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 11الف  گفتار پيش
 13الف  مقدمه

 19-42 مروری بر استئوپروز )پوکی استخوان( و رشد و نمو استخوان: 1بخش 

 تخوان و چگونگي وقوع استئوپروز وفيزيولوژي رشد و نمو اس 1-10سؤالات 
 دهد و شامل موارد زير است: استئوپني را شرح مي                   

 20 ؟داردني با استئوپ فرقيچه استئوپروز  ؟استئوپروز چيست 

  24 شود؟ ايجاد ميچطور استئوپروز 

 يگري وجود دارند كه در رشد و نموها و مواد معدني د آيا ويتامين 

 32 باشند؟ سهيماستخوان 

  39 هد؟د تأثير قرار ميتحت را ها  استخواناز يک كدام استئوپروز 

 43-112 مرتبط با پوکی استخوان یها : عوامل خطر و آزمايش2بخش 

 باشد، مرتبط با پوكي استخوان مي مربوط به عوامل خطر 11-39سؤالات 
 ـروزوپـايد آزمايش بدهند، و استئـهمچنين چه كساني ب                    
 ت  شامل مواردشود، اين سوالا ميص داده ـور تشخيـچط                    
 زير هستند:                    

 44 د؟نشو ميمبتلا استئوپروز )پوكي استخوان(  به چه كساني 
 47 ؟طر پوكي استخوان چيستعوامل خ 
 بفهمم به اين بيماري مبتلاور ـم، چطـوان باشـوكي استخـاگر من دچار پ 

 68 د؟دار يهاي نشانه وعلائم  هستم؟ پوكي استخوان چه
  مرا تشخيص  پوكي استخوانِ، از نتايج آزمايشبا استفاده پزشک چطور 

 101 دهد؟ مي

 113-242 ها  درمانهای  روش: تغييرات سبك زندگی و 3بخش 

 : تغييرات  سبک زندگي، ورزش،استموارد زير شامل  40-71سؤالات 
 پزشک تجويزط ـه توسـك يـايـا، داروهـه م و مكملـكلسي                     
 هاي مديريت استئوپروز و استئوپني، كارو ساير راهشوند  مي                     
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 مانند:                     
 118 چرا؟اما كه ورزش براي درمان پوكي استخوان مهم است.  دانم من مي 
 مصرف كنم؟ آيا زمانرا اي كلسيم ـه لـمكم ي از روزـموقعه ـچ 

 ـر باشد؟در آن زمان مؤثرتكلسيم د دارد كه روز وجو در طول خاصي
 ي غذايي، همراه با قبل از وعدهچطور مصرف كنم، مكمل كلسيم را 

 144 ؟هاي غذايي وعدهغذا، يا بين 
 وجود دارند كه براينيز ا و مواد معدني ديگري ـه دانم ويتامين من مي 

 ،ـامينويتي ـمولتروزانه  آيا با مصرفمهم هستند.  ها رشد استخوان
 154 ؟خواهم كرد دريافت تمامي مواد را به مقدار كافي

  كنم؟ كدامبا هم استفاده داروي پوكي استخوان از چند نوع توانم  ميآيا 

 223 ؟ندتر شو قويهايم  استخوان تا مـرا با هم مصرف كنداروها 

 243-290 : زندگی همراه با پوکی استخوان4بخش 

 موضوعات ورد خطر شكستگي، پيشگيري از افتادن، و ـدر م 72-89سؤالات 
 ـوانوكي استخـپلا به ـاران مبتـبيم سبک زندگيِمرتبط با                      
 د:باش مي                     

 د؟كربشكند، روند درمان من تغيير خواهد  هايم استخوان ي ازـاگر يك 

 به مدت  زمان طولاني احتياج براي ترميم ا يک استخوان شكسته ـآي
 251 آيد؟ ترميم به شكل اولش در مي بعد ازاستخوان شكسته  آيا؟ دارد

 

 255 كنم؟ قطعرا  ورزش كردن دباي ،بكشند ماگر استخوان 

 چه كار م را از سَرَم بيرون كنم،هاي توانم فكر ضعيف شدن استخوان نمي 

 268 تداخل نكند؟ام  ندگيكه پوكي استخوان با روند طبيعي ز كنم

 كداميک . طي درمان پوكي استخوانكنم من داروهاي زيادي مصرف مي 

 284 از داروها را بايد قطع كنم يا نحوة مصرف آن را تغيير دهم؟
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 291-318   حرکت به سمت آينده: پيشگيری و 5بخش 

 كه تمام افراد از هر گروه سني، راجع به اقداماتي است  90-100سؤالات 
 يري از پوكي استخوان انجام دهند،ي براي پيشگـبايست                       
 ؤالات  راجع به موارد زير نيز بحثن در اين سـچنيهم                       
 ردن با دوستان و خانواده در موردود، صحبت كـش مي                       
 درمان، در زمينههاي آينده  فتوان، پيشرـي استخـپوك                       
 در مورد پوكي تري  ات  بيشـوان اطلاعـت ور ميـچطو                        
 :استخوان كسب كرد                       

 پوكيكه  ندال دارد و اخيراً تشخيص دادـس 26ط ـن فقـت مـدوس 

 ت درماني است كهپوكي استخوان او به علگويند  ، ميدارداستخوان 
 راپوكي استخوان توان  مي ت كرده بود. آياـدرياف وزـراي اندومتريـب

 297 ؟در اين سن به طور كامل درمان نمود

  رد كه از الان ورزش را شروع كنم؟م. آيا ارزشي دادار سال 60من 

 وگيري از پوكي استخوان كمک خواهدورزش كردن در سن من به جل
 301 كرد؟

 ام بگويم؟ آيا صحبت د به خانوادهچيزي بايورد پوكي استخوان چه ـدر م 

 هايشان ث ترس و محدود شدن فعاليتكردن راجع به پوكي استخوان باع
 305 ؟شود مي

 منتشر پوكي استخوان  جديد در مورداخبار  هر روزرسد  به نظر مي 

 هـايي براي اين بيماري وجود دارد؟چه انـه درمـده چـد. در آينشو مي
 هاي باليني در كارآزمايي براي درمان پوكي استخوانديدي ـاي جـداروه

 308 ؟نددر دست بررسي و آزمايش

 

 319-332 )الف( ضميمه

 شگيري از پوكي استخوان، به همراههاي لازم براي پي اي از ورزش اين ضميمه نمونه
  د.باش هاي گام به گام، مي شكل و دستورالعمل
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 333-336 )ب( ضميمه

 هـاي اينترنتي كه در مورد و سايت اـه ت از سازمانـرستي اسـه فهـن ضميمـاي
 دهند. تري ارائه مي استئوپروز و استئوپني اطلاعات  بيش

 337 نامه واژه
 345 فهرست منابع

 
  

 



 

 

 
 
 
 
 
 

ترين  )پوكي استخوان( چيست؟ پاسخ ساده به اين سؤال اين است كه استئوپروز شايع 1استئوپروز
هستتد.  در  مبتلا ميليون نفر در آمريكا به اين بيماري  44ست و بيش از بيماري استخوان در آمريكا

ي  ميليتون نفتر تتوده    34ميليون نفر آمريكايي پتوكي استتخوان )استتئوپروز( دارنت.       10حال حاضر 
.  با اين همته  بته   هستددارن. و به همين علت در معرض خطر ج.ي پوكي استخوان  يكم استخوانيِ
يتن بيمتاري   خرافات و باورهاي اشتتباهي در متورد ا    هاي مختلف از مدابع متع.د رس. پاسخ نظر مي

: استت متورد پتوكي استتخوان شتاما متوارد زيتر       ايجاد كرده است  تصورات و باورهاي اشتتباه در  
كهدستال دچتار    استئوپروز يك پيام. طبيعي از رون. پيري و كهدسالي است  فقط زنتان سفي.پوستت   

. يا نشو مع.ه مي ناراحتي وجود براي درمان پوكي استخوان باعثشون.  داروهاي م پوكي استخوان مي
ONJ) زند. ها ص.مه مي به آروارههميشه 

بتراي   Dستئونكروز آرواره(  مصرف كلسيم و ويتامين يا اُ 2
جلوگيري از پوكي استخوان كافي است  و ورزش كردن براي افرادي كه داراي پوكي استخوان هستد. 

انت.    اور كترده گونته خرافتات را بت    مردم ايتن بسياري از  از آنجايي كهشود   سبب بروز شكستگي مي
 دهد.  را از دست مي (bone loss)استخوان  پوكيهاي موجود براي پيشگيري يا درمان  فرصت

توان. بته متا    مي اتمخرّب مبارزه كديم؟ اوّل ايدكه  تحقيقو توانيم با اين باورهاي اشتباه  چطور مي
دانيم كته پتوكي    نشان ده. كه چه چيزي در مورد پوكي استخوان صحيح است  در حال حاضر ما مي

باشت.    ونت. پيتري و كهدستالي نمتي    استخوان ت ب.ون شك ت يك بيماريست و يك بخش طبيعي از ر  
پوست هستد.  في.س  تع.اد زيادي از افراد مبتلا به پوكي استخوان با وجودي كه  دانيم چدين ما ميهم

تواندت.   ي بزرگسالان در تمام سدين مي زنان يائسه  مردم تمام نژادها  هر دو جدس مرد و زن  و همه
برنت.    هتاي شتكدد.ه رنتي متي     ها نيتز از استتخوان  و بسياري از آن داشته باشد.هاي شكدد.ه  استخوان

 ستازي  باعتث استتخوان  سب مداورزشي  هاي دهد. كه فعاليت تحقيقات مدتشر ش.ة اخير نيز نشان مي
  كدد. پيشگيري مي  و از افتادن را تقويت ها   ماهيچهشون. مي

  آموزش دهيم  بتا  (bone loss)استخوان  پوكي دوّم آنكه  ما نياز داريم به مردم در مورد حقايقِ
 هتا در متورد پتوكي    هتا  و روزنامته   هاي بازرگتاني  مجلته   هاي تلويزيوني و پيام وجود آنكه در نمايش
اطتلا  هستتد.  پتوكي     شود  متأسفانه عموم متردم آمريكتا از ايتن بيمتاري بتي      استخوان صحبت مي

                                                 
1. Osteoporosis 

2. Osteonecrosis of the Jaw: نكروز استخوان آرواره 

 پيشگفتار



 

 
 استئوپنيو  استئوپروز )پوكي استخوان(سوال و جواب دربارة  100 12

 

 

هاي بع.ي زن.گي  براي فرد عوارضي  شود و در سال استخوان يك بيماريست كه در كودكي آغاز مي
كدد. و يا فعاليتت ورزشتي    به دنبال خواه. داشت  امروزه كودكان به ميزان كافي كلسيم مصرف نمي

كدد.  دختران نوجوان كه به ختاطر   ي استخواني خود دست پي.ا نمي داسب ن.ارن. و به ح.اكثر تودهم
كددت.   كددت. و بتيش از حت. ورزش متي     كدترل وزن خود از مصرف غذاهاي حاوي كالري اجتداب مي

 دوباره  يك عاما خطر قوي براي رش. ناكافي استخوان  تتشون. ت دچار توقف سيكا قاع.گي مي
من لازم نيست تتا زمتاني كته يائسته     »گويد.   كه در سدين پيش از يائسگي قرار دارن. مي زناني

گويدت.    زناني كه در سدين بع. از يائسگي قرار دارن. مي«  ام نگران بيماري پوكي استخوان باشم نش.ه
كه  يالو مردان و زنان كهدس«  توانم زماني كه پيرتر ش.م نگران بيماري پوكي استخوان باشم من مي»

گويدت.    ان.  و درد مزمن دارن. مي ن.  چد.ين مورد شكستگي را تجربه كردهدار يتراكم استخواني كم
 « ؟توانستم جلوي آن را بگيرم  چيزي به من نگفت ي كه ميچرا كسي در مورد اين بيماري  زمان»

ي ايتن بيمتاري رنتي     كدد.ه مأموريت خيلي از ما اين است كه هم به افرادي كه از عوارض ناتوان
توانيم  برن. و هم به آنهايي كه در معرض خطر اين بيماري قرار دارن.  آموزش دهيم  ما چطور مي مي

 100اب  خوانيم  اين كتت  تر مي دهيم  بع. بيش خوانيم  سپس گوش مي ها آموزش دهيم؟ ما مي به آن
سؤال و جواب در مورد استئوپروز و استئوپدي  ويترايش دوّم  يتك گتام نخستت و عتالي بته ستوي        

اين كتاب را بخواني. يا ستؤالات بخصوصتي كته متورد      تماميادگيري در مورد پوكي استخوان است  
تمتام  العتاده بتراي    ي شماست از درون اين كتاب بيابي.  به هر روي  اين كتاب يك مدبع فتو   علاقه
 هاست  هخانواد

Ivy Alexander  وKarla Knight ان.: يك كتاب كه به طور واضح  مختصتر  و   يك گدي نوشته
درمتان   هتاي دارويتيِ   ها در اين كتاب اطلاعاتي در متورد روش ده.  آن ا دقت به سؤالات پاسخ ميب

خوان سلامت استت  توان. پوكي استخوان  فهرستي از عواما خطر  مسايا مرتبط با سبك زن.گي كه مي
چدين پيشدهاداتي براي ايدكه چطور به بهتترين شتكا همتراه بتا پتوكي      را تحت تأثير قرار ده. و هم

ها با تكيه بر مدابع زير اين كتاب را بته رشتته تحريتر در    ان.  آن .گي كديم  را فراهم كردهاستخوان زن
(  2004در متورد ستلامت استتخوان و استتئوپروز )     Surgeon Generalمؤسست   ان.: گزارش  آورده

ايتن  هاي ملي  اين مدابع ج.ي.ترين اطلاعات را در مورد پيشگيري و درمان  تحقيقات اخير  و سازمان
است: براي پيشگيري يا درمتان پتوكي استتخوان  هرگتز      روشن.  پيام كد بيماري استخواني فراهم مي

