع ،  ممکن است مصرؾ داروهای خوارکی این گروه  

 . شودایجاد 

، ممکن است علائمی شبیه آنفلوآنزا شامل تب ، سردرد و درد عضلات یا بیس فسفونات هاتزریق بعد از 

دیده نمی از بین می روند و در تزریقات بعدی ز رو 3تا  2این علائم معمولا بعد از  .مفاصل ایجاد شود

 .شوند



و فک  استخواناوستئونکروز ، (اووئیت ) شامل التهاب چشم ، نادر بیس فسفوسونات ها عوارض 

  .می باشدشکستگی های ؼیر معمول در قسمت بالائی استخوان ران 

آن ها پائین انی که کلسیم خون در بیماران مبتلا به نارسائی شدید کلیه و بیمارمصرؾ بیس فسفونات ها 

بیمارانی که دچار ناراحتی های مری هستند نیز ممکن است نتوانند بیسفوسفونات . است توصیه نمی شود

علائم بیمارانی که این دارو را مصرؾ می کنند اگر دچار درد قفسه سینه ،   .های خوراکی مصرؾ کنند

  .ند ، باید به پزشک خود اطلاع دهندوش بلع گوارشی مانند ترش کردن ، اشکال یا درد در موقع 

 (Calcitonin) تونین کلسی

سال از  5که حد اقل  ی تونین یک هورمون سنتتیک است که برای درمان پوکی استخوان در زنان کلسی

این هورمون طبیعی بدن  در تنظیم کلسیم و متابولیسم . دوران یائسگی آن ها گذشته است بکار می رود

باعث افزایش تراکم استخوان در ستون تحلیل استخوان را کاهش داده ، تونین  کلسی. دارد استخوان نقش

شکستگی کاهش خطر در موردکلسی تونین تاثیر  .فقرات شده و خطر شکستگی آن را کاهش می دهد 

  .، نشان داده نشده استؼیر از ستون فقرات های 

شایع عوارض . آمپول برای تزریق وجود داردیا ( اسپری ) کلسی تونین بصورت افشانه داخل بینی 

نوع تزریقی . اسپری کلسی تونین شامل آب ریزش از بینی ، سردرد،  کمر درد و خون دماغ می باشد

واکنش های حساسیتی ، گر گرفتن صورت و دست ها ، تکرر ادرار ، تهوع و کلسی تونین ممکن است 

 .ضایعات پوستی  ایجاد کند

  (Estrogen) استروژن

برای پیشگیری از پوکی  "وژسترونپر +استروژن  "ترکیب استروژن و هورمون های جنسی زنانه ؛ 

تحلیل استخوان را کاهش داده ، ،  استروژن. استخوان در زنان یائسه مورد تصویب قرار گرفته است

ان تراکم استخوان را هم در ستون فقرات و هم در استخوان ران افزایش داده و خطر شکستگی استخو

، سایر علائم هورمون های جنسی  .ران ، مهره ها و سایر استخوان ها را در زنان یائسه کم می کند

 .یائسگی را نیز تخفیؾ می دهند

مقدار  .بصورت قرص یا چسب های پوستی وجود دارند، پروژسترون  + استروژنترکیب استروژن و 

 . متفاوت است و نظر پزشک معالج دارو و طرز مصرؾ بسته به شرایط بیمار

در برای کم کردن این خطر ، . مصرؾ استروژن به تنهائی ، خطر سرطان رحم را افزایش می دهد

برای زنانی که با عمل . هورمون پروژسترون نیز بهمراه استروژن تجویز می شودزنانی که رحم دارند 

استروژن شامل عوارض .  رحم آن ها برداشته شده است ، استروژن به تنهائی تجویز می شود ، جراحی

  .خونریزی از رحم ، حساس شدن پستان ها و بیماری کیسه صفرا می باشد

سال از قطع قاعدگی آن ها گذشته  10زنان یائسه ای که بطور متوسط  یک مطالعه بزرگ  در آمریکا در

ترکیب  ایناثرات مفید ، این مطالعه نتایج . مصرؾ کردند راپروژسترون  + استروژنترکیب یک ، بود 



