


کوهستانی کارشناس استئوپروز حوزه معاونت بهداشتی دانشگاه کرمان 



پوکی استخوان

آقايان مبتلا به پوکی استخوان نمی شوند

تا قبل از بروز شکستگی قابل تشخيص نيست

قابل پيشگيری نيست

برای آن کاری نمی توان کرد و قابل درمان نيست

ستخواناپوکی 

(باورهای غلط)



پوکی استخوان

ورزش سبب افزايش خطر بروز شکستگی می شود

خوردن کلسيم سبب ساختن سنگ کليه می شود

 منع کامل لبنيات و کلسيم= سابقه سنگ کليه

هورمون درمانی سبب ايجاد سرطان می شود

ستخواناپوکی 

(باورهای غلط)



پوکی استخوان

پوکی استخوان چيست؟✓

چه اهميتّی دارد؟✓

علتّ آن چيست؟✓

چه کسانی در خطر ابتلا به آن هستند؟✓

؟ چرا در خانمها بيشتر است؟ آيا آقايان هم مبتلا می شوند✓

چه علامتی دارد؟ علائم هشدار دهنده آن کدام است؟✓

چگونه و در چه مرحله ای قابل تشخيص است؟✓

راه پيشگيری از آن چيست؟✓

آيا درمان دارد؟ چگونه؟✓

ستخواناپوکی 

(سؤالات مطرح)



پوکی استخوان

ستخوانااهميت پوکی 

شيوع روزافزون به علت بالا رفتن سن متوسط جامعه✓

(شکستگی ) پيشرفت بدون علامت تا ايجاد عارضه ✓

هزينه مالی سنگين، ناتوانی و حتی مرگ به دنبال شکستگی✓

قابل تشخيص در مراحل قبل از پيدايش شکستگی✓

قابل پيشگيری و قابل درمان بودن✓



پوکی استخوان

ثانيه يک شکستگی 30فقط در کشورهای اروپايی در هر ✓

ناشی از پوکی استخوان اتفاق می افتد

مرد يک نفر در طول زندگی 8از هر سه زن يک نفر و از هر ✓

خود مبتلا به شکستگی ناشی از پوکی استخوان می شوند

ريسک شکستگی ناشی از پوکی استخوان در طول زندگی✓

است% 13و در آقايان % 40در خانمها 

ستخوانااهميتّ پوکی 

(شيوع)



پوکی استخوان

مرگ و مير ساليانه بالاتر از سرطانها ✓

از هر پنج نفر مبتلا به شکستگی هيپ يا مهره يک نفر می ميرد، و دو✓

نفر ديگر هيچگاه به زندگی طبيعی قبل از شکستگی بر نمی گردند

احتمال شکستگی لگن ناشی از پوکی استخوان در خانمها به تنهايی✓

معادل احتمال ايجاد سرطان پستان، رحم و تخمدان در آنها می باشد

احتمال شکستگی ناشی از پوکی استخوان در طول زندگی در آقايان✓

معادل احتمال ايجاد سرطان پروستات در آنهاست

ستخوانااهميتّ پوکی 

(عوارض)



پوکی استخوان

دشمن اصلی بشريت همراه با سکته قلبی، 4يکی از ✓

(1991سازمان بهداشت جهانی ـ )سکته مغزی و سرطان 

اپيدمی خاموش قرن✓

(Silent killer)قاتل بی سر و صدا ✓

ستخوانااهميتّ پوکی 

(تعبيرات جهانی)



پوکی استخوان

ستخوان طبيعیا

(حساب پس انداز)

:سالگی ساخت بيشتر از تخريب 30تا حدود 

(بالا بردن موجودی)ـ افزايش ذخيره استخوان 

:سالگی تخريب بيشتر از ساخت 30بعد از 

(برداشت از موجودی)ـ کاهش ذخيره استخوان 
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• After mid-30’s, you begin 

to slowly lose bone mass. 

• Women lose bone mass 

faster after menopause. 

• Men lose bone mass too.