ستؤال و جتواب در متورد استتئوپروز و استتئوپدي        100خيلي زود يا خيلي دير نيست  هر كسي كه 
آورد تتا ايدكته بخواهت.     خوان.  بهتر در مورد اين بيماري اطلاعات به دستت متي   ويرايش دوّم را مي
 باور كد.!  ان. هاي زنانه ق.يمي كه پوكي استخوان را احاطه كرده خرافات و داستان

 
Deborah T. Gold, PhD 

 كيشناسي پزش دانشيار جامعه
 شناسي، روانپزشكي و علوم رفتاری، جامعه های دپارتمان

 علوم بهداشتي و اجتماعي شناسي و  و روان
 Dukeمركز پزشكي دانشگاه 



 

 

 
 
 
 
 
 

ترين بيماري استخوان است. وقتي از منن رروواسنت شنه كن  رر ش نار        پوكي استخوان شايع
بن  نونوان شويدنوه      Karla Knightبنا   Jones & Bartlettاشتشنارا   رر كتنا   اين ويرايش روّم 
منن از ايوكن  اينن     كونه   موضوع پوكي استخوان تمركز مني ويرايش اوّل اين كتا  بر ) همكاري كوم

فرصت رر اوتيار من قرار رار  شه، ووشحال شهم. من بار ري ر از اين بابت ووشحال شهم ك  اينن  
كار كوم و اطلانا  را رر ويرايش روّم اين كتا  بن  روزرسناشي    Karlaموقعيت را پيها كررم ك  با 

عهار زياري از مرران و زشان هووز رر منورر پنوكي اسنتخوان، اتنرا  بناامخو  مخنر   بعنه از        كوم. ت
براي پيشن يري و ررمنان   موجور هاي مؤتر  گزيو بدياري از هاي شاشي از پوكي استخوان، و  شكدت ي

 راشوه. اين بيماري، چيزي شمي
كناهش تنور    از يائدن ي  شنور، چنون بعنه     تلخي مي انپوكي استخوان اغلب ب  نووان بيماري زش

 يابه. امّا مرران، بزرگدالان جوان، و هر فرري با بيماري منزمن   ب  طور ش رفي افزايش مي استخواشي
كوه، شيز رر معرض پوكي استخوان هدتوه. مؤسدن    ي ك  راروهاي واصي مصرف ميشخصواص يا 

Surgeon General  اينن  وتشنر كنرر، و رر   گزارشي رر مورر استئوپروز و استئوپوي م 2004رر سال
نوامن   اسنتخوان هدنتوه،    پنوكي تأكيه كرر: تعهار افراري ك  رر معرض زير روي موارر گزار  بر

استخوان وجور رارر. بنا   پوكيهاي متعهري ك  براي پيش يري و ررمان  و گزيو  وطر پوكي استخوان
 ها از اين حخايق مهم شاآگا  هدتوه. ، ويليحالاين 

ي واشوارگي وورم ششأ   ام، تحخيخاتم، و تاريخچ  ي و استئوپروز از كار باميوينلاق  من ب  استئوپو
كوم و ب  طنور وين   بنا سنلامت زشنان رر سنوين        ي پزشكي راولي فعاميت مي گيرر. من رر حوز  مي

هناي شاشني از پنوكي     ام ك  بيماران چطور با نوارض بعهي شكدت ي مياشدامي سر و كار رارم، و ريه 
 پوكي م ك  تعهار زياري از مرران و زشان از وطرا ِكووه. طي تحخيخم، متوج  شه مي رز استخوان مبا

اطلانني  ه، ورا بن  حنهاق  برسناش    ياستخواش كاهش تور  هوتواش هاي پيش يري ك  مي رو  و استخوان
رر طنول   ورر، ب ن  منارربزرگم از اسنتئوپروز رشني مني     ام بايه ب نويم  مورر زشهگي شخصي. رر شهارشه
هنا ررر و ننبا     هاي پيري چوهين بار شكدت ي استخوان را تجرب  كرر  بور و همين شكدنت ي  سال

نلاق  من بنراي شواسنايي و آمنوز  ري نران رر      كرر. اين حخايق سبب شه يجار ميزياري برايش ا
 ا و منوار ه از ويتامين ،. بدياري از مابيشتر شورهاي پيش يري و مهيريت پوكي استخوان،  مورر رو 

هناي سنامم    راشتن اسنتخوان  هايي ك  براي قوي ش   استخوان، و ورز  معهشي مورر شياز براي تخويت
 كمك كووه  هدتوه، شاآگاهيم و اين نهم آگاهي آزاررهوه  است.

 مقدمه
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 ساوتو  تبهي  پررازيم: فرآيوههاي تغيير، ير ميما رر اين كتا ، ب  شرح و توضيح موضونا  ز
هنا را سنامم ش ن  رارينم، و      ، نواصر مورر شياز براي رشه استخوان سنامم، چطنور اسنتخوان   1استخوان

هاي ررماشي موجور وطراتي شيز رارشه؛  استخوان. تمام گزيو  پوكيهايي براي جلوگيري و ررمان  رو 
بيواشن  و   ههف ما اين است ك  اطلانا  صحيح و قاب  رركي را براي شما فراهم كويم، تصويري واقع

هاي مختلف ررمان براي شما ترسيم كويم، و اطلاناتي را رر اوتيار  موصفاش  از موافع و وطرا  رو 
هناي   ب يرينه. ننلاو  بنر شدنخ     تصنميم  تا بتواشيه رر مورر سلامتي وورتان آگاهاش   ،شما قرار رهيم

تواشينه بنا    كويم ك  شنما مني   رارويي، ما بر روي تعهار زياري از تغييرا  سبك زشهگي شيز تمركز مي
چوين ما براي  هاي وور كمك كويه. هم تغييرا  رر سبك زشهگي ب  حفظ سلامتي استخواناين اتخاذ 
هناي   ها شيز پيشوهارهايي براي شما رارينم. رر منورر رو    هاي موار معهشي ضروري و ويتامين مكم 

ارائ  اطلانا  موصنفاش    ،رهيم. قصه ما ررماشي مكم  و جاي زين شيز اطلاناتي رر اوتيار شما قرار مي
ب  همين رمي  فهرست بدياري از موابع مورر است،  هاي پيش يري و ررمان رر مورر رو  وازنو مت

هناي   استفار  براي شوشتن اين كتا  را رر اوتيارتان قرار راريم. براي كدب اطلانا  رر مورر رو 
ة نملكنرر آشهنا، مطامعن  شتنايي     ررماشي و پيش يري جهيه، اطميوان از موتر بورن و آشنوايي بنا شحنو   

 تحخيخا  اوير، ضروريدت.
بوابراين ما شتايي حاص  از تحخيخا  را شيز رر اين كتا  قرار راريم تا شما بتواشيه براي پيش يري 

تصميما  آگاهاش  ب يريه، و اميهواريم شما شتايي تحخيخا  آتي را شيز مطامع  بفرمائينه. منا    ،و ررمان
كويم تنا   باشه. ما شما را تشويق مي باور راريم ك  اين كتا  يكي از موابع اطلاناتي رر مورر پوكي مي

، بنا روسنتان و   نلاو  بر ساير موابع موجور رر مورر پوكي استخوان، از اين كتا  شينز اسنتفار  كوينه   
و  هناي متعنهر ررمنان    گزيون  انضاي واشوار  وور رر مورر پوكي استخوان صحبت كويه، و با رقنت  

يه. ما اميهواريم شما طي گفت وهايي ك  با پزشكان وور راريه، از اطلاناتي ك  را بررسي كوپيش يري 
 رر اين كتا  ب  شما ارائ  شه ، استفار  كويه.

 Karla Knightام  شويدنوه   بخش بور. من صارقاش  از همكار  اقعاً مب فرآيوه ش ار  اين كتا  و
هاي امكتروشيكي ك  بنراي هنم ارسنال     راشتم و شام  Karlaهاي تلفوي ك  با  من از تماسسپاس زارم. 

 !كووه  و هم ودت  كووه  بور لووشحاهم ه براي ما روشاين امبت   ننم نبرر كرريم جهاً مب  مي مي
ارائ  كويم. من ب  زشان  شه تا اين كتا  را ب  صور  واقعيز افرار ب  ما كمك كررتعهار زياري ا

ها  مطرح كررشه، تشكر وي   بههكارم. تعهاري از آن راستانما را با  بيماري وور و مرراشي ك  راستان 
اين افنرار   شاماز محرماش  ماشهن  تااز اسامي مدتعار استفار  كرريم  امبت را رر اين كتا  قرار راريم، 

، Mark Theriaultو  Dave Brzozowski، متخصن  تغبين ؛   Linda Bellحماينت كونيم. منن از    
ن اي از همكاران و روستان ك  با تخص  و مهار  وور ما را رر تنهوين اين   راروسازان باميوي؛ و نه 

ن نن ن Jones and Bartlettچونين منن از شاشنران اينن كتنا  رر      كتا  ياري كررشه سپاس زارم. هم
Chris Davis, Kathy Richardson, and Elizabeth Platt هناي   ن ب  واطر راهومنايي و توصني   نن

و  Sara Cameronكنوم و از   ن ويرايش اوّل اينن كتنا  تشنكر مني    نهوينان رر تني آش  نررموهاشنو

                                                 
1- Bone turnover  
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Leah Corrigan    ك  رر ش ار  ويرايش روّم اين كتا  بديار تأتيرگبار بورشه متشكرم. منن هرگنز
ي ايوهنا منن    هاي همكاران و روستان قارر ب  تكمي  اين كتنا  شبنورم. مهمتنر از همن      بهون تشويق

تر از هم  ررك شرايط من رر طنول ش نار     ، حمايت و بيش ام ب  واطر تشويق از واشوار  وواهم مي
 شي كوم.كتا ، قهررا

 Ivy M. Alexander ننن
 

Ivy Alexander   صه سؤال و جنوا  رر منورر يائدن ي را بن       و من تخريباً زماشي شوشتن كتا
م. زماشي ك  پزشكم ب  منن  رار (bone loss)ي  استخوان لپايان رساشهيم ك  ب  من گفت  شه  بور تح

، من شاراحت و گيي شنهم. احدناس   ي استئوپوي قرار رارر رر محهور  (T-score)من  Tي  گفت شمر 
كررم رر آزمايشي مررور شهم ك  با فرض و گمان وورم بايدتي آن را بنا موفخينت پشنت سنر      مي
هاي ررماشي ري ري را پيشوهار كررم، اماّ او  گباشتم. او فوراً تجويز رارو را پيشوهار كرر. من گزيو  مي

تري  ن ششوشه، سال بعه با تحلي  استخوان بيشا  اگر بيماران با رارو ررما ي كاري گفت طبق تجرب 
چونين بن     ي ررماشي پزشك موافخت كررم، امّا كاملاً راضي شبورم. او هم گررشه. اگرچ  با برشام  بر مي

ها را اشجام  ام، از اين ب  بعه اصلاً شبايه اين ورز  من گفت ك  اگر تا الان اسكي و اسكيت اشجام شهار 
زشنم.   كوم و رو تا س  بار رر هفت  وزشن  مني   ر موظم رر بيرون از موزل كار ميب  طو ،رهم. ب  او گفتم

راشتم. من كوتا  قه و لاغنر شينز شبنورم.     Dسرشار از كلديم و ويتامين و من يك رژيم غبايي وو  
روي اسنتخوان   يكررم ك  اتنر بنه   . من رارويي مصرف شميكررم امك  مصرف شميسي اري شبورم و 
شبنورم. منن همچونان     مبتلااشهازشه  استخوان را ب  وطر مي هايي ك  سلامتِ بيماري ب راشت  باشه و 

، بوابراين هووز هم مخهاري استروژن رر بهن من  ويلي شاموظم بورشه)امبت  م راشتهاي قانهگي   سيك
ي آزمايش من مطلو  شبنور  منن واقعناً و     شه. چ  كار اشتباهي اشجام رار  بورم ك  شتيج  توميه مي

و روستاشي ك  مرا ب  ونوبي   ام ي آزمايش وور ب يرم! واشوار  ي بهي از شتيج  وواستم شمر  قعاً شميوا
معنارل ررشنهن از ينك     (T-score)ونورم را   Tي  كررشه ك  من شمر  شواوتوه، اصلاً تعجب شمي مي

رگي پنوكي  ي واشوا امّا شما تاريخچ »تكليف يا امتحان ررسي رر شظر ب يرم. پزشكم ب  سارگي گفت، 
 «آن را تغيير بههي. يتواش استخوان راريه. و اين نام  وطري است ك  شمي

وورم  تغيينر   Tي  )شمر  T-scoreرر طول شوشتن اين كتا  سعي كررم ش ر  وور را رر مورر 
1كررم شبي  ب   عي شميبههم. امبت  س

Pollyanna       ب  شظر برسم، امّنا شوشنتن اينن كتنا  را فرصنتي
كررم و  يراتي رر وورم ايجار كوم. شايه من ب  راستي ب  اشهاز  كافي كلديم مصرف شميراشدتم تا تغي

كنررم. شنايه واقعناً آشخنهري هنم كن  فكنر         هم فكر شمي Dمطمئواً ب  طور جهي ب  مصرف ويتامين 
رارم. راسنتش را بخواهينه رر حنال     كررم و كارهاي بيرون از موزل اشجنام شمني   كررم ورز  شمي مي

كوونه، شنايه ترسنيهن از     ي من از باش ا  محلي بيش از قبن  اسنتفار  مني    افرار واشوار  حاضر تمام
 بروشه. تر ب  باش ا  شه  ك  بيشبانث  ،هاي من رر مورر شياز ب  ورز  صحبت

                                                 
1 .Pollyanna  توسط  1913نام كتاب رماني است كه در سالEleanor H. Porter  .نوشته شدPollyanna  شخصيت

بينانه هستند گاهي  بين است، كه امروزه به افرادي كه داراي ديدگاه خوش انديش و خوش اصلي اين كتاب، دختري مثبت
 شود. اطلاق مي Pollyannaلقب 



 

 
 استئوپنيو  استئوپروز )پوكي استخوان(سوال و جواب دربارة  100 16

 

 

چوين متوج  شهم بدياري از روستان و همكاراشم پوكي استخوان رارشه يا بن  شحنوي بنا اينن      هم
رچار پوكي استخوان باشنوه، ينا فنرري را     انضاي واشوارة آشهابيماري رر تماس هدتوه. ممكن است 

 رچار شكدت ي شه  است. و روران جواشيمي شواسوه ك  رر سوين پايين 
كلدنيم بدنيار    رريافنت ي مخنهار   من رر مورر كلديم و محاسنب  ، ب  توضيحا  Kelseyروترم 
، امبتن ،  برر تا بين روستاشش تخديم كونه  هاي كلديم را ب  ربيرستان مي كوه. او حتي آرامس توج  مي

 .گبارر ر مصرف كافي كلديم، با روستاشش رر ميان ميهاي من را رر مور هر روز هم توصي 
تنر شنهن    ي آبجو ب  قنوي  گفت مصرف هر روز  رار ك  ميب  من ششان  ، تحخيخي راKyleپدرم 
كوه. امبت  اين يك شوع تحخيخي بور ك  فخط از فرري ك  وارج از راششن ا  باشن     ها كمك مي استخوان
 ش  آبجو. كوه ن اطميوان واطر رار ك  او هر روز شير مصرف مير !! پدرم ب  م اشتظار مي

برر، اما بنراي اشجنام آزمنايش غربنام ري پنوكي       ميب  سر  1سام ي 20رر اواسط  Erin اگر چ 
را ارزينابي كونه، احتمنالاً او    هنايش   استخوان رر يك مركز وريهِ محلي راوطلنب شنه تنا اسنتخوان    

 ترين فرري بور ك  براي آزمايش تبت شام كرر! جوان
Tom مرر تواشدتم رر واش  بهون تو اين كتا  را بوويدم  ، چطور ميمن هميش  پشتيبان  ، همدر 
. و از ايوكن   تاين  كنوم  واش  را با من تخديم كرري تا بتواشم كتا  را  ك  توها كامپيوتر هدتي بزرگي 

بنهون ايوكن  ش ناهي از    ) هاي ششدت  را بههي ها و ظرف مباسكوي تا ترتيب  هميش  زماشي را پيها مي
 شم.را ي وها مي ، از تو ممووشم، و اين را شعمتي از سوب  من بياشهازي شاراحتي و وشمروي 

بخنش منن بنور. امينهوارم      ي ماررم از پوكي استخوان هموار  امهام طي شوشتن اين كتا ، تجرب 
طوري ك  ماررم رار ، من هم حفظ كوم. پهرم رر را هماشطبعي  بتواشم هميش  فعال بماشم و حس شوخ

اسنتخوان مناررم را    رفت تا اطلانا  پوكي ي پدت مي اي يك بار ب  ارار  ما  گبشت  حهاق  هفت  6
 براي من بفرسته. مارر و پهر، متشكرم!

شدتم وينرايش اوّل اينن   اتو ، شميKathy Richardsonمن هرگز بهون حمايت همداي  و روستم، 
شاشننر كتننا ، و  Chris Davisبنن  نوننوان همكننار ويراسننتار،  Kathyكتننا  را بوويدننم. تجربيننا  

Elizabeth Platt  طني تنهوين وينرايش روّم اينن     ن كمك كنرر اشهاز  ب  م وي   پروژ ، بي ويراستار .
   بن  Leah Corriganبخنش تومينه    و ويراستار  Sara Cameronكتا ، لازم است از رستيار ويرايش 

 تشكر كوم! ،هامفيه آش (Email) هاي امكتروشيكي  هاي سازماشههي و شام  مهار واطر 
 ,Gilbert Carley؛ ,RN, MEd Joan C. Borgatti؛ Bertha Earpتشكر وي   رارم از همچوين 

DMD ؛Mona Vogel, RPh ؛Jeff Robichaud, BA, DC ؛Barry Bailey, MS, CLMT ؛
Karen McCarte, CPNP  و رر آوننر هننم ازEdD, RN  وDorothy Sexton بنن  ونناطر تمننام ،

 ها و اطلاناتي ك  براي تهوين كتا  رر اوتيارم گباشتوه. راهومايي
Ivy كنوم، بن     ي مشترك نامي براي اين كتا  بنوري، از شنما تشنكر مني     ، از ايوك  يك شويدوه

هاي زياري ب  نووان محخق، پزشك و اسنتار، رارينه. رمنم بنراي      ميتراشم شما مدئو وصوص ك  مي
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هنا   هايمنان و تمنام چيزهنايي را كن  بنراي صنحبت رر منورر آن        گفت وهاي هفت ي رر مورر كتنا  
 كرريم، توگ وواههشه! ميريزي  برشام 
، شوشتن يك كتا  ري ر شينز بن  سنخوان    وستان و همكاراشم، از ايوك  رر طولتمام روطا  ب  و 
 متشكرم. حمايت و روستي شما براي من هم  چيز است. ،راريه من گو  مي ها و شيازهاي توصي 
 

 Karla A. Knight ننن
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 مروري بر استئوپروز )پوكي استخوان(

 و رشد و نمو استخوان
 
 
 

 ؟استئوپروز چيست 

 استئوپني چه فرقي با استئوپروز دارد؟ 

   اگر ما استخوان خود را از دست بدهيم، اين استتخوان از

توان استخواني را كته   رود؟ آيا مي به كجا مي ،دست رفته

 از دست رفته جايگزين كرد؟

 

…………تربدانيدبيش

 

 بخش اول
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چهفرقيبا استئوپروز)پوكياستخوان(چيست؟استئوپروز.1

 ؟دارداستئوپني

استئوپروز )پوكي استخوان( يك بيمتار  استت كته در آن    

دهند، و  قدرت خود را از دست ميشود،  ها كم مي تراكم استخوان

. بعضتتي از متترد  (fracture)شتتننند  تتتر  متتي بتا اتتمتتاي بتتي  

« پنير سوئيسي» شبيههايي كه دچار استئوپروز هستند را  استخوان

بته   osteo ان يونتاني از در زب  استئوپروز  كنند. كلمه توصيف مي

ها، مشتت  شتدا استت.     يعني سوراخ porosisها، و  ي استخوانمعن

هتا  بعتد از    و ستاي  تر در زنان در ميانسالي استخوان بي  پوكي

تواند در مردان و كودكان نيز ايجاد شتود.   دهد، امّا مي آن رخ مي

   تر از تجزيته  ها  جديد سريع شدن استخوان در كودكان ساخته

 دهد، در واقع استخوان دائماً در تاي رشد است. وان رخ مياستخ

كتته  تتي آن  دارد يثتتابت رونتتددر بزرگستتا،ن، استتتخوان 

شتود و همزمتان استتخوان قتديمي      استخوان جديتد ستاخته متي   

دهنتد.   شنند و اين دو تالت تقريباً با سرعت ينساني رخ متي  مي

تخوان تجزيه يا تخريب استخوان بيشتر از ساخته شتدن است  وقتي 

استتخوان   1گيترد. شتنل    وپروز شنل متي ئاستئوپني و است باشد،

 كند. مقايسه مي 2 بيعي را با استخوان استئوپروتيك

و  استتئوپروز امتا  اگرچه اين كلمات به نظر مشابه هستتند،  

 ند.استئوپني كمي با هم متفاوت

 

   

                                                 
1. Osteoporosis 

2 . Osteoporotic 

 

 1استئوپروز
 

در زبان يوناني و كلمه به كلمه 

شننود   ايننط رننور  مينني  نني  

بننا  (osteo)هننايي  اسننواوان

؛ ينن  (porosis)هننا  سننورا 

بيمننناره كنننه در كن  ننن اك   

شود، قدرت  ها ك   ي اسواوان

دهيد، و بنا   خود را از دست  ي

شننييد    ن ه  ني   احومال بني  

(fracture). 

 

 (Fracture)شكستن 
 

شندن ينا    شنسوه شدن، شنافوه

   ك ب داشوط ي  اسواوان.

 



 

 
 21 بخش اوّل/ مروري بر استئوپروز )پوكي استخوان( و رشد و نمو استخوان

 

 

         
A                                                              B 

.استخواناستئوپروتيك)دارايپوكياستخوان(.ب B.استخوانس لموطبيعي.Aياستخوانس لمب استئوپروز.مق يسه1شكل

مجلهتحقيق توهمك ران.Dempster DW.برگرفتهاز(NPWH)1رض يتانجمنمليك رشن س نپرست ريدرزمينهسلامتزن ن

.15-21:ص1؛1986دنياستخوانوموادمع

 (bone loss)هر دو بيمار  استئوپروز و استئوپني مربتو  بته تيليتل رفتتن استتخوان      

، مانند استئوپروز، بته  2باشد. استئوپني باشند. امّا تفاوت در مقدار تيليل رفتن استخوان مي مي

اين معني است كه فرآيند ساخت و رشد استخوان نامتعادي شدا و سترعت از دستت رفتتن    

استتخوان   در صورت بروز استئوپني، مقتدار   رشد استخوان جديد است.از تر  استخوان بي 

از دست رفته امّا نه به انتدازا استتئوپروز. اگرچته استتئوپني خكتر شنستته شتدن ينتي از         

     استئوپروز زياد نيست. كلمته  دهد، امّا اين خكر به اندازا ها  شما را افزاي  مي اناستخو

، و «استتخوان »، به معني osteo  يوناني ايجاد شدا است:  از دو كلمه (Osteopenia)استئوپني 

penia تتر  از   دهد. بنابراين استئوپني تالتت خفيتف   معني مي« فقدان يا از دست رفتن»، كه

آگاهي از استئوپني برا  افزاي  درک و فهم شتما از ستتمت استتخوان    ز است امّا استئوپرو

شتد.   مهم است. بسيار  از افراد  كه استئوپني دارند بعداً به استئوپروز مبتت خواهند خيلي

به جا  استئوپني استتفادا  «   استخواني كم تودا»   دهند از واژا بعضي از پزشنان ترجيح مي

 كنند.

 

 

                                                 
1 .National Association of Nurse Practitioners in Women’s Health 

2. Osteopenia 
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.چرامهماستكهدرمورداستئوپروزواستئوپنيبدانيم؟2

تتترين بيمتتار  استتتخوان استتت. اگرچتته  استتتئوپروز شتتايع

استئوپروز و استئوپني بدون درد هستند، امّا مهم است كه بدانيتد  

و ستبك   منتابع متالي  ها چكور ستمتي شما، خانوادا،  اين بيمار 

د. يتك گتزارج جديتد از    نده زندگي شما را تيت تأثير قرار مي

، 2020گويتد تتا ستاي     آمرينا ميدر  Surgeon General مؤسسه

ستتاي در معتترر خكتتر   50هتتا  بتتا،    نيمتتي از آمرينتتايي 

برآوردهتا    ها  ناشي از پوكي استخوان خواهنتد بتود.   شنستگي

ن( يتك مستأله   دهد كه استئوپروز )پوكي استخوا جار  نشان مي

ميليتتارد د،ر بتترا    18بهداشتتتي پرختترت استتت، و ستتا،نه   

 ها هزينه در بر دارد. آمرينايي

يتك بيمتار  پرخترت     1استئوپروز نه تنها به د،ر و سِتنت 

است، بلنه به لياظ كاه  ستمتي، نتاتواني، و انتزوا  اجتمتاعي    

هتا  ناشتي از پتوكي استتخوان      شنستي نيز بسيار پرهزينه است.

 2% كساني كه دچار شنستگي هيپ20كنندا باشد.  تواند ويران مي

شوند، در عرر يك ساي بعد از شنستگي  مفصل ران( ميلگن و )

  ميرند. مي

 

 

 

 

                                                 
1. Cent: يك صدم دلار 
2. hip 

 

ني استتتتتتتتتتتتتتئوپ 

(Osteopenia) 
 

در يوناني و كلمه به كلمه اينط  

 يشنود  اسنواوان   رور  ميي  ي

(osteo)   يابند   كه كناه   ني

(penia) ؛ ف كييننننند رشننننند

اسننواوان كننه نا ومننادل شنند   

  ا يننن اسنننت و سننن  ت  

 نن  از رشنند   بنني  ،اسننواوان

اسنننواوان دديننند اسنننت. در 

صورت ب وز اسوئوپيي،  قداره  

از اسننواوان از دسننت رفوننه   

ه بيماره  ا ّا نه به انداز  ،است

 اسوئوپ وز.
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 ضعيف شدن استخوان شايع و پرهزينه است

 

 

 

 

 



درموردSurgeon Generalگزارشك ،ايآمريا تانس ناوخدموزارتبهاداشتي زها اجاوان.باياستخارپوكاتأثي2شكل

 Surgeonيسي:ادارهديواشنگتن.اينچهمعنيومفهوميبرايشم دارد.2004سلامتاستخوانوپوكياستخواندرس ل

General2004؛.

