
 
پوكى استخوان يا استئوپروز، بيمارى خاموشى است كه اسـتـحـكـام              

 استخوان ها را به تدريج از بين مى برد. 
روند استخوان سازى در بدن از هنگام تولد آغاز مى شود و بـه طـور                  

سالگى ادامه دارد و از آن پس رو به كاهش مى           30  -35متوسط تا حدود    
 گذارد و در نتيجه بافت استخوانى نازك تر و ضعيف تر مى شود. 

استخوانهاي بدن وقتي كلسيم خود را ازدست بدهند، ضعيف و شكننده           
 آيد.  خواهند شد و شكنندگي استخوانها پديد مي 

پوكي استخوان در زنان بيشتر از مردان ديده مي شود.در بانوان، پس از              
يائسگي، اين سرعت تخريبي استخوان بيشتر مي شـود و پـوكـي                

 استخوان آغاز خواهد شد.
اين بيمارى را از آن جهت بيمارى خاموش مى نامند كه تا زمانى كه فرد               
دچار شكستگى استخوان و يا مجبور به سنجش تراكم بافت استخوانـى            

 نشده باشد، هيچ علامت و نشانه به خصوصى ندارد.

فردى كه پوكى استخوان دارد، ممكن است با كمترين ضربه، افتادن و               
يا فشار شديدى دچار شكستگى و آسيب استخوانى شود. اغلب ايـن              
آسيب ها در ناحيه لگن، ستون فقرات (مهره هاى پشتـى وكـمـرى)،                 

 استخوان ران، مهره هاى گردن و مچ دست است.

 

 

 

 

 

 

توجه به سلامتي استخوان ها ارتباطي به سن ندارد. در دوران كـودكـي،               

زماني كه ساختن بافت استخواني فعالانه صـورت مـي گـيـرد بـه                    

كودكان خود بياموزيم كه به سلامتي استخوان هاي فـرزنـدخـود            والدينِ

بيانديشند. رژيم غذايي مناسب و فعاليت هاي بدني، به آنها كمك مـي               

 كند تا سرمايه يِ توده يِ استخواني مناسب بدست آورند. 

رژيم غذايي نامناسب و فعاليت بدني ناكافي،  در دوران كودكي و نوجواني            

سالگي)، منجر به توده پايينِ بافت اسـتـخـوانـي در دوران                   18تا    9( 

بزرگسالي خواهد شد.از طرفي با پيروي از يك برنامه غذايي مناسـب و               

حاوي كلسيم به مقدار كافي و فعاليت بدني منظم در دوران كـودكـي و                

نوجواني، مي توان خطر بروز پوكي استخوان را در دوران بـزرگسـالـي               

 كاهش داد.

براى مقابله با پوكى استخوان و پيامدهاى ناشى از آن، هيـچـگـاه ديـر               

نيست. زمانى پوكى استخوان را بيمارى درمان ناپذير مى دانستند، ولـى             

 امروزه با استفاده از روش هاى نوين پزشكى، تشخيص زودهنگام، رژيم 

 

غذايى مناسب و فعاليت هاى بدنى گوناگون، نه تنها مى تواننـد رونـد               
بيمارى را كاهش دهند، بلكه موجب تقويت بافت هاى استخوانى و ترميم     

 توجه از بروز شكستگي مي شود.و جلوگيري قابل   

 

انجام گيرد و    پيشگيرى از اين بيمارى، بايد در تمام طول زنـدگـى            
هدف از آن، افزايش تراكم بافت استخوان در سنين كودكى و نوجوانى و             

 كاهش روند پوكى استخوان است. 

نكات مهمى كه براى پيشگيرى از پوكى استخوان بايد در  
 نظر داشت، عبارتنداز: 

مصرف كلسيم لازم كه مي تواند از رژيم غذايي و دارو  -1
 تامين شود: 

 50ميلى گرم كلسيم در روز، براى افراد كمتر از  1000مصرف روزانه 
 سال ضرورى است. 

 ميلى گرم بايد افزايش  1500سال به بالا به  50اين ميزان براى زنان
 يابد. 

 ميلى گرم كلسيم  1200همچنين زنان حامله و شيرده بايد حداقل
 در روز مصرف كنند.