و سایر استخوان ها و همچنین سرطان روده بزرگ در کاهش خطر شکستگی استخوان ران  را  ئی دارو

خطر سرطان پستان ، سکته مؽزی  و قلبی ، ایجاد لخته خون در این بیماران نشان داد، ولی درعین حال 

ی که فقط استروژن زناندر  در همین مطالعه .  شناختی ، کمی افزایش یافتاختلالات  در وریدها و

افزایش ،  خطربروز سکته مؽزی ، ایجاد لخته خون در وریدها و اختلالات شناختی مصرؾ کرده بودند

  .مشاهده نشدسرطان پستان و سکته قلبی در مورد خطرافزایش ولی ، یافت 

 شته بردا( سالگی  40تا  30) زنانی که یائسگی زودرس دارند یا تخمدان های آن ها در سنین کم در 

مطالعه  نتایج  .ممکن است سودمند باشدپروژسترون  +مصرؾ استروژن یا ترکیب استروژن شده اند، 

زنانی که سابقه سرطان پستان  اما . دادتعمیم نباید به این گروه سنی که در بالا به آن اشاره شد را ای 

یب استروژن و پروژسترون داشته یا در معرض خطر زیاد برای بروز آن هستند ، نباید استروژن یا ترک

 .مصرؾ کنند

زنان  ]  [ Food and Drug Administration(FDA)سازمان ؼذا و داروی آمریکا طبق توصیه

+ از استروژن یا ترکیب استروژنبخاطر پیشگیری از پوکی استخوان یائسه  قبل از اینکه تصمیم بگیرند 

آنجائیکه از . بگیرندوکی استخوان را در نظرمصرؾ سایر داروهای ضدپباید ، پروژسترون استفاده کنند 

، فوائد و مضار مصرؾ آن باید برای هر شخص در نظر گرفته استروژن عوارض مهمی دارد صرؾ م

پروژسترون برای کنترل علائم یائسگی + اگر تصمیم گرفته شود که استروژن یا ترکیب استروژن . شود

    .اده شودتجویز شود، بهتراست از کمترین مقدار دارو استف

  (Raloxifene)رالوکسی فن 

. رالوکسی فن برای پیشگیری و درمان پوکی استخوان در زنان یائسه مورد تصویب قرار گرفته است 

، بطوریکه  بر روی استروژن دارد فاوتی اثرات متاین دارو . رالوکسی فن برای مردان تجویز نمی شود

این دارو استروژن یا هورمون نیست . ت نامطلوب آن می باشدولی فاقد اثرا ا بوده دار اثرات مفید آن را

 . ولی بر روی گیرنده های استروژن در بدن تاثیر می گذارد

مورد اثرآن در . رالوکسی فن تراکم استخوان را افزایش و خطر شکستگی ستون فقرات را کاهش می دهد

 . د نیستبر روی شکستگی های استخوان ران و سایر استخوان ها شواهدی موجو

میلی گرمی در  06یک قرص  ،یا درمان پوکی استخوانومقدار مصرؾ رالوکسی فن چه برای پیشگیری 

 .در مواقع دیگر مصرؾ کردکه می توان آن را همراه باؼذا یا ، روز می باشد 

 06سال  8را که وابسته به استروژن هستند ،  در طی سرطان پستان  نوعی از  رالوکسی فن خطر

مصرؾ این دارو را در زنانی که  خطر  (FDA)سازمان ؼذا و داروی آمریکا . ش می دهددرصد کاه

و مبتلا به پوکی استخوان هستند ، یا حتی بدون اینکه پوکی استخوان سرطان پستان در آن ها زیاد است 

 .داشته باشند تصویب کرده است 



های  (گرفتگی)کرامپ ر گرفتن ، گ: این عوارض عبارتند از. زیاد شایع نیستندعوارض رالوکسی فن 

 .ایجاد لخته خون از عوارض درمان با استروژن نیز می باشد. و ایجاد لخته خون در وریدهاعضلانی 