Source: The 2004 Surgeon General’s Report on Bone Health and Osteoporosis:

What It Means to You at http://www.surgeongeneral.gov/library/bonehealth

http://www.surgeongeneral.gov/library/bonehealth


پوکی استخوان

:ستخواناپوکی 

کاهش موجودی در حد ورشکستگی



پوکی استخوان

:شيوع بيشتر در خانمها 

ـ ذخيره استخوان کمتر

ـ کاهش سريعتر در زمان يائسگی

ستخواناپوکی 

(ابتلاء هر دو جنس)

رپس انداز کمتر، خرج بيشت: خانمها



“I’ve lost six inches in height and none of my clothes fit 

me anymore.”

Typical comments from 

people with osteoporosis



پوکی استخوان

انستخواعلائم بالينی پوکی 

:سالها بدون علامت عليرغم پيشرفت 

ـ بيماری خاموش

:(شکستگی)علائم با پيدايش عوارض 

(مهره، مچ دست و لگن)ـ شکستگی حاد 

ـ دردهای مزمن و خفيف در اثر فعاليّت

ـ خميدگی پشت و پيدايش قوز

ـ کوتاه شدن تدريجی قد



پوکی استخوان

مچ دست
لگن

مهره

انستخواعلائم بالينی پوکی 

(شکستگی حاد)



:استفاده از کفش مناسب 

ـ نرم، مسطح، با تخت غير لغزنده

:مواظبت حين حرکت در سطوح ناهموار و لغزنده

ـ سطوح خيس، يخبندان، کف حمام

:مراقبت در برخورد با موانع جلوی پا 

ـ وسائل متفرقه کف اتاق، چارچوب در 

:مراقبت در بيرون از منزل

ـ تنه خوردن يا هل داده شدن در محل های شلوغ

ـ پياده شدن از پله برقی، ضربه درهای آسانسور

پوکی استخوان

ستخواناپيشگيری از پوکی 

(نرعايت اصول ايمنی در جلوگيری از افتاد)



پوکی استخوان

ستخواناپيشگيری از پوکی 

(رعايت اصول ايمنی در جلوگيری از افتادن)

:برقراری تعادل 

ـ سرگيجه، بخصوص در استفاده از داروها

:برقراری روشنايی کافی 

ـ راهروها و پلکان، استفاده از چراغ کنار تخت 

:وضعيت صحيح در کارهای روزمره

ـ پرهيز از خم شدن ناگهانی به طرف جلو

ـ صاف نگه داشتن پشت حين  بلند کردن اجسام از روی زمين

ـ قرار ندادن اجسام سنگين در بالاتر از سطح بدن



PROTECT 
YOUR BONES 

WAYS TO MAKE 
YOUR HOME 

SAFER



پوکی استخوان

انستخواپيشگيری از پوکی 

(اصلاح شيوه زندگی)

قطع کشيدن سيگار

قطع مصرف الکل

کاهش مصرف قهوه و شکلات

ی قرار گرفتن در معرض نور کاف
آفتاب



پوکی استخوان

نستخوااپوکی 

پوکی استخوان يک تهديد جدی است✓

و می تواند با عوارضی مثل درد، ناتوانی،✓
حتی مرگ همراه باشد

تشخيص زودرس اولين قدم مبارزه با آن✓
است

قابل پيشگيری و درمان است✓



پوکی استخوان

نستخوااپوکی 

(توصيه ها)
بايستی دست در دست هم برای اين اپيدمی خاموش 

. ايجاد کنيمسر و صدا

ان خود خود بيماران بايستی مسئوليت سلامتی استخو
را به عهده داشته باشند



پوکی استخوان

نستخوااپوکی 

(سرمايه گذاری)

ويترداشتن استخوانهای ق: پيشگيری

درمان : تشخيص هر چه زودتر
مناسب



چيست؟(استئوپروز)پوكي استخوان

ت توده استخوانی و ضعيف وسست شدن بافبيماريي است كه باعث كاهش

.استخوان می شود اين حالت سرانجام به شکستن استخوان منتهی خواهد شد

ا نمای ريز استخوان مثل کندوی زنبوعسل می باشد که دارای تيغه هايی ب

اين هنگامی که پوکی استخوان رخ می دهد فضای بين. فضاهای مشخص است 

وان ها بدين ترتيب استخ.  تيغه ها بزرگتر شده و استخوان توخالی می شود 

.نندنازک و شکننده شده ، با کوچکترين ضربه  و يا حتی خودبخود می شک

 باشدمهره ها وساعد مي، ران ، بيشترين خطرمتوجه لگن.