. افتراد  كته از   نيستنده زندگي مستقل % قادر ب50مانند،  از ميان افراد  كه زندا مي

برند ممنن است نتوانند به تنهتايي لبتاخ ختود را     شنستگي ناشي از پوكي استخوان رنج مي

  خود را انجا  دهند، و به  ور منرر دچار افستردگي، انتزوا و    ها  روزانه بپوشند يا فعاليت

ن )هيتپ( بته   ستتگي لگت  بعتد از شن % اين افراد 20شوند. تدود  دور  جستن از ديگران مي

توانند بته  تور مستتقل زنتدگي      در منزي نياز دارند، زيرا نمي پرستارآسايشگاا سالمندان يا 

از پوكي استخوان دهد و ايننه چرا آگاهي  استخوان ناسالم را نشان مي عوارر 2كنند. شنل 

 .مهم است
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  ها  شنستگي  بستر  شدن ورود به اتاق   مراجعه به  افراد  كه به

 ناشي از پوكي در بيمارستان اورژانس مكب پزشك آسايشگاا

  استخوان 500000     800000     ميليون 6/2      روند سالمندان مي

 ميليون 5/1    180000
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شود؟ايج دميچطوراستئوپروز.3

، (bone loss)ا از دست رفتن استتخوان  توان، يتي استختپوك

گير  استخوان از  شود كه فرآيند تخريب و شنل زماني ايجاد مي

هايي كه سبب تخريب استخوان  شود. سلوي تعادي خارت مي تالت

ايجاد هايي در استخوان  رافها و ت كاناي ،ها( شوند )استئوكتست مي

 كنند. مي

هتايي كته ستبب     وياز ستل هتا   سرعت فعاليتت ايتن ستلوي   

استتخوان  ها  موجود را بتا   شوند و تفرا مي گير  استخوان شنل

تتر استت. بتدين ترتيتب      ، بي ها( )استئوبتستكنند جديد پر مي

 3شتنند. شتنل    تر  متي  و با اتتماي بي  ادشاستخوان شننندا 

هتا    استخوان ضتعيف و ستوراخ  يك   مينروسنوپيك از  منظرا

   آن است. اتا ه كنندا

 
يانجمنمليك رشن س نخواناستئوپروتيك.ب اج زهيميكروسكوپيكازاستمنظره3شكل

(NPWH)درامورسلامتزن نيپرست ر

                                                 
1. disability 

2. Osteoclast 

3. Osteoblast 

 

 1تاتواني )از کارافتادگي(
 

ي  نقص دسماني يا ذهيي كه 

شناص نووانند    شنود  با ث  ي

هننا رعيمنني و روز نن    فماليننت

 خود را انجام دهد.

 

 2استئوکلاست
 

نو ي سلول كه سع   ا ين   

 شود. اسواوان  ي

  

 3استئوبلاست
 

نننو ي از سننلول كننه سننع   

گيننن ه و سننناخت   شنننن 

 شود. اسواوان  ي
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مقدار  از كلسيم خود را آزاد كند تتا ستكح    داستخوان باي

، استتخوان  كلستيم  از دست دادنبماند، كلسيم خون  بيعي باقي 

منجر به بروز استتئوپني  شدن استخوان  د. ضعيفكن را ضعيف مي

 شود. و استئوپروز مي

بته تنهتايي از پتوكي     D  كلسيم و ويتامين  مصرف اضافه

  ساخت و رشتد   استخوان پيشگير  نخواهد كرد. به علت نيوا

استخوان، فشار منانيني ناشي از ورزج نيتز بترا  پيشتگير  از    

، تتر ورزج كنيتد   هتر چته قتدر كتم     پوكي استخوان مهم استت. 

. شود ميكمتر  ساخته استخوان  كند و تر كار مي استئوبتست كم

هتا  تيمتل    هتم بته ورزج  تر ساختن استتخوان،   شما برا  قو 

هتا    ها  مقاومتي نياز داريتد )ستواي   كنندة وزن و هم به ورزج

  را ببنيد(. 43و  42

  كتافي   بدن در  وي دوران كودكي و جواني به اندازا اگر

بسته به ايننته  ) 2  استخواني تودا باشد، كاه ساخته ناستخوان 

، استئوپني يا استئوپروز (چقدر سست و شننندا باشندها  استخوان

 شود. ناميدا مي

هتا  شتما آنقتدر سستت و شتننندا       ممنن است استخوان

كه بتوان گفت استئوپني يا استئوپروز داريد، بتا ايتن    شدا باشندن

   افراد  كه در دوران جواني به تداكثر تتودا  بايد بدانيدوجود 

تتر  دچتار    ا اتتمتاي بتي   انتد، بت   استخواني دست پيتدا ننتردا  

   استخواني توداتداكثر به كه استئوپروز خواهند شد. فرد جواني 

                                                 
1. Resistive exercise 

2 - Bone mass 

 

 1ورزش مقاومتي
 

نو ي از فماليت فيزينني كنه   

سننع  ك نن  و ف ننار بننه   

هنا را   شود  ا كن ها  ي  اهيچه

   سازد؛  انيد شنياك دن،   قوه

سننننننواره، و  دوچ خننننننه

 ب داره. وزنه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 توده استخواني 
 

حجنن ،  نن اك ، يننا  قنندار    

 اسواوان
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كنندا از  تتي اگر در آيندا رفتارها  پيشگير  دست نيافته،خود 

تتر  بته استتئوپروز      پوكي استخوان را انجا  دهد، با اتتماي بي

ها  قتو  در   شود، به همين دليل ساخته شدن استخوان مبتت مي

 .دوران كودكي بسيار مهم است

 

آي زم نيكهبهبزرگس ليشود؟.استخوانچطورس ختهمي4

شود؟شدناستخوانمتوقفميرسيم،س ختهمي

استتخوان بتدن انستان از اعضتا  بستيار مهتم بتدن         206

هتا   باشند. استخوان ها  متعدد  مي چرا كه دارا  فعاليت ،هستند

هتا  ا تراف ختود هستتند، از      گاهي برا  بافتت و ماهيهته   تنيه

كنند تا بتواند  به بدن ما كمك مي كنند، اعضا  بدن ميافظت مي

كننتد، و بترا  بتدن     ها  ختوني را توليتد متي    د، سلويتركت كن

  معدني كته   دو مادا كنند، ا  از كلسيم و فسفر فراهم مي ذخيرا

شوند. با وظايف زيتاد  كته    ها آزاد مي در مواقع نياز از استخوان

ها در بدن دارنتد، عجيتب نيستت كته ستاخت و رشتد        استخوان

ا  باشد هر استخوان از كتژن، كته يتك    استخوان فرآيند پيهيدا

باشد، و متواد معتدني مثتل كلستيم و فستفر         پروتئيني مي مادا

 ساخته شدا است.

 

                                                 
1. Collagen 

2. Cartilage 

3. rubbery 

4. bone modeling 

 1کلاژن
 

ه پ و ئيينني كننه  ينن   نناد 

هننا از كن بنن اه  اسوئوبلاسننت

سنناخت اسننواوان ددينند و 

هننا  داشننوط دننندان قننوه ن ننه

چينيط   كييند. هن    اسوفاد   ني 

كلاژن در بافنت همعيند نينز    

،  شود  انيد پوسنت  يافت  ي

هاه س اس   ها، و رباط زردپي

 بدن.

 

 2غضروف
 

كه در  3بافت همعيد الاسوي 

 فاصنن  و گننور خنناردي  

 شود. يافت  ي

 

 4گرفتن استخوان شكل
 

ف كييننننده كننننه در دوران  

كننودكي و نودننواني ا فننا   

افود و ري كن به صنورت    ي

همز نننان در رنننول يننن   

اسننواوان، در يننن    ننن   

اسواوان دديد ساخوه شند   

 ، اسنواوان  و در     دي ن 

 شود. قديمي  ا ي   ي
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اين قالبِ عناصر سخت و نتر ، تيييرپترير  ختوبي بترا      

كند تا بتوانتد از تركتت كتردن و وزن بتدن      استخوان ايجاد مي

كلسيم تياتي برا  عملنترد  بيعتي   تمايت كند و در عين تاي 

  ها و اعصاب را ذخيرا كند. ماهيهه

سخت شدن غضتروفي كته بتا آن متولتد      فرآيند سفت و 

شتتود. شتتنل گتترفتن  ديم، در دوران شتتيرخوارگي آغتتاز متتيش تت

فرآينتد  استت كته در كتودكي و      (bone modeling)استخوان 

استتخوان  افتد. ايتن فرآينتد در واقتع تشتنيل      نوجواني اتفاق مي

جديد در يك ميل و تخريب استخوان قديمي در ميل ديگر بته  

دار باشتد. مقت    ور همزمان و بر رو  يتك استتخوان واتتد متي    

بي  از استخوان قديمي است  ا،داستخوان جديد  كه تشنيل ش

معمتو،ً   تداكثر تودا استخواني، ترتيب. بدين شود ميكه تخريب 

د. تآيت  سالگي بته دستت متي    30سالگي تا تداكثر  20در اوايل 

ايتن  ، (bone modeling)وان تن استخت تل گرفتت تتت د شنترآينت تف

اننتد بتا   بتوان كودكي ها  دور استخوانكند تا  امنان را فراهم مي

رونتد  ها  متفاوت تشنيل شوند و در فضتا تيييتر كننتد     سرعت

يابد  ادامه ميها  دوران كودكي آنقدر  تييير و بازساز  استخوان

 شود.تا اسنلت يك فرد بزرگساي تنميل 

شنل كه بزرگسالي نيز  ي يك جريان مداو  ما در دوران 

شتود بته    ناميدا مي (bone remodeling) 2استخوان مجددگرفتن 

، مجدد استتخوان گير   دهيم.  ي شنل ساختن استخوان ادامه مي

                                                 
1. Peak bone mass 

2.  Bone remodeling 

 

 1حداکثر توده استخواني
 

 حداكث   قدار اسواوان

 

 گيري مجدد استخوان شكل
 

در بزرگسالان كه رني   هف كييد

كن اسننواوان بننه رننور  ننداوم  

هنناه  شننود. سننلول سنناخوه  نني

اسنننواوان    ا يننن  كييننند  

هننايي   )اسوئوكلاسننتآ كنننزي  

كييد كنه اسنواوان را      شح  ي

هايي در كن  هض  ك د  و سورا 

هنناه  كينند. سننلول  ايجنناد  نني 

ه اسنننواوان   دهيننند  شنننن 

)اسوئوبلاسنننتآ بنننه سننن ح   

كييند و   اسواوان  هناد ت  ني  

نوع خاصي از كنلاژن را   شنح   

هنا   كييد، بديط    ي  سورا   ي

 كييد. را پ   ي
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كنند كه استتخوان   هايي ترشح مي آنزيم 1ها(   استخوان )استئوكتست كنندا ها  جرب سلوي

  استتخوان   دهنتدا  هتا  شتنل   كننتد. ستلوي   ن ايجتاد متي  آهايي در  و سوراخ كردارا هضم 

 ،يك نوع خاصي از كتتژن   كنند، و با ترشح وان مهاجرت ميبه سكح استخ 2ها( )استئوبتست

امتا در   كننتد  فعاليت متي  مستقلها به  ور  كنند. در كودكي، استئوبتست ها را پر مي سوراخ

رو   اواردهتا و فشتارها     ها در پاسخ به فعاليتت استئوكتستت   اين سلوي دوران بزرگسالي

را  استتخوان  مجددگير   فرآيند شنل ،4شنل كنند.  كردن، فعاليت مي استخوان مانند ورزج

ها به ستاختن   ها، استئوبتست ي استئوكتستكنندگ در پاسخ به فعاليت سوراخ دهد. نشان مي

 كنند. ها را پر مي كنند و سوراخ استخوان جديد كمك مي

 
Eli Lillyب كسباج زهاز(bone remodeling)گيريمجدداستخوانفرآيندشكل 4شكل

بته وجتود    شتبيه ستيمان   ا  متادا ، اد، و ساير مواد با آب تركيتب شت  كلسيم، فسفات

ستازند. بتا افتزاي      قرار گرفته، سفت و سخت متي  3قالبشنل ، و كتژن را كه به آورند مي

 شود.   تر انجا  مي آهسته بلنهشود،  گير  مجدد استخوان متوقف نمي سن، فرآيند شنل

                                                 
1.Osteoclast (Bone-resorbing cells) 

2. Osteoblast (bone-forming cells) 

3. Matrix  

 ها استئوكتست

 ها  پوشانندا سلوي
(Lining cells) 

 
 

 استخوان

 ها  پوشانندا سلوي

 استخوان

 

 استخواني كه مواد

 معدني دارد

ها  باز جرب  تفرا

 استخوان
(Resorption Cavities) 

 ها استئوكتست

 

 

 

 ئيداستئو
(Osteoid) 
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ساي  10ما هر  تتهستند ت  ما بسيار پرمشيلهها   استخوان 

 كنيم! را بازيافت مي ديك بار تما  اسنلت خو

وجتود   هتا  ها در تما  استتخوان  ستئوبتستها و ا استئوكتست

تتر استت: لگتن     هتا  زيتر بتي     ها در استخوان ، امّا تعداد آندارند

(hip)  ران  نظيتر هتا  دراز   ، ستون فقترات، و استتخوان(femur) ،

، و (tibia, fibula)هتا  پتا    ، ستاق (humerus)بازوها  فوقتاني  

اكثتراً بترا    . بته همتين علتت    (ulna, radius)تيتتاني   بازوها 

 تتر  ها  كوچك گير  صييح تراكم استخوان، به جا  استخوان اندازا

 شود. ستون مهرا، استفادا ميها  لگن و  ، از استخوانو پا  دست

 

،ايناساتخواناز«استخوانخودراازدستبدهيم».اگرم 5

اساتخوانازدساتتاوانمايرود؟آي دسترفتهبهكج مي

رفتهراج يگزينكرد؟

زنتدگي ختود    30   تا زماني كه ما در اواسط دهته معمو،ً 

دستت  د   استخواني ختو  هستيم، يعني زماني كه به تداكثر تودا

)كتاه  تتودا استتخوان(    استخوان از دست رفتن  ايم، پيدا كردا

زنتدگي(،   30   شود. در توالي ايتن دورا ستني )دهته    آغاز نمي

گير  مجدد استتخوان بته صتورت متعتادي آغتاز       فرآيند شنل

رود،  شود )يعني به همان ميزاني كته استتخوان از دستت متي     مي

 شود(. جايگزين ميهم استخوان جديد 

هتا      برا  ساختن بلوکايستي دائماً مواد غرايي ،زشما ب

مصرف كنيد، اگر اين  D، نظير پروتئين، كلسيم، ويتامين استخوان

 مواد غرايي را به  ور مداو  و به مقدار كافي مصرف نننيد و 

 

بنار   سنال ين    10 ا حدوداً ه  

اسنلت خنود را بازيافنت    مام 

 كيي !  ي
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گير  مجتدد استتخوان    ورزج مناسب انجا  ندهيد، فرآيند شنل

گير    ي شنل ها شود. اگر استئوكتست خارت ميتعادي از تالت 

د، هتا پيشتي بگيرنت    از استئوبتست (remodeling)مجدد استخوان 

ها را پر كنند،  ها بتوانند آن تر از آننه استئوبتست ها سريع سوراخ

 شوند. ايجاد مي

كنند كه در ادرار دفتع   ها كتژن را تجزيه مي استئوكتست 

د. دهت  خود را از دستت متي  استخوان  فرد ،شود و بدين  ري  مي

زماني كه سكوح كلسيم و فسفر موجود در خون كتاه   همهنين 

كنتد،   هتا استتفادا متي    از كلستيم و فستفر استتخوان    ، بدنيابد مي

 افتد. از دست رفتن استخوان اتفاق مي ،بنابراين بار ديگر

. بتا ايتن   كترد جتايگزين   رفته رااستخوان از دست  توان مي

ه تركيب صتيييي از  استخواني ب اتيا و افزاي  دادن توداوجود، 

تتر   ها نظير ورزج، دريافت مواد غرايي ضترور ، و بتي    فعاليت

 را ببينيد(. 3 بخ دارد )نياز اوقات داروها  نسخه شدا، 

 

نماواساتخوان،چاهنق ايدررشادوD.كلسيموويت مين6

د؟دارن

در رشد و نمو استتخوان نقت  تيتاتي     Dكلسيم و ويتامين 

هتايي كته    ها برا  پركتردن ستوراخ   ستدارند. زماني كه استئوبت

كننتد، كتتژن    ها ايجاد شدا، كتژن ترشح مي توسط استئوكتست

شود و توسط كلستيم   به وسيله ليزين )يك آمينواسيد( تقويت مي

سختي و سفتي  ، و بدين ترتيب به استخوان قدرت،شود سخت مي

 نسخة دارویي
 

دسووره از سوه  واصنص  

  اقعت بهداشوي، فن ده كنه   

اداز  دارد در  نورد دارو ينا   

اه كنننه از ر يننن    وسنننيله

شننود،  داروخانننه  هيننه  نني 

 دسوور  نووب صادر كيد.