مصرؾ رالوکسی فن . بطور موقت می باشدسایر عوارض شامل ورم کردن بدن و علائم شبه آنفلوآنزا 

 .داردنو فعالیت های شناختی مؽزتخمدان ها  ،سوئی بر رحم اثر 

بیماران این . رالوکسی فن را نباید در زنانی که خطر سکته مؽزی در آن ها زیاد است مصرؾ کرد

                     نوعی از نامرتبی ضربان قلبدچار یا، قبلا سکته مؽزی داشته اند  کسانی که : عبارتند از

   .نشده باشد آن ها بالا بوده و کنترلهستند یا فشارخون ( فیبریلاسیون دهلیزی) 

 (Denosumab) وسومابدن

برای درمان پوکی استخوان در زنان یائسه ای که در معرض خطر  0606این دارو در ماه ژوئن سال 

                                          .قرارگرفت تصویب مورد   FDAزیاد شکستگی استخوان هستند توسط 

 :رد زیر می باشدمنظور از خطرزیاد شکستگی استخوان، موا

 باشد افتاده اتفاق استخوان یک در شکستگی قبلا 

 باشد داشته وجود استخوان شکستگی برای متعدد خطر عوامل 

 مصرؾ کندبعلت عوارض آن ها پوکی استخوان را  بیمار نتواند سایر داروهای ضد 

 با مصرؾ سایر داروهای ضد پوکی استخوان ، اثرات مطلوبی حاصل نشده باشد 

بر روی واسطه های  که است  (آنتی بادی مونوکلونال) ییکبیولوژاز دسته داروهای اب ، دنوسوم

از تحلیل اثر ممانعت کننده داشته و بدین ترتیب نقش دارند استخوان  یب که در روند تخرشیمیائی 

قبل از هر تزریق . ماه یک بار در ورید تزریق می شود 0این دارو هر . استخوان جلوگیری می کند

بیمارانی که با این دارو مانند همه افراد مبتلا به پوکی استخوان ، . انجام می شودخون کلسیم زمایش آ

  .د مصرؾ کنند ندرمان می شوند باید هر روز مقدار کافی کلسیم و ویتامی

این دارو . دنوسوماب ، خطر شکستگی استخوان های فقرات ، ران و سایر استخوان ها را کاهش می دهد

درصد ، خطر شکستگی های  08ستون فقرات را به میزان جدید سال ، خطر شکستگی های  3در طی 

درصد کاهش  06درصد و خطر شکستگی سایر استخوان ها را به میزان  06بمیزان استخوان ران  را 

 .می دهد

ن قبل از مصرؾ این دارو ، کلسیم خون پائیاگر .  دنوسوماب ممکن است کلسیم خون را پائین بیاورد

، کلسیم پائین تر  با دنوسوماب  وگرنه بعد از درمان باشد ، باید قبل از تزریق این دارو آن را درمان کرد

، بیحسی و و کرامپ های عضله  ش اسپاسم ، لرز: علائم پائین بودن کلسیم خون عبارتند از. خواهد آمد

کند ، بیمار باید به پزشک  اگر این علائم بروز .سوزن سوزن شدن انگشتان دست و پا و اطراؾ دهان

  .فوری اطلاع دهد دخو



ایمنی  مافرادی که سیستم ایمنی آن ها ضعیؾ است و یا تحت درمان با داروهای تضعیؾ کننده سیست

اگر مشکلات سیتسم ایمنی حتی . هستند ، ممکن است با مصرؾ دنوسوماب دچار عفونت های شدید شوند

  دنوسوماب بیمارانی که با ت ها مانند عفونت های پوستی در خطر بعضی از عفوننیز در کار نباشد ، 

ممکن  ،هستند با دسونوماب تحت درمان ، برای سرطان در بیمارانی که . زیاد استدرمان می شوند 

   .شودایجاد اوستئونکروز فک  است 

 پاراتیروئید هورمون -(Teriparatide) پاراتید تری

تیروئید است که برای درمان پوکی استخوان در زنان یائسه و تری پاراتید ، نوعی از هورمون پارا