پوکی استخوان یک تهدید جدی است و تشخیص زودرس 
.اولین قدم مبارزه با آن است و قابل پیشگیری و درمان است



استئوپروز

استخوان 
استخوان نرمالاستئوپروتيك

هاياستخوانايجادباعثاستئوپروز
.شودميضعيف

استخوانهاشايعبيماريايندر
دستازراخودمعدنيمواد

دهشكننوضعيفبسياروميدهند
.ميشوند
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سالم مبتلا به پوکی در حد متوسط

مبتلا به پوکی شدید



چرا پوكي استخوان مهم است ؟

.ميليون نفر از زنان سراسر دنيا از اين بيماری رنج می برند200در حال حاضر •

.رنج ميبرندبيماریميليون نفر در امريكا از 4/1•

سال يك نفرازاين بيماري رنج مي 50سال يك نفر واز هر هشت مرد بالاي 50از هر چهار خانم بالاي •
.برند

منجر به مرگ آنها% 20,به دليل اين بيماري آن% 70.,شكستگي لگن در سال در كانادا25000•
.باعث ناتواني دايمي مي شودآنها% 50و

بعضی هاشون هرگز راه نمی افتند )هزار بستری در سال در آمريکا300•

.  ميليون شکستگی که کارشان به نقاهتگاه منجر ميشود 1/5•



چرا قوام استخوان مهم است؟

در اثر کاهش دانسيته 
استخواني استخوانها 
تردتر و شكننده  تر 

.مي شوند
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عواقب پوکی استخوان
شکستگی مهره•

کاهش قد•

دردهای حاد و مزمن کمر•

تغییرات ظاهری •

ایجاد انحنا در پشت* 

خم شدن کمر* 

جلو آمدن شکم* 

تغییرات فیزیولوژیکی•

مشکلات گوارشی* 

مشکلات تنفسی* 
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عواقب پوکی استخوان

شکستگی ها

از دست دادن استقلال

ورود به آسايشگاه سالمندان





وانمشکلات فرد مبتلا به پوکی استخ

حتی ممکن . نداستخوان های او با یک ضربه خفیف مثل نشستن ناگهانی، لغزیدن و پیچ خوردن و یا برخورد با اشیاء می شکن➢
.است بدون هیچ ضربه ای خو بخود بشکنند

.می گردنددر این سالمندان جوش خوردن شکستگی بسیار سخت و طولانی است و مدت طولانی تری در بیمارستان بستری➢

.گاهی این افراد از دردرهای مزمن و خفیف استخوانی هم رنج می برند➢

.پوکی استخوان موجب خمیدگی پشت و پیدایش قوز می شود➢

.کوتاه شدن تدریجی قد نیز از علایم پوکی استخوان است➢



:ریسک فاکتورهای پوکی استخوان 

سالگی شروع می شود35افزايش سن که  از سن -

.  سالگی سرعت می گيرد50و بعد از 

. نژاد آسيايی و سفيد پوستان بيشتر در خطر ابتلا هستند-

.  لاغری و کوچکی اندام-

. سابقه فاميلی که فردی از فاميل به اين بيماری مبتلا بوده يا علل ژنتيکی-

کمبودهورمون -

سوء تغذيه  -

کشيدن سيگار -

سوء مصرف الکل -

در رژيم غذايی Dکمبود کلسيم و ويتامين -

بی تحرکی و خانه نشينی و کمبود  افتاب-



چه عواملی سبب ایجاد پوکی استخوان می شوند؟

.عواملی که قابل کنترل و پيشگيری نمی باشند-الف

.عواملی که قابل کنترل و پيشگری  می باشند-ب 



.عواملی که قابل کنترل و پيشگيری نمی باشند

يز در زنان شيوع پوکی استخوان در زنان بيشتر از مردان بوده و شکستگی ناشی از آن ن: جنسيت•

