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سلامت استخوان
و

عوامل خطر پوکی استخوان

دکتر نوشین فهیم فر
مرکز تحقیقات استئوپروز
پژوهشگاه علوم غدد و متابولیسم

دانشگاه علوم پزشکی تهران
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حقیقتدرامابرسند،نظربهمحکمیوسادهساختار هایاستخوان هااستممکناگرچه•
ومعدنیوآلیموادها،پروتئینخاص،خونیهایرگبازندهسلولهایازایپیچیدهساختار

.دارند....

ودهندشکلتغییرکنند،رشدزندگیطولدرتاسازدمیقادرراآنهاپیشرفتهساختاراين•
.کنندترمیمراخود

میرشدغضروفنوجوانی،وکودکیدوراندر.شويممیمتولدنرماستخوان300حدودباما•
همبابعداًاستخوان هااينازبرخی.شودمیجايگزينسختاستخوانباآرامیبهوکند

.می شودايجاداستخوان206بابالغاسکلتیکنتیجهدرومی شوندترکیب
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؟هستندایزندهبافتهااستخوانآیا



انواع استخوان ها

استخوان های فشرده 

خوان  ها لايه بیرونی سخت استخوان  ها که بسیار متراکم هست و ظاهر صاف، سفید و جامد است
.بزرگسالان را تشکیل می دهددرصد از کل استخوان های اسکلتی 80را ايجاد می کند و 

استخوانهای اسفنجی

بسیاربافترااستخوان هاداخلیقسمت
«نجیاسفاستخوانی»بافتنامبهمتخلخلی

وزنشدهباعثکهمی دهدتشکیل
بافتداخل.شودسبک تراستخوان
مغزچربی،بافتمتخلخلاستخوانی
بافت.دارندقرارخونیرگ هایواستخوان
ازماندهباقیدرصد20اسفنجیاستخوان

.می دهداختصاصخودبهرااستخوانکل
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عملکرد استخوان

:استخوان ها چندين عملکرد اصلی را در بدن بر عهده دارند که مهم ترين آنها عبارتند از

....بدن در برابر ضربه ها و اندام  های داخلی محافظت از•

و ساختاری برای حفظ شکل کلی بدن ساختن اسکلت •

مغز استخواندرتولید سلول های خونی •

مهم در بدن مثل کلسیم و فسفرذخیره مواد معدنی •

در ایجاد حرکت .... های اسکلتی، تاندون  ها و همکاری با ماهیچه •

و کمک به تنظیم میزان اسیديته خون تعادل اسید و باز •
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ساخت و شکل گیری استخوان

.بدن همواره در حال ساخت استخوان و تحلیل استخوان بصورت همزمان می باشد•

می سرعت ساخت استخوان از زمان تولد تا جوانی بیشتر بوده و توده ی استخوانی افزايش•
.يابد و اسکلت بدن شکل می گیرد

ز آن، پس ا. حداکثر توده استخوانی برای مردان و زنان در اواسط دهه بیست به دست می آيد•
.کاهش تدريجی در توده ی استخوانی افراد  رخ می دهد

.  سرعت کاهش توده ی استخوانی در زنان پس از يايسگی افزايش چشمگیری دارد•

ری در بنابراين اهداف کلی برای حفظ سلامت استخوان در مراحل مختلف زندگی در پیشگی•
.  طول زندگی اهمیت دارد
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استخوان نرمال استخوان پوک



پوکی استخوان

درهکآنازحاصلشکستگی هایامااست،دردبدونبیماریيکاستخوانپوکیاگرچه•
،می دهدرخُباشدداشتهاطلاعآنازفردکهآنبدونفقراتستوندرمواردازبسیاری
.دهدنشانکمرمزمندردبه صورتراخودمی تواند

:کهدانیدمیآیا

ازیبسیاروديابتقلبی،سکتۀسینه،سرطانازبیشتراستخوانپوکیزنان،در•
.می شودبیمارستاندربستریبهمنجرديگربیماری های
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شیوع پوکی استخوان در کشور