این دارو برای درمان .  استتصویب شده می باشد ، مردانی که خطر شکستگی استخوان در آن ها زیاد 

موجب ساخته  تری پاراتید . مورد تایید قرار گرفته استنیز پوکی استخوان ناشی از داروهای کورتونی 

شکستگی ستون  نشان داده شده که در مطالعات بالینی  .ستون فقرات می شود شدن استخوان بویژه در

 . می کنند کاهش می یابدبیمارانی که تری پاراتید مصرؾ فقرات و بقیه استخوان های بدن در 

اسب است که سابقه شکستگی استخوان ناشی از پوکی استخوان داشته و ی بیمارانی مناتری پاراتید بر

.  ( -3کمتر از   T-scoreعدد ) در سنجش تراکم استخوان بسیارپائین است  ن ها تراکم استخوان آ

بیمارانی که علی رؼم مصرؾ داروهای دیگر ضد پوکی استخوان ، درمان برای تری پاراتید همچنین 

 . کاهش می یابد ، داروی مناسبی استآن ها مرتبا تراکم استخوان 

. که حاوی دارو برای مصرؾ یک ماه هستند عرضه می شودتری پاراتید بصورت تزریقی در قلم هائی 

طول درمان با این دارو در حال حاضر  .دارو توسط خود بیمار در زیرجلد و روزانه تزریق می شوداین 

، اکثر متخصصین توصیه می  تری پاراتیدسال درمان با  0بعد از . سال مورد تایید است 0حداکثر تا 

 .ادامه دهد یک داروی ضد تحلیل استخوان با درمان را  کنند که بیمار

بالا کلسیم خون و ادرار ممکن است  .گیجی کرامپ های ساق پا و : عوارض تری پاراتید عبارتند از

پاراتید در موش های  ادیرزیادی از  تریمصرؾ مق.  سنگ کلیه ثابت نشده استخطر افزایش روند ولی 

نوع سرطان در موش این . ارکوم ایجاد کرده استیک نوع سرطان استخوان بنام اوستئوس ،صحرائی

دلیل ، سازمان ؼذا و بهمین . بسیار نادر است( بالؽین )  های صحرائی شیوع دارد ولی در انسان ها

   . مصرؾ تری پاراتید را فقط  برای مدت دو سال تایید کرده است (FDA)داروی آمریکا 

بیماری : موارد عبارتند ازاین . ی پاراتید مصرؾ کنندافرادی که دچار بعضی بیماری ها هستند نباید تر

هستند، بیمارانی که بدون رشد  استخوانی در هنگام ، بچه هائی که دچار دردهای (Paget)پاژه استخوان 

.  و کسانی که  اسکلت آن ها با اشعه درمان شده استعلت مشخص آلکالن فسفاتاز خون آن ها بالا است 

و سرطان هائی که به  ی نباید در بیماران مبتلا به بیماری هیپرپاراتیروئیدتری پاراتید را همچنین 

  .اگر کلسیم خون نیز بالا باشد ، نباید این دارو مصرؾ شود .استخوان نیز سرایت کرده اند ، تجویز کرد

 



 سایر داروهای ضد پوکی استخوان

توسط سازمان  ن نوشتن این مطلب ،زما تا داروهائی که در بالا شرح داده شدند ، داروهائی هستند که

. برای درمان یا پیشگیری از پوکی استخوان مورد تصویب قرار گرفته اند  (FDA)ؼذا و داروی آمریکا 

 در زیر .  ممکن است تجویز شوند استخوانهای دیگری نیز برای پوکی بر داروهای فوق ، داروعلاوه 

 .ذکر می شوندنمونه هائی از آن 

از گیاهان تهیه می شوند و اثرات  (phytoestrogens) تروژن هافیتواس:  طبیعی های استروژن

میوه ها و در دانه های گیاهی مانند بذرکتان ، جو سیاه ، نوعی از این مواد  .استروژنی ضعیفی دارند

انجام شده بر مطالعات . نوع دیگری از فیتواستروژن ها در سویا  یافت می شود. سبزیجات وجود دارند