روند کاهش تراکم استخوان در مردان از سرعت کمتری . برابر مردان می باشد4تقريباً 

.سالگی ، اين روند در زنان و مردان برابر است65-70برخوردار است ، اما پس از سنين 

.با افزايش سن ، احتمال بروز پوکی استخوان بيشتر می شود: سن•

.وراثت بر تراکم توده استخوانی و سرعت کاهش آن اثر دارد: سابقه خانوادگی•

پوکی برخی نژادها مانند ساکنين اروپای شمالی يا آسيای جنوب شرقی بيشتر در معرض: نژاد•

.استخوان می باشند



کی استخوان بندی ظريف و کوچک ، داشتن قد کوتاه و يا لاغر بودن ، فرد را مستعد پو: نوع استخوان بندی•

.استخوان می سازد

، ( يا کم کاری پر کاری)بيماريهای نظير پرکاری غده تيروئيد ، بيماری غده پاراتيروئيد : ابتلا به برخی از بيماريها•

 به می تواند فرد را در معرض ابتلا( کم کاری يا پر کاری ) کم کاری غدد جنسی و بيماری غدد فوق کليوی     

.پوکی استخوان قرار دهند

گی ، سرعت بدين ترتيب پس از يائس. درهنگام يائسگی توليد هورمون استروژن از تخمدان متوقف می شود: يائسگی•

سالگی يائسه می شوند يا کسانی که تخمدانهايشان با 45زنانی که قبل از سن . کاهش توده استخوانی بالا می رود 

.جراحی برداشته می شود بيشتر در معرض پوکی استخوان قرار دارند



عواملی که قابل کنترل و پيشگری می باشند

.کاهش وزن بيشترازحد طبيعی سبب کاهش استحکام استخوان ها می شود:وزن•

.عدم تحرک و فعاليت ، روند کاهش توده استخوانها را تسريع می کند:تحرک•

.دمصرف ناکافی کلسيم و ويتامين د به تدريج سبب پوک شدن استخوانها می شو:تغذيه•

ه مصرف سيگار از جمله عواملی است که نقش آن در بروز پوکی استخوان ثابت شد:دخانيات•

است

راکم نظيرکورتون وداروهای ضد تشنج می توانند سبب کاهش ت:داروهااستفاده طولانی از برخی•

.استخوانها می شوند
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درمان نکردن پوکی استخوان

درد شدید•

سانتی متر 16-4کاهش قد•

ایجاد برآمدگی یا انحنا در پشت-بدشکلی •

کنترل ضعیف مثانه •

ضعف کیفیت زندگی•

افزایش مرگ و میر•



Paralysi)فلج کننده خاموشپوکی استخوان به • silent)

.معروف است
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نشانه ها يا علائم پوکی استخوان

كوتاه شدن قد نسبت به گذشته-1

قوز دار شدن ستون فقرات-2

ادن شكستگي استخوانها مثلاٌ مچ دست با ضربه خفيف يا افت-3

ساده يا بدون علت
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نمايی شماتيک از تشکيل و باز جذب استخوان





.استسالگي30حد اكثر قوام استخوان در •



در هر صورت ، بايد به خاطر داشته باشيم که •

نيز در معرض خطر ابتلا به استئوپروزمردان

اگر بيماريهای خاصی بخصوص . قرار دارند 

ا ون ، کشيدن سيگار و يهورمنظير سطح پائين 

.دمصرف دارو داشته باشند و يا زمين گير باشن



چگونه پوکي استخوان تشخيص داده مي 
شود؟

درکه(BMD)استخوانتودهتراکمگيرياندازهسادهآزمايش•

نايراناستخوانوفقراتستوننظيربدنمختلفهايقسمت

ايكساشعهانرژيبوسيلهسنجش.آيدميبدستمقدار

Bone.استBMDگيرياندازهراهمهمترين Mineral

Densitometry



چگونه این بيماری درمان می شود؟  

در رژيم روزانه شما وجود داردکلسيممطمئن شويد -

.  برای زنان قبل از يائسگی( ميليگرم1000روزانه )