استخوانپوکیبهجنسدوهردر(بیشترسال65)سالمندجمعیتاز(٪45)نیمیتقريباً•
.هستندمبتلا

.هستنداستخوانپوکیبهمبتلامسنزناندرصد60ازبیش•

.هستندغیرطبیعیاستخوانتراکمداراینفر4سال،50بالایفرد5هراز•
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هستندشکستگیهااستخوان،پوکییعارضهترينمهم•

ناحیۀدراستخوانپوکیازناشیشکستگی هایبیشترين•

،لگن•

،مهره هاستون•

دستمُچ•

بازوبالایقسمت•

.می دهدرُخ
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شکستگیهای ناشی از
پوکی استخوان
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:آیا می دانید که 

گران،ديبهوابستگیايجادتحرکی،بیدرد،برعلاوه،شکستگیها•
بالايیاربسیاقتصادیبارمیر،ومرگافزايشوزندگیکیفیتکاهش

کند؟میواردکشوروخانوادهبه

پوکیتخمینیهزينهکهمی دهدنشانکشورییمطالعهيک•
بربالغ1399سالدرايراندرآنازناشیشکستگیواستخوان

لتحمیخانواده هاوسلامتسیستمبهکهبودهدلارمیلیون400
.استشده
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عوامل مستعدکننده پوکی استخوان چیست؟

و رل عوامل قابل کنتعوامل خطر مستعد کنندۀ پوکی استخوان به دو دستۀ •
.  تقسیم می شودعوامل غیرقابل کنترل 

.عوامل غیرقابل کنترل را نمی توان تغییر داد و اصلاح کرد•

.  پس بايد بر عوامل قابل کنترل تمرکز کرده و آن ها را بهبود بخشید•
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عوامل غیرقابل کنترل

.  با افزايش سن احتمال بروز پوکی استخوان بیشتر می شود:سن.1

.  شوندزنان بیشتر از مردان به پوکی استخوان و شکستگی ناشی از آن مبتلا می:جنس.2

هورمون زنانه نقش مهمی در استحکام استخوان ها دارد و اين هورمون بعد از :یائسگی.3
تلا به پوکی هرچقدر يائسگی در سنین پايین تر شروع شود، خطر اب. يائسگی کاهش می يابد

.  استخوان بیشتر می شود

ودۀ وراثت از جمله عواملی است که در استحکام و سرعت از دست دادن ت:سابقۀ فامیلی.4
وکی سابقۀ شکستگی لگن در والدين، احتمال شکستگی ناشی از پ. استخوان اثر دارد

.  استخوان را در افراد بالاتر می برد
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لا به خانم های آسیايی و خانم هايی که پوست و موی روشن دارند، بیشتر در معرض ابت:نژاد•
.پوکی استخوان هستند

به دلیل خانم هايی که بسیار لاغر هستند يا استخوان بندی ظريفی دارند،:اندازۀ استخوان ها•
دارند، وجود تودۀ استخوان کمتر، بیشتر از خانم های چاق يا افرادی که اسکلت بندی درشتی

.مستعد ابتلا به پوکی استخوان هستند

دغدپُرکاریديابت،کلیه،وکبدمزمنبیماری هایبهکهافرادیدر:مزمنبیماری های•
تخواناسپوکیهستند،مبتلاجنسیهورمون هایورشداختلالاتپاراتیروئید،وتیروئید
نندکغذايیموادجذبدراختلالايجادکهبیماری هايیورودهالتهاب.می شودديدهبیشتر

تبه مدتحرکعدموشدنبستری.می گردنداستخوانپوکیبهمنجرمزمن،اسهالنیزو
رطان هاسبرخیدرومی کننددريافتپیوندیعضوکهافرادیعصبی،بی اشتهايیطولانی،