تا کنون اثرآن ها بر تراکم استخوان  ایج امیدوارکننده ای داشته ، ولیها در حیوانات نت روی فیتواستروژن

نوع  سنتتیک فیتواستروژن   ،(  (ipriflavoneفلاون ایپری. یا شکستگی در انسان نشان داده نشده است 

ثر مصرؾ کم شدن گلبول های سفید در ا. استمی باشد که در بعضی کشورها مورد استفاده قرار گرفته 

 .این دارو گزارش شده است 

لیؾ در گروه کلسیم قرار یکی از عناصری است که درجدول مند  (strontium)استرونتیوم :استرونتیوم

بصورت دارو در (strontium ranelate)رانلات استرونتیوم یکی از املاح این عنصر بنام . دارد

سولفات ، املاح  کربنات ، . انجام شده است کا در مورد آن در آمرینیز اروپا وجود دارد و تحقیقاتی 

این عنصر بشکل مکمل های ؼذائی در آمریکا وجود دارند که بعنوان کلراید، گلوکونات و سیترات 

بعنوان دارو مورد درمان یا پیشگیری مورد تایید نیستند وفقط ملح  رانلات استرونتیوم در حال حاضر 

دارو آن است که هم  تحلیل استخوان را کاهش می دهد و هم از خصوصیات این . مصرؾ قرار می گیرد

ساخته شدن آن را افزایش می دهد و از این نظر با تمام داروهائی که فقط یکی از دو خاصیت فوق را 

 . دارند متفاوت است

ضد پوکی استخوان داروهای درمان ارزیابی تاثیر   

بیمارتاثیر درمان خوبی داشته باشد ، لزوما یک در  ، ی ضد پوکی استخوان یک دارواگر باید دانست که 

یک دارو ، پاسخ های  ؾ نسبت به لبه زبان دیگر، افراد مخت. نخواهد بوددرمان مناسبی برای همه افراد 

  .می دهنداز خود بروز درمانی متفاوتی 

ضد  موقع درماندر . رمان ، باید دارو را طبق دستور مخصوص آن مصرؾ کرددواقع شدن برای موثر

نمی شود ، بدین معنی که علائمی دال بر  های خود پوکی استخوان ، بیمار متوجه تؽییری در استخوان

بنابراین قطع دارو با این فرض که بیمار . قوی ترشدن یا ضعیؾ تر شدن استخوان ها وجود ندارد

ان، انجام برای تاثیرکردن  داروهای ضد پوکی استخو .تؽییری در خود احساس نمی کند جایز نیست

.ورزش های منظم و مصرؾ مقادیر کافی کلسیم و ویتامین د نیز ضروری است  

بیس فسفونات ها ، کلسی تونی ، استروژن ،    ) هدؾ از درمان با داروهای ضد تحلیل استخوان 

. شکستگی استخوان کاهش یابدخطرو  این است که از دست رفتن استخوان ( و دنوسوماب  رالوکسی فن



بیشتر شود و شکستگی استخوان کمی اگر در یک بیمار مقدار تراکم استخوان ثابت باقی بماند یا  بنابراین

.اتفاق نیافتد، جواب به درمان مساعد می باشد  

خلل وفرج  شدن و پرتری پاراتید ، ساخته شدن استخوان و افزایش تراکم استخوان   هدؾ از درمان با

به درمان  جواب مساعدبنابراین  .خطر شکستگی  کم شودتا  استهای ریز ایجاد شده در استخوان پوک 

پیداکرده و در نتیجه کیفیت استخوان بهبود فته ، تراکم استخوان افزایش یا در یک بیماروقتی است که  

  .استحکام استخوان زیاد شده باشد

یک تا دو  اکثر متخصصین برای ارزیابی تاثیر درمان ضد پوکی استخوان ، سنجش تراکم استخوان را

تکرار سنجش تراکم استخوان ، تؽییرات تراکم استخوان را . بعد از شروع درمان تکرار می کنندسال 

نیز می  (که  مارکرهای استخوان نامیده می شوند ) بعضی از آزمایشات خون و ادرار . نشان خواهد داد