  مواد غذايى غنى از كلسيم شير، ماست، پنير و ماهى هستند. يك
ميلى گرم و يك ليوان ماست كم چرب  300ليوان شير كم چرب 

 ميلى گرم كلسيم دارد.  400

            درصورت عدم دسترسى به مواد حاوى كلسيم، مى توان از مكمـل
استفاده كرد. اين مكمل ها را بهتر         Dويتامين  هاى غذايى به همراه     

است به همراه وعده هاى غذايى به ويژه همراه شام خورد تا بيشتر             
 جذب بدن شوند.

          در نظر داشته باشيد، موادى مثل قهوه، سيگار،گوشت قـرمـز و
نوشيدنى هاى كافئين دار مانع از جذب كامل كلسيم دريافتي مـي            

 شوند. 
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 پيشگيرى از پوكى استخوان 



 
 :   Dمصرف ويتامين -2
            مصرف اين ويتامين همراه با كلسيم موجب جذب بهتر كلسيم در بدن

 مى شود.

       افرادى كه دچار فقر ويتامينD         هستند، به نرمى و يا پوكى استخوان
 دچار مى شوند.

            بيمارى نرمى استخوان يا راشيتيسم منجر به درد استخواني، كاهـش
 توانايي عضلاني، نرم شدن استخوان ها و انحناى شديد آنها مى شود.

           براى درمان و  جذب بهتر كلسيم، داروي اصلي ويتامينD     بـه    است .
ويژه براى افرادى كه كمتر از نور آفتاب بهره مى گيرند و مجبـور بـه       

 استراحت در خانه هستند .

      مواد غذائي مانند لبنيات، زرده تخم مرغ، بعضي ماهيها، روغن ماهـي
 هستند.  Dو جگر به مقدار زياد حاوي ويتامين 

 
 انجام تمرينات ورزشى:  - 3
             داشتن تحرك و فعاليت هاى جسمانى، مى تواند موجب اسـتـخـوان

 سازى و افزايش نيروى عضلانى فرد شود. 

            دقـيـقـه      30پياده روى، ورزش ساده اى است كه بايد حداقل روزى
انجام شود تا اثر خود را بر بافت هاى استخوانى فرد بگذارد و البته بـا                

 نظر پزشك و توجه به بيماري هاي هم زمان بايد تنظيم شود.

 
 
 
.مسافتى را انتخاب كنيد كه متناسب با توان جسمانى شما باشد 
                مسير خود را ابتدا با قدم هاى آهسته طى و به تدريج گام هاى خود را

 تند كنيد.
.چنانچه آمادگى بدنى كافى پيدا كرديد، مسافت خود را بيشتر كنيد 
 

  

.مسيرهاى متنوع انتخاب كنيد، به خودتان فشار نياوريد 

  .دوست و همراهى خوب براى خود برگزينيد 

              سعى كنيد مسافتى معين و نه زمانى معين را براى پـيـاده روى

 انتخاب كنيد. 

از جمله نكاتى است    نشستن، ايستادن و خوابيدن صحيح:         -4

 كه مى تواند موجب حفظ قامت بدن شود. 

             هنگام نشستن، به پشتي صندلي در حالت عمود تكيه دهيـد و

 صاف بنشينيد.

 .هنگام ايستادن قوز نكنيد تا ستون مهره ها انحنا پيدا نكند 

            هنگام خوابيدن سعى كنيد بالش، زير سر خود نگذاريد تا ستون

 مهره ها شكل خود راحفظ كنند. 

كشيدن سيـگـار، پـوكـي       ترك سيگار و نكشيدن سيگار:       -5

 استخوان رابه شدت افزايش مي دهد.

: دارودرمانى با تجويز پزشك معالج، مى تواند رونـد           دارودرمانى  -6

 پوكى استخوان را در افراد، حتى سالخوردگان كاهش دهد.

( بدون ضربه يا با      در صورت بروز درد ثابت در لگن يا مهره          -7

 ضربه خوردن) به پزشك مراجعه كنيد.
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درباره ي بيماري پوكي استخوان، 
 بيماري خاموش قرن چه مي دانيد؟

 براى پياده روى توجه به چند اصل مفيد مي باشد:


