
 پيشگيري از پوكي استخوان :

مي توان با روش هاي بسيار ساده اي خطرطر     

 پوكي استخوان را كاهش داد : 

با اطلاع از وضعیت استخوان به ویژه در خااماه  اا در        
دوران مزدیک به یائسگی ، بوسیله مشورت با پازکاک ،     
بکار بردن روش  ای تشخیص مناسب و در صورت میااز  
به تجویز دارو ای ویژه می توان از پیشرفت بیااااری و     

 عوارض حاصل از آن پیشگیری کرد .  

تغذیه مناسب از روش  ای بسیار مؤثر برای پیشگیاری   
از پوکی استخوان است . غذای امسان باایام مایاتاوی         
پروتئین  ا و املاح کافی و ویتامین  ای لازم باکام تاا     
رومم پوکی استخوان کنمتر کود . بهترین منبع کلسیه و    
پروتئین ، کیر ، پنیر، ماست و غذا ای دریایی باه ویاژه     

 ما ی است .  

کلسیه یکی از اجزای سازممه استخوان اسات و غاذای       
 0011تاا       0111روزامه  ر فرد بالغ بایم حماقل حاوی   

 میلی گرم کلسیه باکم . 

کلسیه مورد میاز  برای  زمان باردار ، کیرده ، یائسه ، 
 0111تا  0011افراد مسن و بچه  ا بیشتر بوده و بین 

 .میلی گرم است 

 اامطوریکه گفته کم فرآورده  ای لبنی مامنام کایار ،        
ماست ، پنیر ، کشک و قره قروت از منابع بسیار خاو  و    
مهه کلسیه امم . سایر منابع حاوی کلسیه عبارتانام از          
سبزیجات برگ سبز ، کله پیچ ، کلغه ،  ویج ، پرتقاا  ،    
امگور ، توت فرمگی ، خرمالو ، زیتون ، جعفری ، اسافاناا     
،کرفس ، کشاش ، بادام ، پسته ، گاردو ، حاباوباات و           
غذا ای دریایی مامنم ما ی بویژه ما ی تن ، کایالاکاا و       

 ساردین .  

  

 

 

 

پوکی استخوان یکی از مهه ترین عوارض کا ش مصرف 
کلسیه است و در صورت  ارا ی با عواملی مامنم کاباود  
ویتامین ث ، کابود ویتامین د ، درمان با اساتاروئایام اا        
) کورتون ( ، بی حرکتی ،   مصرف الکل و... بر کمت آن        

 افزون می کنم.

 ه اکنون که مقمار میاز روزامه کلسیه خود را می دامایام ،       
سعی کنیم به میزان لازم از مواد حاوی کالاسایاه در روز         
استفاده کنیم تا دچار کابود میزان کلسیه مشویم . این ذخیره  
سازی به ویژه در د ه دوم و سوم زممگی بسیار پرا ااایات    
است . در صورتی که مای توامیم مقمار لازم کلسایاه را از        
فرآورده  ای غذایی طبیعی تهیه کنیم ، برای جلوگیاری از    
این بیااری ماخوکاینم سفارش می کود به مصرف ترکیباات  

 مکال موجود در بازار بپردازیم .  

ویتامین د برای سلامتی استخوان  ا و جذ  کلسیه لازم و 
ضروری است . بنابراین زمامی را در بیرون از خامه بگذرامیام   
تا آفتا  بتوامم پوست کاا را برای ساختان ویاتاامایان د          

 تیریک کنم . 

استخوان  ای اطفاا  باا     به طور منظم ورزش كنيد .  

ورزش کردن میکه می کود و رکم طبیعی خوا نم داکت . 
البته افراد بالغ  ه بایم تیرک کافی داکته باکنم . استراحت  

 و عمم تیرک باعث تیلیل بافت استخوامی می کود .  
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بهترین ، مفیمترین و بی خر  ترین ورزش برای امسان 
  ای بالغ و بویژه افراد مسن پیاده روی است . 

توجه داکته باکیم که ورزش  ای تیال وزن مثل پیاده 
روی ، مقش مهای در رسو  کلسیه در استاخاوان  اا      

 دارمم . 

ورزش  ایی که فشار و تیال استخوامی ممارمم که تر از 
 ورزش  ای تیال وزن در این مسئله اثر مثبت دارمم . 

از مصرف مواد افزایش د نمه پوکی استخاوان ماامانام       
الکل، سیگار ، قهوه فاراوان و... خاودداری کانایام .                 
جایگزینی  ورمون  ای زمامه در خامه  ای یائساه زیار     
 مظر پزکک می توامم مامع پوکی استخوان زودرس کود .  

 

 درمان پوكي استخوان :

درمان  ای متفاوتی  ه اکنون برای پوکی اساتاخاوان      
وجود دارد که  ر کمام با توجه به کرایط بیاار برای وی   
امجام می گیرد . اگر پس از سنجش تراکه استاخاوان ،      
معلوم کم که مبتلا به پوکی استخوان  ستیم باا ماظار      
پزکک خود می توامیم تیت درماان  اای زیار قارار           

 بگیریم  

 تجویز ترکیبات حاوی کلسیه و ویتامین د . -0

 

تجویز ترکیبات فلورایم و دارو ای کا انامه سارعات        -0
 پوکی استخوان مامنم آلنمرومت ، اتیمرومت و ...  

 

تمام موارد ذكر شده بسيار پرخرج و گران هستند 

و تنها مورد اول یعني كلسيم و ویتامين د قابل 

دسترس تر ، كم هزینه تر و براي عموم قابل 

 استفاده تر است . 

 

در مهایت در مظر داکته باکیم که تغذیه مناسب سرکار از   
کلسیه و پروتئین ، فعالیت و دوری از عمم تیرک ، امجاام  
ورزش  ای مناسب از زمان کودکی و موجوامی ، بهترین و 
که خر  ترین روش پیشگیری برای جلوگیری از پاوکای     

 استخوان است .  

 

 

 

 بيمارستان فرمانيه

 دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي

 پوكي استخوان ) بيماري خاموش (
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با آرزوي سلامتي و موفقيت 
 براي شما