کیفیت استخوان ای ارزیابی حال حاضر وسیله ای بردر  . توانند در ارزیابی درمان بکار گرفته شوند

.موجود نیست  

  استخوان پوکی ضد درمان طول

ی ضد در مورد بقیه داروها. تری پاراتید را نباید بیشتر از دو سال مصرؾ کرد، FDA طبق توصیه 

بی خطر و تا چه مدت ی ضد پوکی استخوان ، مطالعاتی که نشان دهد مصرؾ داروها، پوکی استخوان 

  . ام نشده است موثر خواهند بود انج

 ناستخوا یپوک از یریشگیپ

برای رسیدن به حداکثر توده  .پیشگیری از پوکی استخوان در تمام طول زندگی صورت می گیرد
وامل مختلفی را باید درنظر استخوان در سنین بالاتر عمر ، عرفتن استخوانی و بحداقل رساندن ازدست 

 :داشت که در زیر شرح داده خواهند شد

   میکلس

مطالعات .  عدم مصرؾ کافی کلسیم در طول زندگی ، نقش برجسته ای درایجاد پوکی استخوان دارد
، از دست رفتن سریع استخوان و توده استخوان کمبود کلسیم  با ناکافی مختلفی نشان داده اند که مصرؾ 

در . ی کندبدن به کلسیم در طول زندگی تفاوت م ازین .خطرشکستگی استخوان ارتباط داردافزایش 
دوران کودکی و نوجوانی ؛ موقعی که استخوان ها در حال رشد هستند و در زنان حامله و شیرده ، به 

علت احتیاج افراد . یائسه و مردان مسن هم نیاز بیشتری به کلسیم دارندزنان . کلسیم بیشتری احتیاج است
. ش جذب کلسیم از روده ها می شودیتامین د باشد که موجب کاهمسن به کلسیم بیشتر ممکن است کمبود و

مصرؾ بعضی داروها و بیماری های مزمن در اشخاص مسن ، نیز ممکن است جذب کلسیم را دچار 
استخوانی در هرچه توده .دوران نوجوانی مهمترین زمان برای ساختن توده استخوانی است  . اختلال کند

بهمین  .تخوان در سنین بالاتر عمر بهتر استبرای مقابله با پوکی اسدوران جوانی بیشتر ساخته شود ، 
که در آموزش  (وسایل ارتباط جمعی همچنین و ) وسایر افرادمعلمین   ؛والدین   ،توصیه می شودجهت 

ورزش و فعالیت انجام و همچنین  حاوی کلسیم  خوردن ؼذاهای دارند ، کودکان و جوانان را برای   نقش



و ویتامین د  کلسیم مکمل های حاوی در مورد  ،وکی استخوان در قسمت درمان پ .تشویق کنند بدنی 
  .شرح داده شده است 

 * دهد مختلؾ نشان میسنین را در  و ویتامین د  یم جدول زیر مقادیر لازم کلس

                د نیتامیو
(یلالمل نیبواحد )  

                           
  (گرم یلیم)  میکلس

                               
                  سن

   یماهگ 6تولد تا  از 210 200

  یسالگ 1تا  یماهگ 6 از 270 200

  یسالگ 3تا  یسالگ 1 از 500 200

  یسالگ 8 تا یسالگ 4 از 800 200

  یسالگ 18تا  یسالگ 9 از  1300 200

یسالگ 50تا یسالگ19 از 1000 200  

  یسالگ 70تا یسالگ 51از 1200 400

  یسالگ 70از  بالاتر 1200 600

 :زنان حامله و شیرده 

   (سال 18ریز) حامله زنان 1300 200

 (سال18ازبعد ) حامله زنان 1000 200

 *                                Source: Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academy of Sciences, 1997 

 د نیتامیو

 پوکی استخوان  در قسمت درمان . ویتامین د نقش مهمی در جذب کلسیم و سلامت استخوان ایفا می کند
در معرض نور آفتاب ساخته می شود و همچنین می توان آن  با قرارگرفتن پوست ویتامین د  که ذکر شد 