 

 Lysinليزین 

 

ينن  ك ييواسننيد كننه رنني    

گي ه اسواوان، كنلاژن   شن 

 كيد. را  قويت  ي

 

 Calciumکلسيم 
 

ي   اد   مدني كه ب اه رشند  

% 40بننندن رننن وره اسنننت؛ 

اسننواوان را كلسنني    ننني   

دهند. وقوني كلسني  خنون       ي

د، بننندن از يابننن كننناه   ننني

گي د. بندن   اسواوان كلسي   ي

كلسي  را از ر ي  ادرار،    ، 

دهند و   و  دفوع از دسنت  ني  

ايننط كلسنني  از دسننت رفوننه   

بايسنننوي از ر يننن   ننن اهاه 

 اصنننو  و ورزر دعننن ان 

 شود.
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هفتته   2تتا   1بخشد. تقويت كردن كتژن جديتد در عترر    مي

 .  شود كامل مي

شتود. در   قسمت اعظم كلسيم بدن در استخوان ذخيرا مي 

م ختون  % از استخوان، كلسيم است. وقتي سكوح كلستي 40واقع، 

 .گيرد كلسيم مي ،د، بدن از استخوانرس تر از تد  بيعي مي به كم

كلستتيم را از  ريتت  ادرار، عتترق، و متتدفوع از دستتت متتا بتتدن 

ت كنيد تا د به مقدار كافي كلسيم دريافشما باي بنابرايندهد،  مي

وقتي كلسيم موجود در ختون را   بماند. بيعي  سكح كلسيم خون

درستتكح  بيعتتي نگتته داريتتد، از آزادشتتدن كلستتيم استتتخوان  

 د.كني ها  خود ميافظت مي ت استخواندا، و از قدروگير  كرجل

ا   برا  جرب كلسيم و فستفر از دستتگاا رودا   Dويتامين 

نداشتته   Dضرور  است. اگر بدن شما به مقدار كتافي ويتتامين   

بته  هتا  شتما جترب نخواهدشتد،      باشد، كلسيم و فسفر از رودا

شود.  ها  شما برداشت مي كلسيم و فسفر از استخوان همين دليل

  استخوان مهم استت،  برا  قدرت و استينا Dچنين ويتامين  هم

هتا  كبتد  و كليتو  بته هورمتوني بته نتا          چون توسط آنزيم

ايتتن هورمتتون بتته  شتتود، تبتتديل متتي (Calcitriol)تريتتوي  كلستتي

استخوان )استئوبتستت(  سازندة ها   كردن فعاليت سلوي متعادي

 كند. كنندا استخوان )استئوكتست( كمك مي ها  تخريب و سلوي

داشتته باشتيد، ممنتن     Dيتتامين  اگر شما شديداً كمبود و 

 مبتت شويد، و «( شدا نر »ها   استئوما،سي )استخواناست به 

                                                 
1. Rickets: تيسم نرمي استخوان، راشي  

 Dویتامين 

 

ي  نوع ويوا يط كه ب اه د ب 

كلسننني  و فسنننف  از دسنننو ا  

 اه ر وره است. رود 

 

 Calcitriolکلسي تریول 
 

ينن  هور ننون كننه از   يينن     

هنناه   وسن  كننزي    Dويونا يط  

شنود، اينط    كعد و كليه  وليد  ي

ك دن فماليت  هور ون به  ومادل

هننننننننا و  اسوئوبلاسننننننننت

 كيد. ها كم   ي اسوئوكلاست

 

استئومالاستتتتتتتتتتتي 

Osteomalacia 
 

شندن و   ي  بيماره كه بنا نن م  

شنندن  نندريجي اسننواوان  خنن 

شننود همنن ا  بننا    نناص  نني

دردننات  اولنند درد، ا لنن   

 Dناشنني از كمعننود ويوننا يط   

 1رينوننز»اسننت،  منننط اسننت 

 نا يد  شود.« بزرگسالان
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درد استخوان، بدشتنلي و تيييتر    باعثتواند  اين بيمار  مي

ساق پا، و شنستگي استخوان شود. بنابراين مهم استت كته   شنل 

 ،ها و چه از  ريت  غترا   هميشه به مقدار كافي چه از  ري  منمل

 دريافت كنيد. Dويتامين 

 

وموادمعدنيديگاريوجاوددارنادكاهدره .آي ويت مين7

رشدونمواستخوانسهيمب شند؟

 ويت مينA ها  سالم نقت  اساستي دارد، چتون     در رشد استخوان

آن بته تنظتيم شتدن     1گير  مجتدد  تشنيل استخوان و شنل ي 

كند. امّا مقتدار   ها  استئوبتست و استئوكتست كمك مي فعاليت

ها صتدمه بزنتد زيترا     تواند به استخوان مي Aبسيار زياد ويتامين 

ها   ليت سلويگير  مجدد استخوان، و فعا تشنيل و شنلفرآيند 

 سازد. و استئوكتست را مختل مي تاستئوبتس

 ويت مينB6      به  ور غيرمستقيم بته رشتد و نمتو استتخوان كمتك

)يك مادا در بدن كته   2كند. اين ويتامين سكوح هموسيستئين مي

ها  ناشتي از پتوكي استتخوان در ارتبتا  استت( را       با شنستگي

چنتين ستكوح بتا،  هموسيستتئين در بتدن       دهد. هم كاه  مي

 ممنن است خكر بيمار  قلبي را در شما افزاي  دهد. 

 ويت مينC به علت نقشي كه در ساختن كتژن دارد، برا  رشد و

   كته بته وستيله    ايستت  ادامت نمو استخوان مهم استت. كتتژن   

هتا  موجتود در    هتا و تفترا   ها برا  پركردن سوراخ استئوبتست

                                                 
1. remodeling 

2. homocysteine 

 Aویتامين 

 

هننناه  بنننه  ي ننني  فمالينننت 

اسوئوبلاسننت و اسوئوكلاسننت  

گينن ه  رنني   ننني  و شننن  

كيند؛    جدد اسواوان كم   ي

 قنندار بسننيار زينناد كن همننيط  

 سازد. ف كييد را  او   ي

 B6ویتامين 

 

س ح هو وسيسنوئيط  با كاه  

به رور  ي  سوقي  بنه   ،در بدن

كيند   رشد اسواوان كمن   ني  

ايست كه با  )هو وسيسوئيط  اد 

هاه ناشني از پنوكي    شنسو ي

اسننواوان در ار عنناط اسننتآ؛  

سنن وب بننالاه هو وسيسننوئيط 

 منط است خ   بيماره قلعي 

 را افزاي  دهد.

 هوموسيستئين

 

هناه   ي   اد  كه با شنسنو ي 

ي اسواوان  ن  ع   ناشي از پوك

چينيط بنا بيمناره     است و هن  

قلعنني نيننز در ار عنناط اسننت.   

 نوان بنا  صن ذ  ن اهاه       ي

س شار از فولين  اسنيد ) ثن     

سعزيجات داراه بن   سنعز و   

هاه  هاآ يا  ص ذ ويوا يط  يو 

B6  وB12  سنننننننننننننن ح

 هو وسيسوئيط را كاه  داد.
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 شود. استخوان، ترشح مي

   ويت ميناگرچه ممنن است شماK    را با انعقاد ختون مترتبط

بدانيد، امّا بايستي بدانيد اين ويتامين در رشتد استتخوان نيتز    

كنتد.   كمك متي  1به توليد استئوكلسين Kنق  دارد. ويتامين 

گيتر    استئوكلسين پروتئين ديگر  است كه در فرآيند شتنل 

توانتد از   متي  Kچنين ويتتامين   مجدد استخوان نق  دارد. هم

شتدن كلستيم در ادرار جلتوگير      شدن استخوان و دفع تجزيه

كند. در تاي تاضر تيقيقاتي در دست انجا  است تتا اثترات   

ها بررستي كننتد.    انرا بر رو  استخو Kمدت ويتامين   و،ني

ممنتن استت منجتر بته      Kدريافت مقتادير ناكتافي ويتتامين    

 شود. (hip)افزاي  خكر شنستگي لگن 

 ويتاميني است كه از نقص لوله عصبي  ،اسيدي فوليك2فولات

چنتين ايتن ويتتامين ماننتد      هتم  .كنتد  جلوگير  متي در جنين 

كتاه  ستكح هوموسيستتئين مهتم استت        ، برا B6ويتامين 

با،  هوموسيستئين با افزاي  شنستگي ناشي از پوكي سكوح 

 استخوان مرتبط است.

  كه با  ستترين مادا معدني شدا هاتتما،ً شناختكلسيم

ستمت استخوان مرتبط است. با اين وجود منيزيو  و فسفر 

نيز نق  مهمي در ستمت استخوان دارند. منيزيو  و فسفر 

گير   در سفت و سخت شدن استخوان  ي فرآيند شنل

 ون شما بي  از تد تر ختم هستند. اگتسهي ،وانتدد استختمج

                                                 
1. osteocalcin 

2. folate 

 Cویتامين 

 

به خار  نق ي كنه در سناخت   

كلاژن دارد ب اه رشد اسواوان 

ايست كه   ه  است، كلاژن  اد 

هنا   شنح     وس  اسوئوبلاسنت 

هاه  ها و حف   شود  ا سورا   ي

 پ  كيد.اسواوان را 

 

 kویتامين 

 

با انمقاد خون    ع  اسنت،ايط  

ويوننا يط بننه  ولينند پنن و ئيط    

كيند،   اسوئوكلسيط نيز كم   ني 

ايط پن و ئيط با ني از ف كييند    

گينن ه  جنندد اسننواوان  شننن 

از  Kچييط ويوا يط  باشد؛ ه   ي

 جزينه شندن اسنواوان و دفن      

كلسي  بنه ادرار نينز دلنوگي ه    

 كيد.  ي

 

 استئوکلسين

 

ع پ و ئيط كنه با ني از   ي  نو

گينن ه  جنندد   ف كيينند شننن  

 باشد. اسواوان  ي
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ميققتان  شتود.   متي  ها برداشتت  از استخوانكلسيم اسيد  شود، 

شتوند   متي  نيزيو  و پتاسيم با همنار  هم باعثم زنند تدخ مي

تر  كلستيم از   تتماي كما بنابراين با تر اسيد  شود، كه خون كم

، مس، منگنتز، و  (boron)شود. فلورايد، بر   برداشت مي  استخوان

ها  سالم ستهيم   در تشنيل استخوان وديم همگي مواد معدني س

 را ببينيد(. 53هستند )سؤاي 

 

.آي موادديگريوجوددارندكاهرشادونماواساتخوانرا8

ه چطور؟نتحتتأثيرقراردهند؟هورمو

استت و بته     تشنيل و رشد استخوان يك فرآينتد پيهيتدا  

ها  مختلف اتتيات دارد، تتي به يك  و هورمونبسيار  از مواد 

كته   انتد  را كشف كتردا ژن خاص نيز نياز دارد. دانشمندان ژني 

   برا  تشنيل اسنلت بدن ،ز  است. اگتر ايتن ژن در مرتلته   

. گيرد درست شنل نميوان رشد و نمو روياني تاضر نباشد، استخ

هتا  زيتر نيتز بترا  ستاخت       عتوا بر اين ژن، مواد و هورمتون 

 :ندسته،ز  سالم و  بيعي استخوان 

 ،هورموني است كه به  تور  بيعتي توستط غتدا     كلسيتونين   

شود، اين هورمون بته   تيروئيد )كه در گردن واقع شدا( ترشح مي

تر فعاليتت   ها كم شود آن و باعث مي ادش ها متصل  استئوكتست

تر   ند تا استخوان بي فرصت دارها  كنند، بنابراين استئوبتست

 بسازند.

 

 فولات

 

ويونننا ييي كنننه نقننن  كن در   

هاه نانا ي   نقصدلوگي ه از 

در دييط در حال رشد، شنياخوه  

چييط در كناه    شد  است، ه 

س ح هو وسيسنوئيط نينز  هن     

است، چ ا كه هو وسيسوئيط بنا  

هاه ناشني از   افزاي  شنسو ي

 پوكي اسواوان    ع  است.