.می شودديدهبیشتراستخوانپوکیهم،

:مصرف پاره ای از داروها•

ز داروهای حاوی کورتون حتماً بايد با تجوي)مصرف طولانی  مدت ترکیبات حاوی کورتون •
(.پزشک مصرف شوند

(رقیق کنندۀ خون)مصرف طولانی مدت ضدتشنج ها و هپارين 
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عوامل قابل کنترل 

استخوانیودۀتکاهشدرتسريعباعثفعالیت،نداشتنوبی تحرکی:ناکافیبدنیفعالیت•
تودۀافزايشبهشودانجامروزانهومرتباگرمناسبفیزيکیفعالیت هایوورزش.می شود

.می کندکمکاستخوانی

در.بردمیبالارااستخوانپوکیبهابتلاشانسقلیانوسیگارمصرف:دخانیاتمصرف•
دورۀدرسیگارمصرف.يابدمیافزايشدرصد60لگنشکستگیخطرسیگاریافراد

معدنیموادکاهشباعثودادهافزايشبزرگسالیدرراآنادامۀاحتمالنوجوانی،
.می شودبزرگسالیدرهاشکستگیخطرافزايشواستخوان ها

تنظیمهایهورمونبرتاثیراستخوان،سازندۀسلول هایبرتأثیرباالکلمصرف:الکلمصرف•
پوکیهبابتلااحتمالفرد،تغذيه ایتعادل زدنبرهمنیزوکلسیمکاهشوکلسیمکننده

.دهدمیافزايشرااستخوان
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.دهدیمافزايشراآنازناشیشکستگیهایواستخوانپوکیخطرپائینبسیاروزن•
استفادهبا(BMI)بدنیتودهشاخصنامبهشاخصیبدنی،تناسبوضعیتبررسیجهت

حسبربقددومتوانبرتقسیمکیلوگرمحسببروزن)شودمیتعريففردوزنوقداز
.شودمیمحسوببیماریاينخطرعامل،19ازکمتربدنیتودهشاخص.(متر

صورترد.می شوداستخوان هاشدنقویباعثکلسیم:غذاییبرنامۀدرکلسیمکمبود•
لسیمکتامی کندتخريبرااستخوانیسلول هایبدنکلسیم،ذخیرۀودريافتکمبود
.آوردبه دستراخودنیازمورد

کهاستکلیدیمانندواستلازمکلسیمجذببرای"د"ويتامین:"د"ویتامینکمبود•
موادکلسیمتامی دهداجازهومی کندبازخونجريانطرفبهراروده ها شدۀقفلدرِ

.برسداستخوان هابهآن جاازوشودخونجريانواردروده هاازغذايی

خورشیدنوربامستقیمتماس،"د"ويتامینساختبه منظورمهمطبیعیمنابعازيکی•
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دردقیقه10حدوددرهرباروروزدردوباريايکراخودپوستکهشودمیتوصیه•
.دهیدقرارخورشیدنورتابشمعرض

میقاتفاآفتابیروزيکدرکهدیويتامینمقدارهمانتولیدبرایباشدابریهوااگر•
.استنیازبیشتریزمانبهافتد

ختسابرخورشیداشعهمناسبتاثیرگذاریمانعآفتابضدياولباسشیشه،وجود•
.باشدمیدیويتامین

.شودمیتولیدکمتریسرعتباويتامینتیره،پوستدر•

تابآفنوربامواجههدردیويتامینساختسرعتجوانافرادبامقايسهئرمسنافراددر•
.استکمتر

2تاصبح10)خورشیدنورتابشاوجساعتدرپوستی،صدماتازجلوگیریبرای•
.نگیریدقرارآنمعرضدر(ظهرازبعد

.کنیداستفادهآفتابضدکرمهایازهستیدآفتابنورمعرضدرزياداگر• 18

ارهربوروزدردوباريايکراخودپوستکهشودمیتوصیه•
.دهیدقرارخورشیدنورتابشمعرضدردقیقه10حدوددر