ن د مورد نیاز خود را تامین اکثر افراد قادرند از راه های طبیعی ویتامیگرچه . را از راه ؼذا بدست آورد
و از نور آفتاب بهره مند شوند و  رفته نمی توانند از خانه بیرون  کنند ، ولی در افراد مسن ،  کسانی که 

گونه افراد و این . ، تولید ویتامین د کاهش می یابدبیماران مبتلا به بیماری های مزمن عصبی و گوارشی 
. تامین د هستند، احتیاج به مکمل های حاوی ویتامین د دارندکسان دیگری که در معرض خطر کمبود وی

واحد بین المللی و برای سنین  200سالگی  50در کودکان و بالؽین تا سن  ،  ویتامین د میزان مصرؾ 
توصیه واحد بین المللی  600سال سن دارند  70واحد و کسانی که بیشتر از  400سالگی  70تا  51

   (.رجوع کنید به جدول بالا ) شده است 

   هیتغذ

رژیم برای سلامت استخوان در طول زندگی ، علاوه بر کلسیم و ویتامین د که در بالا شرح داده شد، 
  . باشدو تامین کننده کالری کافی شامل مقادیر زیاد میوه ، سبزیجات باید ؼذائی 

 



 ورزش

شواهد . فعالیت قوی تر می شود است که  در نتیجه ورزش ویک بافت زنده  له استخوان  نیز مانند عض
اما در نظر . ) می کندرا زیادتر حداکثر توده استخوانی که فعالیت بدنی در اوایل زندگی ، ند داده انشان 

نوع ورزش بهترین (. داشته باشید که فعالیت های خیلی زیاد نیز برای سلامت استخوان مضر می باشد 
این  در هستند که ی تحمل کننده وزن بدن انی  ، ورزش هااری از توده استخوبرای ساخته شدن و نگاهد

بالا و پائین :  ورزش ها عبارتند ازاین . آوردم وزن بدن بر روی استخوان ها فشار وارد  ورزش ها 
وسایل ورزشی . پریدن ، کوهنوردی ، راه رفتن ، بالا وپائین رفتن از پله ها ، باؼبانی ، تنیس و رقص

تردمیل :  فشار وزن بر روی استخوان ها وارد می شود، عبارتند ازتا اندازه ای  ابا بکار بردن آن هکه 
(Treadmill)  بدن و دوچرخه های  اسکیماشین پله بالا و پائین می رود ،  ثل م، وسایلی که فرد از آن

این ولی ،  شنا کردن ورزش هائی نیستند که بر روی بدن فشار بیاورندو  دوچرخه سواری .  سازی 
  . رزش ها فوائد دیگری برای سلامتی دارندو

اهمیت  نیز می شوند حفظ تعادل داده و موجب بهترشدن ورزش هائی که توده عضلانی را افزایش 
فعال باقی  ن توده استخوانی را زیاد کرد ولی نمی توارزش وبا در سنین پیری با آنکه  .دارندزیادی 

در افراد مسن تقویت عضلات  .اهمیت دارند ن باز هم های تحمل کننده وزن بدماندن و انجام ورزش 
 این نوع مقدار  توصیه می شود که . برای حفظ تعادل وپیشگیری از افتادن به زمین مفید می باشند

 .دقیقه یا بیشتر در اکثر روزهای هفته باشد 30فعالیت ها برای افراد مسن ، 

 دنیگارکشیس

زنانی که سیگار می کشند نسبت به زنان . ه ها مضر استسیگار کشیدن برای استخوان ها، قلب و ری
 .زودتر یائسه می شوندو کمتری دارند ؼیرسیگاری ، توده استخوانی 

  الکل

بعلت تؽذیه نامناسب و عوامل هورمونی ، تراکم مشروبات الکلی زیادی مصرؾ می کنند  که  یکساندر 
علاوه بر این ، مصرؾ زیاد  .زیاد می شوددر آن ها  کستگی استخوان خطرش استخوان کاهش یافته و 