ميلی گرم مصرف روزانه برای زنان که در دوران يائسگی خود 1500-

.  استروژن مصرف نمی کنند

که اين ويتامين برای جذب کلسيم و حفظ و تقويت Dويتامين مصرف -

تا 600سالگی و روزانه 60واحد تا سن 400روزانه )ماهيچه ها نياز است 

(  سالگی60واحد بعد از 800



دوسوم بافت استخوان از كلسيم وساير مواد معدني تشكيل  شده* 

استخوان منبع ذخيره اي كلسيم وفسفر بدن است *

در صورت مصرف ميزان ناكافي كلسيم 

براي حفظ سطح كلسيم پلاسما

ودر پاسخ به پيشگيري از اختلال عملكرد بافتهاي وابسته به كلسيم

برداشت كلسيم از استخوان صورت مي گيرد تا سطح كلسيم خون ثابت بماند
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کلسيم
.از كلسیم بدن در استخوانها قرار دارد% 99حدود 



چگونه این بيماری درمان می شود؟ 

:  برخی از داروها نيز برای پيشگيری و درمان پوکی استخوان استفاده می شود-

و آب  نيم ساعت قبل از معده خالی بايستی با ميلی در هفته 70تا35آلن درونات   :     بيس فسفونات ها-

.تا نيم ساعت بعد دراز نکشد وگرنه ازوفاژيت می دهد. صبحانه مصرف شوند

ستگی کم می شود دانسيته زياد نمی شود فقط ريسک شک. اسپری داخل بينی يا تزريقی استعمال می شوندکلسيتونين 

.  اين دارو اثر ضد درد در شکستگی های ناشی از پوکی استخوان هم دارد.

در کاهش خطر پوکی ( پروژستين ها)درمان با استروژن به تنهايی يا با الحاق با هورمون های ديگر استروژن 

ترون هر چند ترکيبات استروژن با پروژس. استخوان و کاهش شکستگی های ناشی از پوکی استخوان درمانی کمک می کند

.  خطر سرطان سينه، حمله قلبی و لخته شدن خون را افزايش می دهد

در استخوان وچربی آگونيست استروژن ودر سينه آنتاگونيست آن است رالوکسيفن 



تحرک بدنی 

• .خصوصا تمرينات هوازی قدرتی نيز مفيد استورزشهای منظمانجام 
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چطور از پوکی استخوان پيشگيری کنيم؟
:  توليدات لبنی:دريافت کافی کلسيم