 

 منگنز

 

ي   يص   مدني قليايي كنه در  

سننات شنندن اسننواوان رنني  

گينن ه  جنندد   ف كيينند شننن  

 ارد.اسواوان، نق  د

 

 فسفر

 

ينن  نمنن  يننا فنن م اسننو ه    

فسف ي  اسيد كه در سنات و  

ك دن اسواوان ري ف كييد  سفت

گينن ه  جنندد اسننواوان  شننن 

 سهي  است.
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 هورمونپ راتيروئيد(PTH)،   توسط غتدد پاراتيروئيتد )در كنتار 

شود، و با افتزاي  جترب    اند( ترشح مي غدا تيروئيد واقع شدا

 كلسيم از رودا و كاه  از دست رفتن كلسيم از  ريت  ادرار  

كنتد. جالتب    متي و كليه، به تنظيم شدن ميزان كلسيم كمتك  

)هورمون پاراتيروئيتد( در ستكوح  بيعتي     PTH جاست كهاين

 برا  بدن ضرور  و مهم است، امّا مقتادير بتي  از تتد آن    

 شود. (bone loss)تواند سبب از دست رفتن استخوان  مي

 ،انتد(   ها قرار گرفتته  دد فوق كليه )كنار كليهتوسط غكورتيزول

شد استخوان ،ز  استت.  برا  ر ،شود، در مقادير كم ترشح مي

رشد استخوان تداخل ايجاد  درتواند  مقادير زياد كورتيزوي مي

در درمتان  كه كورتيزوي، يا استروئيدها،  1كند. شنل مصنوعي

را ببينيتد(،   15د )ستؤاي  نشتو  ها استفادا متي  بعضي از بيمار 

 .ي را كاه  دهنداستخوان توداد نتوان مي

  هورمونرشاد(Growth hormone)،    از غتدا هيپتوفيز )كته در

شود، و هم برا  ساخت و هم بترا    ميز قرار دارد( ترشح مي

تترين نقت     مهم است، امّا مهتم  ( استخوان)تخريب 2بازجرب

هورمون رشد افزاي  سرعت ساخت استخوان در دوران بلوغ 

 است.

 شوند، متابوليسم  از غدا تيروئيد ترشح مي ه يتيروئيد،هورمون

گير  مجدد استخوان را   كنند و سرعت شنل بدن را تنظيم مي

كنند. با اين وجتود، مقتدار زيتاد هورمتون تيروئيتد       كنتري مي

                                                 
1. Synthetic  

2. resorption 

 کلسي تونين

 

هور وني كه به رنور رعيمني از   

شنود و    د   ي وئيد   شنح  ني  

شند ،   ها  وص   به اسوئوكلاست

    ها ك  شود ايط سلول با ث  ي

فماليننننت كيينننند، بينننناب ايط  

يابيند   ها اداز   ني  اسوئوبلاست

   ه بسازند.  ا اسواوان بي 

 

هورمتتتون پاراتيرو يتتتد  

(PTH) 
 

از  دد پارا ي وئيند )كينار  ند     

انندآ   شنح     ي وئيد ق ار گ فونه 

بننا افننزاي    PTHشننود،   نني

د ب كلسي  از رود  و كناه   

دف  كن از ر ي  ادرار به  ي ني   

شدن س ح كلسي  خون كمن   

كينند.  قنندار بنني  از حنند    نني

ر ننون پارا ي وئينند، سننع    هو

 شود. كاه   ود  اسواواني  ي
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(hyperthyroidism) بي  از تد استتخوان  تواند سبب تخريب  مي

 شود.

 ،كمتك   شود و به بدن از پاننراخ ترشح ميهورموني كه  انسولين

هورمتوني   1لپتتين  كربوهيدرات و قند را مصرف كنتد،  كند تا مي

هتا  چربتي پيتدا     شتناخته شتدا و در ستلوي    است كه به تازگي

 شود. هر دو هورمون بر رو  رشد استخوان تأثير دارند. مي

 ماننتد استتروژن و تستستترون بترا  رشتد      ه يجنساي،هورمون

استخوان و تفظ تودا استخواني مهتم هستتند. استتروژن كته در     

هتا    شود برا  بستتن صتفيه   انتها  بلوغ در نوجوانان توليد مي

تتر قتد    رشد استخوان مهم استت، بتدين ترتيتب از رشتد بتي      

و هتم در  هم در زنتان   ،شود. استروژن و تستسترون جلوگير  مي

. كننتد  ساخت استتخوان را تيريتك متي   شوند و  مردان توليد مي

كنتد، رشتد    چنين تستسترون به رشد ماهيهه نيتز كمتك متي    هم

شتود، در نتيجته    متي  باعث فشار منانيني بر استتخوان  ها ماهيهه

 تر استخوان بسازند. شوند تا بي  ها تيريك مي استئوبتست

 

 

 

                                                 
1. leptin 

 کورتيزول

 

 وس   دد فنو  كلينوه )كنه    

اننندآ  هنا واقن  شند     كينار كلينه  

شنود،  قندار كن  كن       شح  ي

ب اه رشد اسواوان لازم است. 

 وانند    قدار زياد كور يزول  ي

با رشد اسواوان  داخ  ايجناد  

كينننند. شننننن   صننننيو ي  

(synthetic)   كننور يزول، يننا

اسو وئيدها، در در ان بمضي از 

ا شنود، ا ّن   ها اسوفاد   ي بيماره

 منط اسنت با نث از دسنت    

 رفوط اسواوان شود.

 

 هورمون رشد

 

ه هيپنوفيز )كنه در     وس   د 

شنود،     ز ق ار داردآ   شح  ي

ه  ب اه سناخت و هن  بن اه    

بازد ب ) ا ين آ اسنواوان   

 ن يط نقن      ه  است، ا ّا  ه 

سنن  ت سنناخت    كن افننزاي 

 اسواوان در دوران بلوغ است.

 

 بازجذب

 

اسننواوان بننه ف كيينند  ا ينن  

 ها. وسيله اسوئوكلاست
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.ي ئسگيچهارتب طيب پاوكياساتخواندارد؟آيا پاوكي9

د؟انواعمختلفيداراستخوان

نوع پتوكي استتخوان )استتئوپروز( وجتود دارد:      2در واقع 

ر توانتد د  پوكي استخوان اوليه و ثانويه. هر دو نوع استئوپروز متي 

د. پوكي استخوان اوليته وابستته   زنان، مردان و كودكان ايجاد شو

به سن است و در زنان نسبت به مردان شديدتر است و زودتتر  

 هتا و يتا   بيمتار  نويه در اثتر  پوكي استخوان ثاشود.  نيز ايجاد مي

مصتترف داروهتتا  متتورد نيتتاز بتترا  درمتتان انتتواع مختلفتتي از 

شتود. پتوكي استتخوان ثانويته نيتز در زنتان        ايجاد مي ،ها بيمار 

 از دستت رفتتن   باعتث هتايي كته    استت، چتون بيمتار     تر شايع

و )شوند و يا مشنتت جسمي كه نياز به دارو دارند  استخوان مي

تخوان را تيتت تتأثير قترار    گير  مجدد است  شنلاين داروها نيز 

 د.افت ر زنان اتفاق مياغلب د دهند( مي

استئوپروز اوليه، هم در زنان و هم در متردان اتفتاق   اگرچه 

ساي  10وابسته به سن است و اكثراً در زنان و تقريباً اما افتد،  مي

سترعت از دستت رفتتن     چتون شتود.   زودتر از مردان ايجاد مي

زنان نسبت به مردان متفاوت است. زنان در عرر استخوان در 

ساي اوّي بعد از يائسگي بته سترعت استتخوان از دستت      8تا  4

از  ،دهند و سپس همانند متردان كته در  توي چنتدين ستاي      مي

كنند، سرعت ايتن فرآينتد در    دست رفتن استخوان را تجربه مي

شتود. از دستت رفتتن استتخوان ناشتي از       تر مي زنان نيز آهسته

توانتد تمتا     استت، امّتا متي    تتر  شتايع در لگتن   ،ستئوپروز اوليته ا

 ها  بدن را تيت تأثير قرار دهد. استخوان

 هاي تيرو يد هورمون

 

كه از  د   ي وئيد  هايي هور ون

شوند،  وابوليس  بندن     شح  ي

كيينند و سنن  ت  را  ي نني   نني

گي ه  جندد اسنواوان را    شن 

 كييد. كيو ل  ي

 

 انسولين

 

هور وني كه از پانن اس   شنح  

شود  ا به بدن ب اه اسنوفاد     ي

و قينند كمنن    از ك بوهينندارت

كيد، ب  رشد اسواوان نيز  نثيي   

 دارد.

 

 Leptinلپتين 
 

هنناه  ولهور ننوني كننه در سننل 

رشند   شود و ب  چ بي يافت  ي

 اسواوان  ؤي  است.

 

 هاي جنسي هورمون
 

هايي  انيد اسنو وژن و   هور ون

 سوسننو ون كننه بنن اه رشنند    

ه  اسنننواوان و حفننن   نننود  

 اسواواني  ه  هسويد.
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پوكي استخوان اوليه تمامي اسنلت بدن را تيت تأثير قترار  

يائسگي  بيعي از نظر  بتي   .دهد، به خصوص بعد از يائسگي مي

متاا متتوالي    12شود: زمتاني كته  تي     به اين صورت تعريف مي

علت بيمتار  يتا مصترف    به قاعدگي رخ ندهد و توقف قاعدگي 

تعتداد زيتاد  از    (postmenopause)پس از يائسگي  شد.بادارو ن

 پس ازشوند. كاه  تودا استخواني  زنان دچار پوكي استخوان مي

از اثرات مستقيم كاه  استروژن است. يائسگي به هتر   ،يائسگي

 ،كته رخ دهتد  هتم  درمتاني(   دليل ديگر  )مانند جراتي، شتيمي 

 شود. مياز دست رفتن استخوان  باعث

بته   (postmenopausal)  بعد از يائسگي  دورادر اني كه زن

بعد از يائسگي، هتر ستاله   ساي اوّي  8تا  4برند، در عرر  سر مي

  استتخواني ختود را از    % تتودا 5% و گاهي تتا بتي  از   2تدود 

 كل مقدار كاه  تودة استتخواني زنتان،  % از 20دهند.  دست مي

رود  انتظتار متي   شود. يجاد ميساي اوّي بعد از يائسگي ا 8تا  4در 

، گتررد  از يائستگي آنهتا متي   ستاي   10زنان سفيدپوستي كه اكثر 

 استئوپني يا استئوپروز داشته باشند.

تر به علت فقتدان استتروژن در زنتان     استئوپروز اوليه بي 

ينتي از   (ET) 1شود، به همين دليتل درمتان استتروژني    ايجاد مي

زنتان استت.    كننتدا از استتئوپروز اوليته در    ها  پيشگير  درمان

 روژسترون( نه تنها برا  پيشگير  از تدون پتا بتا يتروژن )بتاست

 

                                                 
1. Estrogen Therapy 

 استروژن

 

هنا   هور وني كه  وس   امدان

هاه  ه بافت در زنان و به وسيله

هنن  در زنننان و هنن  در  ،بنندن

 شود.   دان   شح  ي

 

 تستسترون

 

ها در  هور وني كه  وس  بيضه

  دان و بنه  قندار انندكي بنه     

وسننيله  امنندان و  نندد فننو  

شنود،   كليه در زنان   شنح  ني  

ب اه رشند و  ملنن د رعيمني    

 هن   و  ن دان  ديسي در زننان  

 است.

 

 استئوپروز اوليه

 

ي  بيماره اسواوان كه با سط 

ار عنناط دارد؛ ايننط بيمنناره در  

رول زندگي در زنان نسعت بنه  

  دان زود   و شنديد   ايجناد   

 شود.  ي
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 آزاردهنتدة شود، بلنه اگر خانم دارا  عتئم  استئوپروز تجويز مي

برا  تخفيف نيز باشد،  3و تعري  شبانه 2رگرفتگييائسگي نظير گ 

بترا   از استتروژن   اگتر د. كننت  مياستروژن استفادا از  اين عتئم

بته آن درمتان هورمتوني     ،شتود  عتئم يائستگي استتفادا    كاه 

 ، بايستتتيرتتتم داريتتدگوينتتد. اگتتر شتتما  متتي (MHT) 4يائستتگي

 64ها  استروژني شما اضافه شود )ستؤاي   پروژسترون به درمان

وجود دارد كته از كتاه    استروژني  5را ببينيد(. يك نوع چسب

. مكالعتات اخيتر   كند تودا استخواني بعد از يائسگي جلوگير  مي

چستب استتروژني بته  تور متؤثر        د كته ايتن  نت ده نشان متي 

 را ببينيد(. 65دهد )سؤاي  گرگرفتگي را نيز كاه  مي

 

ها راتحاتتا ثيرقاراراستئوپروزكداميكازاساتخوان.10

؟دهدمي

هتا  ستتون    ها )استتخوان  و مهرا 6ها  لگن اگرچه استخوان

و بررستي  گير  تودا استخواني  برا  اندازا نانفقرات( بهترين م

در تمتا   توانتد   متي ستتئوپروز  اهستند، امّا ميزان پوكي استخوان 

هتتا در  هتتا و استئوكتستتت هتتا رخ دهتتد. استئوبتستتت استتتخوان

ها  لگتن   دن تتت يعني استخوانت  مركز  ب ها  ناتيه استخوان

 ترين ا، بي تاق پتا و ستازوهتها  دراز ب ت و استخوانتتها  مهرا و

                                                 
1. Menopause 

2. Hot flashes 

3. Night sweats 

4. Menopause Hormone Therapy 

5. Patch 

6. Hip bones 

 

 استئوپروز ثانویه

 

ها يا  ص ذ  در اي  ساي  بيماره

 شود. داروها ايجاد  ي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1یا سگي
 

 

ه ز اني خاصني در زننان    نق ه

 ننا   وننوالي  وقنند  12بمنند از 

ه قا دگي كه  لت قاب   چ خه

دي  ه  انيند بيمناره   شياسايي 

 يا دارو نداشوه باشد.
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فعاليتتت را دارنتتد. استتتخوان جمجمتته بتته نتتدرت تيتتت تتتأثير  

  گيرد. استئوپروز قرار مي

ها  ترين شنستگي ها، رايج و مهرا ها  لگن چنين شنستگي هم

تواننتد تيتت تتأثير     هتا متي   تما  استتخوان از آنجايي كه هستند. 