خطر افتادن به زمین را زیاد می کند که به نوبه خود خطر شکستگی استخوان را افزایش می ، الکل 
  .دهد

 ئی که موجب تحلیل استخوان می شوندداروها

موجب کاهش تراکم استخوان و در نتیجه ( کورتون ها)مصرؾ طولانی مدت گلوکوکورتیکوئیدها 
دیگری که می توانند سبب از دست رفتن استخوان شوند داروهای . گی استخوان می شوندشکست

داروهائی که برای درمان آندومتریوز داروهای ضد تشنج  مانند فنیتوئین و باربیتورات ها ؛ : عبارتنداز
مصرؾ می شوند؛ مصرؾ زیاده از حد آنتی اسید های حاوی آلومینیوم؛ بعضی درمان های ضد سرطان 

نباید داروهای خود را از این داروها استفاده می کنند بیماران اگر البته .  مصرؾ زیاد قرص تیرویئدو 
 .قطع کرده یا مقدار آن ها را کم کنندبدون مشورت با پزشک 

 



 استخوان یپوک کننده یریشگیپ یداروها

پوکی استخوان شرح داروهای زیادی برای پیشگیری از پوکی استخوان موجود است که در قسمت درمان 
 .داده شده اند

 کیفیت زندگی وپوکی استخوان 

مسلما . تاثیرات متفاوتی دارد،یعنی شکستگی های استخوان ، در زندگی افراد  پوکی استخوان  عوارض 

ن     محل شکستگی استخوا. می باشدمتفاوت  یک استخوان با شکستگی های متعدد در تاثیر شکستگی 

اثرات پوکی استخوان بر . تاثیرات متفاوتی بر کیفیت زندگی داردنیز ( فقرات  استخوان ران یا ستون)

 :کیفیت زندگی عبارتند از

 افسردگی و اضطراب  

 محدودیت در انجام کار و تفریح 

 دردهای حاد یا مزمن 

  اشکال در انجام کارهای روزمره زندگی 

 وابسته شدن به دیگران 

 تؽییر در ارتباط با فامیل و دوستان 

بدلایل بالا ، علاوه بر درمان های اختصاصی برای استخوان ها ، عوارض دیگر نیز در صورت نیاز  بنا

پزشک معالج ، سایر پرسنل پزشکی ، افراد فامیل و دوستان می توانند در این موارد . باید درمان شوند

   .به بیمار کمک کنند

  استخوان پوکی مور در تحقیقات

شته بسیار مورد توجه قرار گرفته و تحقیقات زیادی در مورد جنبه های پوکی استخوان در دو دهه گذ

 :موضوعات مورد تحقیق عبارتند از. انجام شده یا در حال انجام استمختلؾ این بیماری 

  روند ازدست رفتن استخوان در سطح ملکولی و بافتیپیدا کردن علل و 

 ر برای ایجاد پوکی استخوان ارزیابی عوامل خط 

 آن و کاهش خطر شکستگی ن راهکارهای جدید برای حفظ تراکم استخوان و افزایش پیدا کرد

 استخوان

  ژنتیک ، هورمون ها ، کلسیم ، ویتامین د ، داروهای مختلؾ و  ازقبیل نقش عوامل مختلؾ کشؾ

 توده استخوان ساخته شدن  درورزش 

  تحقیقات در مورد پوکی استخوان در مردان 

  تحقیقات در مورد تؽذیه 

   



 (به زبان انگلیسی ) منابع اینترنتی برخی 

 http://www.niams.nih.gov  

 http://www.nof.org 

http://www.arthritis.org  

 http://www.fda.gov/ 

 و مىبع رکر با تیسا هیا مطالب از یبردار یکپ.  است رانیا یروماتولوژ اوجمه بً متعلق تیسا هیا حقوق تمام 

.است بلاماوع  متون در رییتغ اوجام بذون  

                                                                            www.iranianra.org                                                                           9831  مايید:  شذي یبازوگر 

   

 

 

 

  

  

 

http://www.niams.nih.gov/Health_Info/bone/default.asp
http://www.nof.org/
http://www.arthritis.org/
http://www.fda.gov/

