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آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی2

   پوكى استخوان چیست؟   

پوكى اسـتخوان يا اسـتئوپروز، بيمارى خاموشى است كه استحكام 

اسـتخوان‌ها را به‌تدريـج از بين مى‌برد. 

رونـد استخوان‌سـازى در بـدن از هنـگام تولـد آغـاز مى‌شـود و بـه 

طور متوسـط تا حدود ۳۵-۳۰ سـالگى ادامه دارد و از آن پس رو به 

كاهـش مى‌گـذارد و در نتيجـه بافت اسـتخوانى نازك‌تـر و ضعيف‌تر 

مى‌شـود. 

 اسـتخوان‌های بدن در اوایل سـنین 25 و اواخر سنین 35 به حداکثر 

قدرت و اسـتحکام می‌رسـند و سپس آغاز به از دست دادن کلسیم 

میک‌نند. 

اسـتخوان‌های بدن وقتی کلسـیم خود را از دسـت بدهند، ضعیف 

و شـکننده خواهند شـد و شکنندگی اسـتخوان‌ها پدید می‌آید. 

پوکـی اسـتخوان در زنان بیشـتر از مـردان دیده می‌شـود. در بانوان، 

پـس از یائسـگی، ایـن سـرعت تخریبی اسـتخوان بیشـتر می‌شـود و 

پوکـی اسـتخوان آغاز خواهد شـد.

ايـن بيمـارى را از آن جهـت بيمـارى خامـوش مى‌نامنـد كـه تـا زمانـى 

كـه فـرد دچـار شكسـتگى اسـتخوان و يـا مجبـور به سـنجش تراكم 

بافـت اسـتخوانى نشـده باشـد، هيچ علامت و نشـانه بـه خصوصى 

ندارد.

 فـردى كـه پوكـى اسـتخوان دارد، ممكـن اسـت بـا كمتريـن ضربـه، 

افتـادن و يـا فشـار شـديدى دچـار شكسـتگى و آسـيب اسـتخوانى 

شـود. اغلب اين آسـيب‌ها در ناحيه لگن، سـتون فقرات )مهره‌هاى 

پشـتى و كمرى(، اسـتخوان ران، مهره‌هاى گردن و مچ دسـت اسـت.
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3 آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

براى مقابله با پوكى استخوان و پيامدهاى ناشى از آن، هيچگاه 
دير نيست. زمانى پوكى استخوان را بيمارى درمان‌ناپذير 

مى‌دانستند، ولى امروزه با استفاده از روش‌هاى نوين پزشكى، 
تشخيص زودهنگام، رژيم غذايى مناسب و فعاليت‌هاى بدنى 
گوناگون، نه تنها مى‌توانند روند بيمارى را كاهش دهند، بلكه 
موجب تقويت بافت‌هاى استخوانى و ترميم آنها نيز مى‌شوند.

 توجـه بـه سالمتی اسـتخوان‌ها ارتباطـی بـه سـن نـدارد. در دوران 

صـورت  فعالانـه  اسـتخوانی  بافـت  سـاختن  كـه  زمانـی  كودكـی، 

می‌گیـرد به كودكان خود بیاموزیم كه به سالمتی اسـتخوان‌های 

خود بیندیشـند. رژیم غذایی مناسـب و فعالیت‌هـای بدنی، به آنها 

كمـك می‌كنـد تـا اسـتخوان‌های محكمـی داشـته باشـند. 

رژیـم غذایی نامناسـب و فعالیت بدنی ناكافـی، در دوران كودكی و 

نوجوانی )9 تا 18 سـالگی(، منجر به بروز ضعف بافت اسـتخوانی در 

دوران بزرگسـالی خواهـد شـد.از طرفـی با پیروی از یـك برنامه غذایی 

مناسـب و حـاوی كلسـیم به مقدار كافی و فعالیـت بدنی منظم در 

دوران كودكـی و نوجوانـی، می‌تـوان خطـر بـروز پوكـی اسـتخوان را 

در دوران بزرگسـالی كاهش داد.

استخوان 

سالم

پوکی 

استخوان
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آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی4

   پيشگيرى از پوكى استخوان   

پيشـگيرى از ايـن بيمـارى، بايـد در تمـام طـول زندگـى انجـام گيرد و 

هـدف از آن، افزايـش تراكـم بافـت اسـتخوان در سـنين كودكـى و 

نوجوانـى و كاهـش رونـد پوكـى اسـتخوان اسـت. 

نـكات مهمـى كـه بـراى پيشـگيرى از پوكـى اسـتخوان بايـد در نظـر 

داشـت، عبارتنـد از: 

   مصرف كلسيم لازم

ضـرورى  زنـان  بـراى  روز،  در  كلسـيم  ميلى‌گـرم  روزانـه ۱۰۰۰  مصـرف 

اسـت. ايـن ميـزان بـراى زنان ۵۰ سـال بـه بالا بايـد بـه ۱۵۰۰ ميلى‌گرم 

زنـان حاملـه و شـيرده بايـد حداقـل ۱۲۰۰  افزايـش يابـد. همچنيـن 

ميلى‌گـرم كلسـيم در روز مصـرف كننـد. 