ماست* کشک* پنير* شير کم چرب* 
گل کلم           

ميوه ها
حبوبات

ماهی قزل آلا
ماهی های ريز

...(بادام، فندق و )مغزها 
منبع غني كلسيم،پروتئين،فسفر،

.استBو ويتامين Aويتامين

، سلامت پوست ورشد استنقش اين مواد در بدن حفظ استحكام استخوان ها ودندان ها

کلسيم مکمل+



نياز داريم ؟Dما به ويتامين ارچ

Dويتامين 

ر ميكند برابر جذب كلسيم مثل كليد دري قفل شده اثرد

، و به روده ها اجازه مي دهد ،كلسيم جذب شده از 

مواد خوراكي وارد جريان خون شده و به جاهاي لازم 

.مثل استخوانها برسد



،كندمياثرهاكليهرويهمچنينDويتامين

.شودمياررادراهازكلسيمدفعمانعو



دراوقاتوپوستدرشدهساختهDويتاميننميزا

وادنيمختلفنواحيومختلففصول،روزمختلف

.ميكندفرقپوسترنگنوع



دردقيقه10روزانهدستهاوصورتاگرمعمولا

ضدكرمكهبشرطي)قراربگيرندنورمسقيممقابل

بدنبرايلازمDويتامين(.نباشدپوسترويآفتاب

.بتابدپوستبهمسقيمبايدآفتابنورشود،ميفراهم



:ميوه ها



يك بشقاب از ،يك عدد موزيااگر يك عدد سيب 

را يك وعده ميوه انگورميوه هايي مانند توت يا 

وعده ميوه 5الي 4حساب كنيم بايد روزانه 

.مصرف كرد ، ميوه هاي خام بهترند



:سبزيها 



از سبزيها به اندازه واحديك 

الي 150گرم سبزي خام يا 200

گرم 75گرم سبزي پخته و 100

گرم سالاد مخلوط 100كاهو يا 

.است



سبزي بخوريد ،احدو3الي 2سعي كنيد روزانه  

. وحداقل يكي از اين وعده ها به صورت خام باشد

ستخوان را كاهش امصرف سويا خطر ابتلا به پوكي 

.مي دهد



:بطور خلاصه 



ليوان  شير يا فرآورده هاي آن را 4الي 3روزانه -1

.بخوريد

.گوشت زياد نخوريد-2

الكل دفع كلسيم را از بدن ) هرگز الكل مصرف نكنيد-3

(زياد ميكند

.نمك زياد مصرف نكنيد-4

.پياز مي تواند از پوكي استخوان جلوگيري كند-5

.  رندتغذيه و ورزش مناسب عمدتاً در پيشگيری از پوکی استخوان مؤث

ميلی گرم 1200تا 800برای بزرگسالان بين ميزان کلسيم روزانه

.ميلی گرم کلسيم دارد300هر ليوان شير بزرگ . است



بار 3الي 2سعي كنيد در هفته : گوشت و ماهي و تخم مرغ -6

گرم بيشتر از 100الي 30.) قطعه اي گوشت در غذايتان باشد

(.آن لازم نيست

دل ،جگر، قلوه،سيرابي، كله و )امعا واحشاي حيوانات زا-7

.بيش از يكبار در ماه استفاده نكنيد( پاچه 



.بار ماهي در برنامه يتان بگنجانيد3الي 2در هر هفته -8

.بار تخم مرغ بخوريد3الي 2در هر هفته -9

.از ورزش روزانه غافل نباشيد-10



ازكشيدن سيگارخودداري نمايد،چون باعث پوكي استخوان -11

.ميشود

با پزشك خود در باره تشخيص هورمون تراپي ، و دارودرماني -12

.براي پيشگيري و درمان پوكي استخوان مشورت كنيد



براي آماده سازي انواع واقسام نوشابه ها وچربي و روغنها

.باخوري از روغن آشپزي استفاده نكنيدرقاشق م2غذا بيش از 

قاشق مرباخوري كره  روي نان صبحانه 2روزانه بيش از 

.نماليد



شدهسرخوچربغذايوعدهيكازبيشروزانه

.نكنيدمصرفوشكلاتكيكسس،،سوسيسمثل



.پوكي استخوان در اكثر افراد قابل پيش گيري است: خبربسیارمهم 

• وقتي جوانيد به فكر ساختن 
.استخوان هايي محكم باشيد

• تغذيه سالم و سبك زندگي درست 
هم براي مردان و هم زنان مهم 
.است



ورزش و پوكي استخوان

: دو اصل مهم در پيشگيري از پوكي استخوان وجود دارد

مصرف غذاهاي حاوي كلسيم و ويتامين د -1

انجام حركات ورزشي به منظور حفظ سلامت و استحكام استخوان ها -2



به طور كلي سه دسته فعاليت ورزشي براي بيماران مبتلا 
: به پوكي استخوان توصيه مي شود

:فعاليت هايي كه باعث افزايش توده استخواني مي شوند-1

.ورزش هاي تحمل وزن كه در اين ورزش ها، عضلات و استخوان ها بر خلاف جهت نيروي جاذبه فعاليت مي كنند

در اين نوع ورزش هاپا و ساق پا وزن بدن را تحمل كرده و فشار بدن روي استخوان هاي مركزي، يعني مهره ها و لگن 

از جمله اين ورزش ها مي توان به دويدن آهسته، پياده روي، بالا رفتن از پله ها، ورزش هاي هوازي، واليبال،. وارد مي شود

.  بستكبال و راه رفتن در آب اشاره نمود

خوان كمك ورزش هاي مقاومتي فعاليت هايي هستند كه با استفاده از كشش عضلات، به تقويت توده عضلاني و استحكام است

.نداين ورزش هاشامل وزنه برداري، ژيمناستيك، شنا، دوچرخه سواري و كار با دستگاه هاي ورزشي ثابت مي باش. مي كنند



فعاليت هايي كه به حفظ تعادل كمك مي كنند؛ -

حرکات و ورزشهايی که به بهبود تعادل مي تواند و 

باعث  كنترل حركات بدن و پيشگيري از سقوط كمك

نمايد 



فعاليت هايي كه وضعيت قرارگيري بدن در حالت نشسته و ايستاده را -
تصحيح مي كنند؛ اين دسته از ورزش ها براي بيماران مبتلا به پوكي 