كنند افراد  كه  استئوپروز قرار گيرند، پزشنان معمو،ً توصيه مي

 مبتتتت بتته استتتئوپني و افتترادماننتتد )نتتد داراستتتخوان ضتتعيف 

 يهتاي  ها  خاص يا شركت در فعاليت از انجا  ورزج (،استئوپروز

هد اجتناب كنند، چرا كته  د ها را افزاي  مي آن كه اتتماي افتادن

به خصتوص   ها يك از استخوانخكر شنستن هر ،با هر بار افتادن

 را ببينيد(. 44يابد )سؤاي  استخوان لگن افزاي  مي

ميتز   آنهر استخواني يك بخ  نر  داخلتي دارد كته بته    

چنين هر استخوان يك بخ  بيرونتي دارد   د، همگوين مياستخوان 

اسفنجيِ استخوان( ساخته  بافت همبند) 4كه از استخوان ترِابنو،ر

  نتتر  داخلتتي تمتتا   شتتدا استتت. استتتخوان تِرابنتتو،ر پوستتته 

لگتن،  هتا    سازد، و به مقدار زيتاد در استتخوان   ها را مي استخوان

هتا  دراز وجتود دارد.    ، و انتهتا  استتخوان   ها، مت  دستت   مهرا

 ها  دراز، نسبت به   مركز  بدن و استخوان ها  ناتيه استخوان

 تر  دارند. بي  تر بدن، استخوان ترِابنو،ر ها  كوچك استخوان

% از كل استتخوان بتدن را   20استخوان ترابنو،ر كه تدود 

 كند، ي استخوان را فراهم ميتدرت و ينپارچگتود، قتش ل ميتشام

                                                 
1. postmenopause 

2. estrogen therapy 

3. hot flashes 

4. trabecular 

1بعد از یا سگي
 

 

ه ز نناني پنن  از ك نناز    دور 

يائسن ي، ز ناني كننه زننان بننه    

سنن  ت اسننواوان از دسننت   

دهيد و  منط اسنت دچنار     ي

 پوكي اسواوان ب وند.

 

(ET)استروژن درماني 
2 

 

داروهاه حناوه اسنو وژن كنه    

بنن اه در ننان  لائنن  حننول و  

حننننور يائسنننن ي و دوران  

شوند. اگن    يائس ي اسوفاد   ي

اسو وژن بن اه كناه   لائن     

ناراحت كييد  يائس ي اسنوفاد   

)در ننان  MHTشننود، بننه كن 

 گوييد. هور وني يائس يآ  ي

 

3گُر گرفتگي
 

 

ه  احساس گ  ايي كنه در دور  

  حول و حور يائس ي و ا ل

 ا  دت ز ناني بمند از شن وع    

دهنند، ايننط   يائسنن ي ر   نني 

احساس گ  ا ابودا در س  ك از 

و سننپ  بننه كنن  بنندن  يو نن  

  شود.  ي
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كنتد، و ستكيي بترا  تبتادي متواد       ها  خوني توليد مي فرآوردا

كلسيم است. ميز استخوان در فضاها  بين  معدني مانند فسفر و

شود. استخوان قشر ، پوست ستخت   استخوان ترابنو،ر يافت مي

سازد و برا  قدرت استخوان تياتي است.  خارجي استخوان را مي

 دهد. و قشر  را نشان مي استخوان ترابنو،ر ،5شنل 

 
،Eli Lillyاستخوانق ريوترابكولار.ب رض يت5شكل

Einhorn TA  ساختمان استخوان در: استئوپروز. ويراي ،Marcus  و همناران. نشر

 .1996دانشگاهي 

                                                 
1. Menopause Hormone Therapy 

2. long bones 

3. tibia 

4. fibula 

5. humerus 

6. ulna 

7. radius 

 تعریق شبانه

 

 م يقي كه به دنعال گ گ فو ني  

ه حننول و  در شنن ، و در دور 

حنننور يائسننن ي و پننن  از  

 دهد. يائس ي ر   ي

 

درمان هورموني یا ستگي  

(MHT)
 1 

 

نو ي در ان كه بن اه  افيند   

 لائننن  كزاردهيننندگ يائسننن ي 

چينيط از   شنود؛ هن    اسوفاد   ني 

كنناه   ننود  اسننواواني نيننز   

 كيد. دلوگي ه  ي

 

 Vertebraeمهره 

 

هناه سنوون    ه  ي  از اسواوان

فقنننن ات. شنسننننو ي ايننننط 

 ن يط   هنا، دنزش شناي     اسواوان

ها در افن اد  عنولا بنه     شنسو ي

 اسوئوپ وز است.

 

2هاي دراز استخوان
 

 

هنناه بنزر  پننا )ران،   اسنواوان 

آ و بننننازو 4، فيعننننولا3 يعيننننا

 آ7، راديوس6، اوليا5)هو  وس

از کل  ٪80 ،استخوان قشری

 های بدن استخوان

از کل  ٪20 ،استخوان ترابکولار

 های بدن استخوان
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 از ،ساي اوّي بعد از يائستگي  8تا  4در استئوپروز اوليه،  ي 

تتا   5دهد، زنان  ي اين دورا  دست رفتن سريع استخوان رخ مي

% استخوان ترابنو،ر را از دست 20-30% استخوان قشر ، و 10

ستريع   كتاه  بعتد از  )البتته  مردان و زنان  ،دهند. در مقابل مي

 ي روند ستالمند    پس از يائسگي(ساي اوي  8تا  4استخوان در 

 دهند. خوان از دست ميتر  است با سرعت آهستهافزاي  سن  و

هتر دو استتخوان   از  ٪20 – 25 با افزاي  سن و سالمند ،

يابد، اما اين كاه  تتودا استتخواني    ترابنو،ر كاه  مي قشر  و

افتد. در مجموع زنان بته   باكند  و در  وي چندين ساي اتفاق مي

 دليتتل يائستتگي و ستتالمند  بتتي  از متتردان در معتترر پتتوكي

 استخوان هستند.

 

                                                 
1. cortical bone 

2. central bones 

 استخوان ترابكولار

 

بافت همعيد اسفيجي اسواوان، 

هناه   به خصو  در اسنواوان 

  كننننزه و دراز. اسننننواوان 

  ابننننولار سنننع  قننندرت و 

هنناه بنندن  اسننو نام اسننواوان

شود،   ز اسنواوان در اينط     ي

هناه   قسمت داه دارد، سنلول 

كيد، و سن  ي   خوني  وليد  ي

بنن اه  عادلننه كلسنني  و فسننف  

  است.

 

1استخوان قشري
 

 

ه سننناتا خننناردي  پوسنننوه

اسواوان؛ ب اه قدرت اسواوان 

 ر وره است.

 

2هاي مرکزي استخوان
 

 

هنايي كنه در ننواحي     اسواوان

اصننلي يننا   كننزه بنندن قنن ار 

، (hips)هنا   دارند؛  انيند ل نط  

 هنن  ، و سننوون فقنن ات. ايننط  

ها بهو يط  نان بن اه   اسواوان

ه  مدني اسنواوان    مييط  ود 

 هسويد.



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 های مرتبط با عوامل خطر و آزمايش

 پوکی استخوان
 
 
 

 د؟نوش مبتلا مي)پوكي استخوان( ي به استئوپروز انچه كس 

 هایم  كنم، برای استخوان كدامیک از داروهایي كه مصرف مي

 ؟ضرر دارند

 معاینهه طي تواند  آیا پزشک مي (check-up)   وكي سهاننه، په

 ؟استخوان مرا تشخیص دهد

 

…………تربدانيدبيش



 بخش دوم
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 د؟نشومبتلامي)پوكياستخوان(يبهاستئوپروزانچهكس.11

ه تر افرادی كه  اگرچه بیش شوند.مبتلا استئوپروز به  ممکن استهم مردان و هم زنان 

، (ی پس از یائسگي قرار دارنهد  به خصوص زناني كه در دوره) استئوپروز دارند، زنان هستند

 4میلیون از مردان در حال حاضر در آمریکا استئوپروز دارنهد، و از ههر    2با این حال حدود 

 مرد یک نفر در طول زندگي خود شکستگي ناشي از استئوپروز را تجربه خواهد كرد.

شود، به علهت افهزایش سهن     استئوپروز اولیه، كه هم در زنان و هم در مردان ایجاد مي

ی پهس از یائسهگي قهرار دارنهد ایجهاد       باشد. استئوپروز اولیه اغلب در زناني كه در دوره مي

كند و از  مي سطح استروژن به طور طبیعي اُفتشود، چون در دوره حول و حوش یائسگي  مي

شهود. میهانگین سهن یائسهگي در ایهان        ایجاد مي (bone loss)وان استخ دست رفتن سریعِ

(WHO)بهداشت  جهاني سال است. طبق گزارش سازمان 51متحده آمریکا 
% از زنهان  35، 1

هسهتند. پهوكي   مبهتلا  ی پس از یائسگي قرار دارند، بهه اسهتئوپروز    سفیدپوستي كه در دوره

تر در اواخر دوران زندگي مهردان ایجهاد    یشپوكي استخوان مرتبط با سن، باستخوان اولیه یا 

(AAOA)شود. طبق گزارش آكادمي جراحان ارتوپدی آمریکها   مي
% از مهردان  14تقریبها    ،2

% به پهوكي  2سال تنها  65-74سال استئوپروز دارند، در حالي كه در مردان سنین  85بانی 

 هستند.مبتلا استخوان 

 ياسهتخوان  كهاهش تهود   سهبب  كه هایي  بیماریپوكي استخوان ثانویه، در اثر داروها یا 

تواند در زنان و مردان و در ههر سهني    این نوع پوكي استخوان نیز مي .كند بروز مي ،شوند مي

شهوند كهه    هایي مهي  بیماریایجاد شود. البته باید توجه داشت كه زنان بیش از مردان دچار 

گیرند، بنابراین پهوكي اسهتخوان    با داروهای طبقه گلوكوكورتیکوئیدها تحت درمان قرار باید

 .تر است شایعزنان در نیز ثانویه 

 ود  هپوست خ تر از زنان همتای اسپانیایي و سیاه زنان سفیدپوست و آسیایي اغلب بیش

                                                 
1. World Health Organization 

2. American Academy of Orthopaedic Surgons 
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اطلاعا  اندكي در مهورد مهردان    شوند. دچار پوكي استخوان مي

آسیایي و استئوپروز وجود دارد، امّا همانند زنان آسهیایي، مهردان   

آسیایي نیز احتمان  نسبت به مردان اسپانیایي و سهیاه پوسهت در   

ی پهس از   تهری هسهتند. زنهاني كهه در دوره     معرض خطر بهیش 

برنهد و مردانهي كهه اواخهر دوران زنهدگي را       یائسگي به سر مهي 

كنند، تنها كساني نیستند كه اسهتئوپني و اسهتئوپروز را    ميسپری 

بهه   ممکهن اسهت  كنند. كودكان، نوجوانان و جوانان نیز  تجربه مي

ههای   شوند، به خصوص كساني كه دارای اختلالمبتلا استئوپروز 

ای هستند و كسهاني كهه در غهذاخوردن اخهتلال      ژنتیکي و تغذیه

ری و پرخهو  (anorexia nervosa)اشهتهایي عصهبي    دارند مانند بي

تر در معهرض ابهتلا بهه پهوكي      ، این افراد بیش(bulimia)عصبي 

یها كلسهیم،   و كننهد   چرا كه هورمون تولید نمهي  ،استخوان هستند

و سایر مواد مغذی و پروتئیني كه برای رشهد طبیعهي    Dویتامین 

 شود. استخوان نزم است، در بدن این افراد جذب نمي

كننده با رشهد اسهتخوان، تحهت     تداخل افرادی كه با داروهای

درمان هستند نیز ممکن است به پهوكي اسهتخوان مبهتلا شهوند.     

بهرای مهد     3برای مثال، افرادی كه به علت سرطان یا آرتریت

تحهت درمهان قهرار     4طونني )بیش از یک ماه(، با متوتركسها  

 د هم يهتر در معرض خطر هستند. استفاده طونن گیرند، بیش مي

                                                 
1. Anorexia Nervosa 

2. bulimia 

3. arthritis 
4. methotrexate 

1اشتهاييعصبيبي
 

یک نوع بیماری اسهت كهه از   

ههههای آن، تهههر  از  ویژگهههي

شههدن، فههرد بیمههار فکههر  چهها 

تهر از   كند كه بدن او بزرگ مي

واقعي است، كهاهش وزن  حد 

شهههدید، و بیهههزاری از غهههذا  

باشد. قبلا  تصور بر این بود  مي

اشتهایي عصبي تنهها در   كه بي

كنهد،   دختران نوجوان بروز مي

امّهها ایههن بیمههاری در تمههام   

های سهني در زنهان و بهه     رده

نههدر  در مههردان نیههز ر    

 دهد. مي

 

2پرخوريعصبي
 

این بیماری یک نهوع اخهتلال   

است كه شامل  در غذاخوردن

های افراط در غذاخوردن  دوره

)فههرد حجههم زیههادی غههذا    

خورد( و خالي كردن )فهرد   مي

بیمههار خههود را بههه اسههتفرا  و 

كند تها غهذای    اسهال وادار مي

ورده شده را از بهدن خهار    خ

 .باشد كند( مي
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 2لهوپرون های هورمون آزادكننده گنهادوتروپین، ماننهد    از آنالوگ

، نیهز  رود( به كار مهي  برای درمان اندومتریوز در زنان جوان)كه 

 طبقه  تهرین   تواند در ایجاد استئوپروز نقش داشته باشد. رایه   مي

شود،  دارویي كه در هر سني سبب بروز استئوپني و استئوپروز مي

ها هستند، ایهن داروهها بهرای مشهکلاتي ن یهر       كورتیکواستروئید

د. استئوپروزی كه بعهد  نشو ، آرتریت، یا آسم استفاده مي3لوپو 

شود، بسیار شهایع اسهت و    ایجاد مي 4ئیدگلوكوكورتیکومصرف از 

: استئوپروز ناشي از گلوكوكورتیکوئید اسم مخصوص به خود دارد

(GIO)
5. 

