
 

 

 

 

 نسالمندا در استخوان پوکی
 

 

 

 

 

 

 

 دکتر وحید راشدی

 استادیار سالمندشناسی

 ت علمی دانشگاه علوم پزشکی ایرانعضو هیأ

 

 0011تابستان 

 مقدمه

 ای استخوان پوکی ،جهانی بهداشت سازمان تعریف طبق

 تحکاماس آن در که است اسکلتی عمومی اختلال استئوپروز

 .رودمی تحلیل و کرده پیدا کاهش استخوان

 

 که است هاییبیماری ترینرایج از یکی استخوان پوکی

 .دهد رخ سنی هر در تواند می اما. کندمی بروز درسالمندان

 بالاتر زنان درصد ۰۹ و سال ۵۴ از بالاتر زنان از نیمی حدود

  .شوندمی مبتلا استخوان پوکی بیماری به سال ۵۴ از

 البته هک شوندمی مبتلا استخوان پوکی به نیز سالمند مردان

 هر از تقریبی طور به. است زنان از کمتر آنان ابتلای میزان

 پوکی به نفر یك ،مرد دوازده هر از و نفر یك ،زن سه

 ارهز ده به منجر سال در امر این و شوندمی مبتلا استخوان

 .گرددمی مبتلایان در کننده ناتوان شکستگی

 استخوان پوکی علائم یا هانشانه

  ساده افتادن یا خفیف ضربه با هااستخوان شکستگی. ۱

 فقرات ستون در شدید و ناگهانی درد .2 

 فقرات ستون شدن دارقوز. 3 

 گذشته به نسبت قد تدریجی شدن کوتاه. ۵ 

 استخوانی خفیف و مزمن هایدرد. ۴ 

 

 استخوان پوکی وامل ایجاد کنندهع

 پیشگیری و کنترل قابل غیر عوامل( الف

 ۵۴ از قبل یائسگی) هورمون کمبود -3 یتجنس -2 سن -۱

 در سترونتستو سطح بودن پایین ،تخمدان برداشتن ،سالگی

 استخوان نوع -۴  (ارث فاکتور) فامیلی سابقه -۵( مردان

 برخی به ابتلا -۵ نژاد -۶( اندام کوچکی و لاغری) بندی

 کاریکم ،پاراتیروئید پرکاری ،تیروئید پرکاری) هابیماری

 یتآرتر ،کلیه فوق غده پرکاری یا کاریکم ،جنسی غدد

 (.دیابت ،کلیه و کبد مزمن هایبیماری ،روماتوئید
 



 پیشگیری و کنترل قابل عوامل( ب

 ناکافی مصرف) تغذیه -3 کم تحرک -2 وزن کاهش -۱

 -۵( گوارش دستگاه جراحی اعمال ،D ویتامین و کلسیم

 برخی طولانی مصرف -۶ الکل مصرف -۴ سیگار مصرف

 هایهورمون ،صرع ضد داروهای ،ها کورتون) داروها

 ۵۹ از پس شکستگی سابقه -۵( لیتیوم ،هپارین ،تیروئیدی

  کوچك هایضربه دنبال به سالگی

 

 تشخیص پوکی استخوان

     در استخوان توده تراکم گیریاندازه ساده آزمایش

 انر استخوان و فقرات ستون نظیر بدن مختلف هایقسمت

 اهر مهمترین ایکس اشعه وسیلهه ب سنجش .شودانجام می

 .است گیریاندازه
 

 

 

 

 

 دهند؟ امانج استخوان تراکم تست باید کسانی چه

 یشکستگ سابقه با زنان همه -2 بالاتر و سال ۶۴ زنان همه -۱

 -۵ .هستند خطر فاکتور یك دارای که یائسه زنان همه -3

 اعثب که دارویی مصرف یا بیماری سابقه با بزرگسالان

 .شود می استخوانی تراکم کاهش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  استخوان پوکی از پیشگیری

 ورزش منظم

 استخوانی توده ایجاد به وزن تحمل و ورزشی اتتمرین

 اب کار و رویپیاده مثل ترآرام هایورزش .کندمی کمك

 .تندهس مهم سالم ورزشی برنامه یك داشتن برای دستگاه

 تغذیه مناسب

 چه،ترب هایبرگ کلم، انواع کشك، و پنیر ماست، شیر،

 لسیمک خوب منابع از پرتقال کنجد، فندق، بادام، جعفری،

 .باشندمی
 

 و الکل دخانیات مصرف منع

 کیپو خطر الکل حد از بیش نوشیدن و کشیدن سیگار

 .دهدمی افزایش را استخوان
 

 و کلسیم در سالمندان برنامه مکمل یاری ویتامین د

 حاوی) کلسیم مکمل عدد یك روزانه مصرف به توصیه

 حاوی) دویتامین   مکمل عدد یك یا( کلسیم گرم میلی ۴۹۹

 (د ویتامین المللیبین واحد ۴۹۹ یا ۵۹۹