. استخوان بسيار مفيد مي باشند



حمل كننده وزنفعاليت هاي روزانه و اكثر ورزش ها، تركيبي از هر دو نوع حركت هاي ت

مي  هاي جسو مقاومتي مي باشند و لذا داشتن يك شيوه زندگي سالم و انجام فعاليت

يري از گمختلف، به تقويت عضلات و استحكام بخشيدن استخوان ها و در نتيجه پيش

.شدپوكي استخوان منجر خواهد 

.  فاوت مي باشدنوع ورزش در افراد سالمند با توجه به ميزان كاهش توده استخواني مت

ه وان، به ويژه در ناحيدر بيماران مبتلا به پوكي استخوان با كاهش قابل توجه در تراكم استخ

ايش مي دهند ممنوع مهره ها و لگن، ورزش با شدت زياد و فعاليت هايي كه خطر سقوط را افز

.  مي باشد

آب، دوچرخه سواري و براي افراد مسن تر ورزش هاي نگهدارنده وزن مانند شنا، پياده روي در

در اين ورزش ها قدرت عضلاني را افزايش داده و به حفظ بهتر تعادل و. دوچرخه ثابت مناسب است

.  نتيجه كاهش خطر سقوط كمك مي نمايند



دقيقه انجام 30بار در هفته و هر بار به مدت 4ورزش هاي تحمل وزن بهتر است حداقل 

.شود

ه اشتاستحكام بخشيدن به استخوان ها و عضلات بوده و هيچ محدوديتي وجود ندهدفاگر 

.هستندورزش هاي تحمل وزن با فشار زياد و ورزش هاي مقاومتي انتخاب مناسبي باشد،

ورزش هاي تحمل وزنوجود داشته باشد، محدوديت هايي مانند كاهش تراكم استخوان اما اگر 

.  ي بدون تحمل وزن گزينه هاي مناسب تري هستندهابا فشاركم و ورزش



:نتيجه گيری و خلاصه بحث



بيماری خاموش است پوکی استخوان، يک

.  تا زمان بروز شکستگی هيچ علائم و نشانه ای ندارد

شانه کمردرد، کاهش قد و يا انحنای کمر را ناديده نگيريد، اين علايم می توانند ن

شکستگی مهره باشند

گی بيشتر پوکی استخوان تمام استخوانهای بدن را تحت تأثير قرار ميدهد، اما شکست

دست و مفصل ران اتفاق ميافتد، مچ)ستون فقرات(ها در مهره

ت، به شکستگی مفصل ران و ستون فقرات نيز با خطر مرگ بيشتری همراه اس

6نفر در طی 2مفصل ران ميشوند نفر که دچار شکستگی10طوری که از هر 

ماه پس از شکستگی ميميرند



ميلی گرم در روز کافی است و با مصرف لبنيات و آجيل اين ميزان کلسيم،800حداقل کل دريافت کلسيم در حدود -

ميلی گرم75= گرم بادام 30ميلی گرم کلسيم؛ 240ليوان شير نيمه چرب حاوی 1: به عنوان مثال(قابل تامين است 

.)کلسيم

.ونددو منبع پروتئين گياهی و حيوانی باعث تقويت استخوان ها و عضلات برای پيشگيری از پوکی استخوان ميش-

.لبنيات منبع غذايی مناسبی از پروتئين لازم برای تقويت استخوان ها و عضلات است-

.منابع پروتئين شامل ماهی، گوشت، آجيل و حبوبات است-

.موجب افزايش خطر شکستگی مفصل ران می شود Dنمصرف کم پروتئين همانند کمبود ويتامي-

.سيگار کشيدن و مصرف الکل از جمله عواملی هستند که بر سلامت استخوانها تأثير منفی ميگذارند-

بختانهمطالعات نشان می دهد که سيگار کشيدن احتمال شکستگی مفصل ران را تا تقريبا دو برابر افزايش ميدهد و خوش-

.با ترک سيگار ميتوان خطر شکستگی مفصل ران را کاهش داد

ساله و بالاتر،60واحد در روز برای پيشگيری از سقوط و شکستگی در بزرگسالان 1000تا D ،800مصرف ويتامين-