مـواد غذايـى غنـى از كلسـيم شـير، ماسـت، پنيـر و ماهـى هسـتند. 

يـك ليـوان شـير كم‌چـرب ۳۰۰ ميلى‌گـرم و يـك ليـوان ماسـت كـم 
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5 آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

چـرب ۴۰۰ ميلى‌گـرم كلسـيم دارد. لبنیـات کم‌چـرب و بـدون چربـی 

حـاوی کلسـیم زیـادی هسـتند.

از  مى‌تـوان  كلسـيم،  حـاوى  مـواد  بـه  دسترسـى  عـدم  صـورت  در 

ايـن  كـرد.  اسـتفاده   D ويتاميـن  همـراه  بـه  غذايـى  مكمل‌هـاى 

مكمل‌هـا را بهتـر اسـت بـه همـراه وعده‌هـاى غذايـى و يـا هنـگام 

خـواب خـورد تـا بيشـتر جـذب بـدن شـوند. 

در نظـر داشـته باشـيد، مـوادى مثـل قهوه، سـيگار، گوشـت قرمز و 

نوشـيدنى‌هاى كافئيـن‌دار مانـع از جـذب كامـل كلسـيم دريافتـی 

می‌شـوند.

D مصرف ويتامين   

مصـرف ايـن ويتاميـن همـراه با كلسـيم موجب جذب بهتر كلسـيم 

در بـدن مى‌شـود. افـرادى كـه دچـار فقـر ويتاميـن D هسـتند، بـه 

نرمـى و يـا پوكى اسـتخوان دچار مى‌شـوند. بيمارى نرمى اسـتخوان 

يـا راشيتيسـم نيـز شـبيه پوكـى اسـتخوان اسـت بـا ايـن تفـاوت كـه 

كمبـود كلسـيم منجـر بـه نـرم شـدن اسـتخوان‌ها و انحنـاى شـديد 

آنهـا مى‌شـود.

بدين منظور پزشـكان توصيه مى‌كنند كه براى جذب بهتر كلسـيم 

مصرفـى بـدن، ويتاميـن D تجويـز شـود. بـه ويـژه بـراى افـرادى كـه 

كمتـر از نـور آفتـاب بهـره مى‌گيرنـد و مجبـور بـه اسـتراحت در خانـه 

. هستند

 مـواد غذائـی مانند لبنیـات، زرده تخم‌مرغ، بعضـی ماهی‌ها، روغن 

ماهـی و جگـر به مقـدار زیاد حاوی ویتامین D هسـتند. 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		


www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir		

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir



آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی6

   انجام تمرينات ورزشى

داشـتن تحرك و فعاليت‌هاى جسمانى، مى‌تواند موجب استخوان 

سـازى و افزايش نيروى عضلانى فرد شود. 

شـنا كـردن موجـب سـفت شـدن مفاصـل مى‌شـود و از دردهـاى 

مى‌كاهـد. اسـتخوانى 

 پيـاده‌روى، ورزش سـاده‌اى اسـت كـه بايـد حداقـل روزى ۳۰ دقيقه 

انجـام شـود تـا اثـر خـود را بر بافت‌هـاى اسـتخوانى فرد بگـذارد.

براى پياده‌روى توجه به چند اصل مفيد می‌باشد:

    مسافتى را انتخاب كنيد كه متناسب با توان جسمانى شما باشد. 

    مسـير خـود را ابتدا با قدم‌هاى آهسـته طـى و به‌تدريج گام‌هاى 

خـود را تنـد كنيـد. چنانچه آمادگى بدنى كافى پيدا كرديد، مسـافت 

خـود را بيشـتر كنيد.مسـيرهاى متنـوع انتخـاب كنيـد، بـه خودتـان 

فشـار نياوريـد و دوسـت و همراهى خـوب براى خـود برگزينيد. 

    سـعى كنيـد مسـافتى معين و نـه زمانى معين را بـراى پياده‌روى 

كنيد.  انتخاب 
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7 آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

   نشستن، ايستادن و خوابيدن صحيح

از جملـه نكاتـى اسـت كه مى‌توانـد موجب حفظ قامت و اسـتخوان 

بنـدى بـدن شـود. هنـگام نشسـتن، باسـن خـود را به سـمت عقب 

بكشـيد و صـاف بنشـينيد. هنـگام ايسـتادن قـوز نكنيـد تا سـتون 

مهره‌هـا انحنـا پيـدا نكنـد و هنـگام خوابيـدن سـعى كنيـد بالـش، 

زيـر سـر خـود نگذاريـد تا سـتون مهره‌ها شـكل خود را حفـظ كنند. 

   ترک سیگار و نکشیدن سیگار

کشیدن سیگار، پوکی استخوان رابه شدت افزایش می‌دهد.

   دارو درمانى

دارو درمانـى بـا تجويز پزشـك معالج، مى‌تواند روند پوكى اسـتخوان 

را در افراد، حتى سـالخوردگان، كاهش دهد.
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