
 

 

 

 

 

 

 

 

 پوکی استخوان چیست؟ 

بیواری ضایعی است کَ  (Osteoporosis) پْکی استخْاى

باعث ضعیف ضذى استخْاى ُا ضذٍ ّ خطز ضکستگی 

سهاًیکَ ضوا دچار پْکی . استخْاى ُا را افشایص هی دُذ

استخْاى ُستیذ، با افتادى ُای عادی ّ یا ضزبَ ُای 

هعوْلی ّ یا در هزاحل ضذیذ حتی با یک سزفَ هوکي 

ضکستگی ُای . است استخْاى ُای ضوا بطکٌذ

کی استخْاى هعوْلا در لگي، هچ دست ّ هزبْط بَ پْ

 .ستْى فقزات رخ هی دُذ

استخْاى بافتی سًذٍ در بذى بْدٍ کَ دائوا جذب ّ 

پْکی استخْاى سهاًی رخ هی دُذ کَ . جایگشیي هی ضْد

تْلیذ استخْاى ُای جذیذ با هزگ استخْاى ُای قذیوی 

 .بزابز ًوی باضذ

 

ُای هختلف پْکی استخْاى در سًاى ّ هزداى ّ ُوَ ًژاد

اًساى ُا را رخ هیذُذ با ایٌحال افزاد سفیذ پْست ّ سًاى 

در خطز ( بخصْظ سًاى بعذ اس سي یائسگی)آسیایی 

  .بیطتزی بزای ابتلا بَ ایي بیواری هی باضٌذ

دارُّا، رژین غذایی سالن ّ ّرسش هی تْاًٌذ در 

 .پیطگیزی ّ درهاى ایي بیواری کوک ًوایٌذ

 

 

 علایم پوکی استخوان

پْکی استخْاى هعوْلا در هزاحل اّلیَ علاهت خاصی 

ًذارد ّ علاین آى کن کن یعذ اس ایٌکَ بیواری پیطزفت کزد 

 :خْد را ًطاى هی دٌُذ، بعضی اس علاین ضایع ضاهل

 درد هفاصل 

 هطکل در ایستادى 

آموزش بھ بیمار استئوپروز
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 هطکل در راست ًطستي 

 کْتاٍ ضذى قذ در گذر سهاى 

 آساى ضکستگي استخْاى با ضزبات کن ضذت 

د پْکی استخْاى بخْدی خْد دردًاک ًبْدٍ، اها ُزچي

ضکستي استخْاى در اثز پْکی استخْاى دردًاک هی 

باضذ، هعوْل تزیي ضکستگی استخْاى در ایي بیواری 

 .ضکستي استخْاى ُای ستْى فقزات هی باضذ

دلایل ابتلا به پوکی استخوان و افزاد در 

 خطز پوکی استخوان

 خطزات و عوامل تغییز نبپذیز و پوکی استخوان

 ،سًاى بیطتز اس هزداى در خطز ابتلا  جٌسیت ضوا

 .بَ ایي بیواری ُستٌذ

 ،افزاد هسي بیطتز اس دیگزاى در خطز ایي  سي

 .بیواری هی باضٌذ

 ،ُوچٌیي آسیایی ُا در  افزاد سفیذپْست ًژاد ّ

 .خطز بیطتزی قزار دارًذ

 ،ابتلا پذر ّ هادر ّ خْاُز ّ بزدار  سابقَ خاًْادگی

بَ پْکی استخْاى خطز ابتلای ضوا را ًیش 

 .افاسیص هی دُذ

 ،افزادیکَ جثَ کْچکی دارًذ در خطز  جثَ ضوا

بیطتزی بزای ابتلا بَ بیواری قزار دارًذ، چزاکَ 

در ایي افزاد کن تز  هوکي است ساخت استخْاى

 .باضذ

 عوامل تغذیه ای و پوکی استخوان

 ،ایي کوبْد در صْرتیکَ  کوبْد دریافت کلسین

طْلاًی هذت باضذ هی تْاًذ باعث ابتلا بَ پْکی 

  .استخْاى ضْد

 ،افزدایکَ دچار بیواری کن  اختلالات خْردى

اضتِایی ُستٌذ، در خطز بیطتزی بزای ابتلا بَ 

دریافت غذای کن . ضٌذپْکی استخْاى هی با

. هی تْاًذ هیشاى کلسین در بذى را کاُص دُذ

ُوچٌیي بی اضتِایی هی تْاًذ باعث تْقف 

قاعذگی در سًاى ّ بَ طبع آى افشایص خطز ابتلا 

 .بَ پْکی استخْاى ُستٌذ

 ،افزادیکَ با جزاحی  جزاحی دستگاٍ گْارش

سایش هعذٍ خْد را کاُص دادٍ، عول بای پس 

دٌُذ ّ یا بخطی اس رّدٍ را بز هعذٍ اًجام هی 

هیذارًذ، درخطز بیطتزی بزای ابتلا بَ پْکی 

 .استخْاى هی باضٌذ

 سبک سنذگی و پوکی استخوان

 ،افزادیکَ توام هذت ًطستَ بْدٍ ّ  کن تحزکی

کن تحزک ُستٌذ، در خطز بیطتزی بزای ابتلا بَ 

 .بیواری پْکی استخْاى هی باضٌذ

 ،ی تْاًذ خطز هصزف هٌظن الکل م افزاد الکلی

ابتلای ضوا بَ بیواری پْکی استخْاى را افشایص 

 .دُذ

 ُزچٌذ دلیل اصلی تاثیز سیگار  ،ىسیگار کطیذ

بز پْکی استخْاى هعلْم ًیست، اها تحقیقات 

ًطاى هی دٌُذ کَ پْکی استخْاى ّ هصزف 

 .سیگار با ُن هزتبظ هی باضٌذ

 

سهاًی رخ هی دُذ ُواًطْر کَ گفتین پْکی استخْاى

کَ تْلیذ استخْاى ُای جذیذ با هزگ استخْاى ُای

ضوا  استخْاىقذیوی بزابز ًوی باضذ، در ایي حالتتزاکن

.کاُص یافتَ ّ ضوا دچار پْکی استخْاى هی ضْیذ

تلا بَ ایي بیواری ًقص ایفا هی کٌٌذ، عْاهلی کَ در اب

سطح ضاهل پٌج دستَ خطزات ّ عْاهل تغییز ًاپذیز،

استزّئیذی ّ ل تغذیَ ای، هصزف دارُّایمُْرهًْی، عْا

.سایز دارّ ُا ّ سبک سًذگی هی ضًْذ
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