.توصيه ميشود



.استمکملوغذايیموادخورشيد،نورشاملDويتامينمنابع-

مصرفکاهشباسالخوردهافرادوميشودزندگیچرخهطولدرعضلانیتودهکاهشموجبپروتئينکممصرف-

.ميشودسقوطخطرافزايشباعثموارداينتمامکههستندعضلانیتودهکاهشوعضلانیضعفمعرضدرپروتئين

.داردوجوداستخوانسلامتوبدنیفعاليتبينقویمثبترابطهيکزندگی،چرخهطولدر-

.ميشودعضلهواستخوانقدرتباعثسن،گرفتننظردربدونبودنفعال-

رفتنتحليلاستخوان،رفتنبينازبهمنجرنخاعیآسيبياورختخوابدراستراحتصورتبهاسکلتحرکتیبی-

.ميشودهفتهچندطیدرشکستگیبهحساسيتافزايشوعضلات

ً دويدن،آهستهيانوردیپلهمانندبدنیفعاليتهایسايرياسريعرویپيادهباماندنفعال- اصلیعواملمستقيما

.ميکندبرطرفرااستخوانپوکیشکستگی

منظمورزشیتمريناتانجامشاملکهسالمزندگیسبکوDويتامينکلسيم،ازغنیسالمغذايیرژيمداشتنبا-

.کنيمکمکدرمانازحمايتواستخوانپوکیازپيشگيریبهاست،



باشد، برای های ورزشی برای جلوگيری از سقوط و شکستگی بايد شامل تمرينات تعادلی و تمرينات قدرتی اندام تحتانی وفوقانیبرنامه-

.آگاهی از اين تمرينات با پزشک خود مشورت کنيد

:های ورزشی که منجر به افزايش تراکم استخوان ميشوند شاملهايی از برنامهنمونه-

بار در هفته4تا 3انجام تمرينات تحمل وزن و مقاومتی به مدت حداقل -

ی برای بيشترضربات سريع، کوتاه و با شدت زياد و يا فعاليتهای ضربهای زياد مانند آهسته دويدن، پريدن و پرش از طناب، تحريک-

.سلولهای استخوانی دارند

.يکنندتأمين ممنابع کلسيم طبيعی مانند لبنيات، ساردين و آجيل منابع کلسيم ارجح هستند و همچنين پروتئين با کيفيت بالا را-

.ترکيب شوند Dمکملهای کلسيم برای تأثير مطلوب بايد با ويتامين-

.به جذب کلسيم کمک ميکند و تأثير مستقيمی روی عضله دارد Dويتامين-

.شايع است و حتی با يک تغذيه سالم هم نميتوانيم کمبود آن را جبران کنيم Dکمبود ويتامين-

درDبرابر کمتر ظرفيت توليد ويتامين4در پوست با افزايش سن کاهش مييابد و افراد مسن  Dميزان توليد ويتامين-

.پوست در مقايسه با بزرگسالان جوان را دارند

ساله و بالاتر،60را برای افرادی که در معرض پوکی استخوان قرار دارند و به طور کلی برای تمام افراد  Dمکمل ويتامين-

.واحد توصيه ميشود1000روزانه 



گيرند،نمیقرارخورشيدنورمعرضدرومانندمیخانهداخلزيادیزمانمدتکهافرادی

.کنندمصرفDيتامينومکملشودمیتوصيه

مصرفDويتامينمکملاستخوان،پوکیازپيشگيریبرایشودمیتوصيهچاقافراددر-

.کنند

بدننيازمورددیويتامينازدرصد80تاتوانيممیخورشيدنورمعرضدرگرفتنقراربا-

.کنيممیتامينرا

ازکهمکنيتوجهامابگيريم،قراايمنومنظمطوربهخورشيدنورمعرضدرشودمیتوصيه-

.شوداجتنابسوختگیآفتاب

نورخورشيد،وبازهایمحيطدرحضورهایمحدوديتوکرونابيماریبهابتلاهنگامدر-

.داردوجوددیويتاميندريافتکاهشاحتمال

.استضروریصرعبيماراندرDويتامينمکملمصرف-

مقاومتیووزنتحملتمريناتدقيقه40الی30مدتبهبارهربار4تا3حداقلهفتهدر-

.دهيدانجام