نقش ورزش در پیشگیری از پوکی استخوان

متراکوشکل گیریدرمثبتاثرنوجوانی،وکودکیدوراندرفیزيکیفعالیت های•
.دارداستخوانی

درزيادیاثرنیزهستنداستخوانپوکیدچارکهافرادیدرومیانسالیدوراندرورزش•
.دارداستخوانتراکمافزايشوپیشگیری

وترمیمبه،روزانهورزش هایوکوهنوردیپله،ازکردناستفادهرفتن،راهتند•
.می کندکمکاستخوانیبافتساختن

لتعکهخوردنزمیناز،بدنتعادلافزايشوعضلاتتقويتبه علتهمچنینورزشهااين•
.می بخشدبهبودنیزرافردروحیوضعوکردهجلوگیریاست،شکستگیاصلی

.ستنیمناسبورزشینوعهرهستند،استخوانپوکیبهمبتلاکهافرادیبرای•
ودنپريخیز،وجستقبیلازمی شوند،استخوان هابهفشاروضربهباعثکهورزش هايی

کستگیشوقوعسبباستممکنزيرانیستند؛مناسبمسنافرادبرایيوگاحرکاتبرخی
.شوند
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ورزشهای موثر در پیشگیری و درمان پوکی استخوان

ورزش های تحمل کنندۀ وزن بدن•

از نمونه هايی. در اين نوع از ورزش ها، نیرويی معادل وزن بدنتان به استخوان ها وارد می شود•
ا ورزش های تحمل کنندۀ وزن بدن عبارت اند از پیاده روی، دويدن آهسته، ورزش هايی که ب

دقیقه در روز 30اين ورزش ها بايد حداقل به مدت . راکت انجام می شود، فوتبال و بسکتبال
.  انجام شوند

عضلانی-ورزش های قدرتی•

ضلات عضلانی نوعی از تمرين های بدنی است که با تمرکز بر انقباض ع-ورزش های قدرتی•
ی درصورتی که تمرين های قدرت. باعث افزايش قدرت و استقامت و اندازۀ عضلات می شود

و درست انجام شوند، می تواند فوايد زيادی در احساس سلامت و قدرت استخوان ها، عضلات
.  تاندون ها و رباط ها ايجاد کنند
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تعدادی از ورزشهای ساده و موثر

شنا رفتن روی ديوار. 1•

بنشین پاشو. 2•

بالا رفتن از پله . 3•

بالا آوردن پا از پهلو. 4•

راهپیمايی درجا . 5•

بلند کردن پاشنه پا . 6•

.  ايستادن با يک پا. 7•

بردن پا به داخل . 8•

بردن پا به عقب و بالا . 9•
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ابتلا به پوکی استخوان چه علائمی دارد؟

پوکیمی افتد،اتفاقصداوسربیوخاموشبه طوراستخوان هادادندستازکهآنجااز•
.نداردعلامتیشکستگیدادنرخزمانتااغلباستخوان
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قوزوپشتخمیدگیازناشیقدتدريجیکاهش•
متعلابدونشکستگی هایازناشیمی تواندپشت
.باشدفقراتستون

علامتشکستگی3مهره،شکستگی4هرازتقريبیبطور
دادهتشخیصپزشکتوسطونداشتهمشخصیبالینی

.شوندنمی

:آیا می دانید که



آیا مردان هم در خطر ابتلا به پوکی استخوان قرار دارند؟

سبت اما معمولا نبرخلاف باور عمومی مردان نیز در خطر ابتلا به پوکی استخوان قرار دارند•
.به زنان اين بیماری در سنین بالاتری در مردان ديده می شود

نندۀ وزن پائین، از دست دادن مقادير زياد وزن بدن و مصرف سیگار عوامل اصلی مستعد ک•
. مردان برای ابتلا به پوکی استخوان هستند
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بگیریمجدیپوکی استخوان را 
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