باشهید، احتمهال   داشهته  تهری   هر چه قدر عوامل خطر بیش

شامل فهرستي  12تر خواهدبود. سؤال  ابتلا به استئوپروز نیز بیش

 .خطر پوكي استخوان استاز عوامل 

 

 :(Maggie) مَگی نظرِ

 52سراننه  درد س سر      (check-up)زماني كه براي كنترر   

به پزشك زنانِ خوس مراجعه كرسم  ا  طبق معمو  سر مورس   سالگي

ام سراا  كررس   خواسرد بدانرد   را       ها سر خانواسه ي بيماري سابقه

.  قتري بره ا    نهي خانواسگي م  ا جاس شده  ا  تغييري سر تار خچه

مواجره شرده بروس      6تنگي كانا  نخاعي تشخيصگفتم كه ماسرم با 

                                                 
1. endometriosis 

2. Lupron  
3. lupus 
4. glucocorticoid 
5. Glucocorticoid – Induced Osteoporosis 

6. Spinal stenosis  

1اندومتريوز
 

یههک بیمههاری دردنهها  كههه  

ویژگهههي آن ح هههور بافهههت 

انههدومتریال )بافههت پوشههاننده 

رحهههم( در خهههار  از رحهههم  

باشد، مانند ح ور اندومتر  مي

بر روی تخمهدان، كولهون، یها    

 مثانه.

 

استتتتتئوپروزناشتتتتياز

گلوكوكورتيكوئيتتتتتتتتد

(GIO) 

 

نوعي استئوپروز كهه در تمهام   

سههنین و در افههرادی كههه بهها  

گلوكوكورتیکوئید تحت درمان 

 شود. هستند، ایجاد مي

 

پههوكي اسههتخوان بههدون درد  

اسههت، مگههر اینکههه یکههي از   

 های شما بشکند. استخوان
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سرالگي   72دد س سر    نيزهاي پزشك تيز شد.  قتي به عقب برگشتم  اسم  مد كه پدرم  گوش

عمر خوس ظاهري بسيار  سا   خرِ 10 ك شكستگي غيرمعمو  سر استخوان ترقوه ساشد   سر 

 .اشدخميده س

پزشكم به م  گفد  با ستي  ك  زما ش تراكم استخوان بدهم. با ا    زما ش مشخص  

هاي م  پوكي استخوان ا جاس شده  ا خير. م  عصرباني   شوس كه   ا سر استخوان لگ   ا مهره مي

 .ام بوسم اطمينان ساشتم كه سر تمام عمرم مراقب سلامتيبوسم  چون هيچ علائمي نداشتم   

جروانترم سر ا ر     استخوان مواجه شدم  با س  براسرِپوكي ار با تشخيص زماني كه ا لي  ب

ن نداشرتند.  ها پوكي استخوا مورس صحبد كرسم. براسرانم  زما ش پوكي استخوان ساسند   لي  ن

پروكي  ي خرانواسگي   تار خچره  كرسنرد  كره   مري ها  راس  ري   به  ن همواره با ا   دا   پزشكان

 د.سارن استخوان

 

؟چيستطرپوكياستخوان.عواملخ12

های شما بشکند. بنهابراین مههم    استئوپروز بدون درد است، مگر اینکه یکي از استخوان

از عوامهل خطهر    بسهیاری . ض ابتلا به استئوپروز هستید یا خیهر است كه بدانید، آیا در معر

نیهز   تعهدادی از عوامهل خطهر    امّااستئوپروز و استئوپني در میان زنان و مردان مشابه است، 

یک جنس است. عوامل زیر شما را در معرض خطر استئوپني و استئوپروز قرار به مخصوص 

 د:نده مي

 .طهور كهه پیرتهر     یابد. بنابراین همهان  توده استخواني شما كاهش مي ،با افزایش سن سن

تری به استئوپروز مبتلا خواهید شد. بها اینکهه زنهان و مهردان      شوید با احتمال بیش مي

ی پهس از   هر سني به اسهتئوپروز مبهتلا شهوند، معمهون  زنهان در دوره      در ممکن است

بنیاد طبق گزارشِ شوند.  روز مبتلا ميهه استئوپهبر هت بیش، الهكهنسردان هي و مهیائسگ

(NOF) ملي پوكي استخوان
 زنهان ههوط بهاز كل موارد تشخیص استئوپروز، مرب% 75، 1

                                                 
1. National Osteoporosis Foundation 
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ممکن . مردان نیز با افزایش سن استسال  50بانی  سفیدپوستِ

به پوكي استخوان دچار شوند، البتهه اسهتئوپروز در مردانهي     است

ر  تری  با احتمال بیشكنند،  كه مراحل آخر زندگي را سپری مي

 دهد. مي

  .موارد20ِهستند.% كساني كه استئوپروز دارند، زنان 80 جنس % 

سنین استئوپروز اولیه در  البتهافتد،  استئوپروز در مردان اتفا  مي

امّا استئوپروز ثانویه ممکهن اسهت    شود، ایجاد ميكهنساليِ مردان 

شود و این امر به دلیهل   ز استئوپروز اولیه در مردان ظاهرزودتر ا

تری قرار  باشد. زنان در معرض خطر بیش ها مي داروها یا بیماری

تهری آغهاز    دارند، چون زنان زندگي خود را با توده استخواني كم

تهری   ي را بها سهرعت بهیش   كنند و همین مقدار توده استخوان مي

 دهند. نسبت به مردان، در طول زمان از دست مي

  .سفیدپوست، به خصوص از نهژاد اروپهای   یک فرد اگر شما  نژاد

پوسهت،   نژاد اسپانیایي یا سیاه شمالي، یا آسیایي هستید، نسبت به

اسهتئوپروز قهرار داریهد.    تری برای ابتلا به  بیشمعرض خطر  رد

 بنهابراین توده اسهتخواني كهم دارنهد.     ،پوست % زنان سیاه65 البته

 استئوپروزد، باز هم در معرض خطر م باشیپوست ه حتي اگر سیاه

یعنهي   اسهتئوپروز دارنهد،   پوسهت  سهیاه  % زنان10ِدر واقعهستید. 

% 90پوست استئوپروز دارند، و تقریبا   سیاه زنِ 300.000بیش از 

 ،افتهد    مهي پوسهت اتفها   های استخوان كه در زنان سیاه شکستگي

پوسهت، خطهر    زنان سهیاه  ناشي از استئوپروز است. با افزایش سنِ

 شود، و  رابر ميهدو ب ،الهس 7ر ها ههه وان در آنهي استخهشکستگ

زنهههان در معهههرض خطهههر   

تهوده  تری هستند چون با  بیش

تهری زنهدگي را    استخواني كهم 

كننههد و نسههبت بههه  آغهاز مههي 

تری این  مردان با سرعت بیش

مقههدار تههوده اسههتخواني را در 

 دهند. طول زمان از دست مي
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پوسهت   در زنان سهیاه  ،لگنمیزان مرگ و میر بعد از شکستگي 

تر از زنهان سفیدپوسهت اسهت. بهه طهور مشهابه مهردان         بیش

تری نسبت به همتایان سیاه یها   پوست پیر، با احتمال بیش سفید

 شوند. اسپانیایي خود به استئوپروز مبتلا مي

 شما در بزرگسهالي  استخوان اگر  يشكستگياستخوان.تاريخچه

ی  تهوده  زیهاد احتمهال   بشهکند، بهه  سالگي یا بانتر(  50)حدود 

 به خصوص اگهر دارید.  پوكي استخواناستخواني كاهش یافته و 

ایجهاد   خفیه  شکستگي استخوان در اثر یک ضربه یها نیهروی   

 شده باشد.

 شهما   1ی  اگر یکي از خویشاوندان درجه يخانوادگي.تاريخچه

( اسهتئوپني یها اسهتئوپروز    فرزندانتانادر، پدر، برادر، خواهر، )م

 تر خواهد شد. خطر ابتلا به پوكي استخوان بیشداشته باشد، 

 .ضع  و زوال عقهل ههر دو بها كهاهش      ضعفجسمانيوعقلي

 ی استخواني مرتبط هستند. توده

 .نیکوتین موجود در سیگار در سهاخت اسهتخوان    سيگاركشيدن

كند. چون نیکوتین بها نقهش مههم اسهتروژن و      مشکل ایجاد مي

 كند. تستسترون در رشد و نمو استخوان تداخل ایجاد مي

 .با جذب كلسهیم و  الکل نوشیدن زیاد  مصرفبيشازحدالكل

 كند. فعالیت استئوبلاست در ساخت استخوان، تداخل ایجاد مي

 خطهر ابهتلا بهه    چطور كافئین  اینکه بيشازحدكافئين.مصرف

دههد، دقیقها  مشهخص     پوكي استخوان را در شهما افهزایش مهي   

نیست. در یک تحقیق دیده شد، اگر بیش از دو فنجان قهوه یها  

                                                 
1. dementia 

1زوالعقل
 

شههرایطي كههه بهها علائههم زیههر 

همراه اسهت: از دسهت رفهتن    

حاف ه، عدم توانایي در انجهام  

امهههور شخصهههي، تغییهههرا   

شخصههیتي، قههدر  تعقههل و   

 استدنل ضعی ، حالت گیجي.
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یابهد.   فنجان چای در روز مصرف شود، خطر شکستن استخوان لگن افزایش مهي  4بیش از 

تهر یها شکسهتگي اسهتخوان      یا چای با توده اسهتخواني كهم  مصرف قهوه  ،در سایر تحقیقا 

ی اسهتخواني   مرتبط نبودند. در واقع یکي از این تحقیقا  نشان داد، مصرف چای بها تهوده  

از  1واحهد  1-2تحقیقا ، احتمان  دریافت متعادل كافئین ) ارتباط دارد. جدا از نتای  تر بیش

شما را تحت تأثیر قرار نمي دههد، البتهه    های های حاوی كافئین در روز( استخوان نوشیدني

تهرین   مصرف كنید. مواد زیر حاوی بهیش  Dبه اندازه كافي كلسیم و ویتامین  به شرطي كه

 مقدار كافئین هستند:

گرم )به قدر  و فرآیند جوشاندن و پخهتن   میلي 135حدود  اُنس،پختهشده(:8قهوه) -

 قهوه بستگي دارد(.

گرم )بسته به مد  زماني كه چهای   میلي 70تا  50حدود  اُنس(:8چايحاويكافئين) -

 خورد(. خیس مي

 گرم. میلي 5/34حدود  اُنس(:12كوكاكولا) -

- Diet Coke
 گرم. میلي 5/46 اُنس(:12) 2

نوشهید، احتمهان     مهي  3باید آگاه باشهید كهه اگهر مقهدار زیهادی قههوه، چهای و سهودا        

 كنید. تر مصرف مي های حاوی كلسیم مانند شیر و آب پرتقال را كم آشامیدني

 .اگرچه فسفر برای رشد طبیعي استخوان نزم است، مقهدار زیهاد    مصرفبيشازحدسودا

گرم فسهفر   میلي 4000تا  3000شود. مصرف بیش از  مي ياستخوان كاهش تود آن سبب 

دهد. زماني تصور بر ایهن بهود كهه     قرار مي پوكي استخوانمعرض خطر  شما را در ،در روز

 اوی مقادیر بیش هه آب( حهت بها  نسبهربنهاوی كهلي و حهرالکهای غیهه ابههودا )نوشهس

                                                 
1. serving 

 فاقد شکر و فاقد الکلی  . یک نوع نوشابه2

 های غیرالکلي . نوشابه3
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دار تنهها   از حد فسفریک اسید است؛ امّها یهک كهونی كهافئین    

تهر از فسهفر ایهن     موضوع مهم گرم فسفر است. میلي 50حاوی 

را ههای غنهي از كلسهیم     جای آشامیدنياحتمان  است كه سودا 

 .گیرد مي

 تأخیر بلو  در زنان و مهردان بها افهزایش     يقاعدگي.تاريخچه

)فقهدان   1چنهین آمنهوره   خطر پوكي استخوان مرتبط است. ههم 

تر(، كه ممکن است به علت اختلال  ماه یا بیش 3قاعدگي برای 

ورزش بیش از حد باشد، نیز با افزایش خطر  خوردن یا در غذا

پوكي استخوان در زنان مرتبط است. زناني كه در حهال حاضهر   

 كهاهش تهود   باردار یا در دوران شیردهي هستند معمون  كمي 

گذرا دارند، امّا این حالت بعد از بارداری و یا بعهد از   ياستخوان

بهروز   خطر نکته جالب اینکه،قطع شیردهي قابل برگشت است. 

انهد،   بهار بهاردار شهده    10پوكي استخوان در زناني كه بهیش از  

 اند، یکسان است. ظاهرا  با زناني كه هرگز باردار نشده

 .ترین عامل خطهر بهرای پهوكي اسهتخوان      یائسگي مهم يائسگي

ترین علت ابتلای زنان به استئوپروز، فقدان استروژن  است. مهم

شهود اسهتخوان    اعث ميدر یائسگي است. این سقوط استروژن ب

اند به دلیل  % زناني كه یائسه شده5تر از دست برود. تنها  سریع

 ند.شو مبتلا ميدیگری غیر از فقدان استروژن، به استئوپروز 

 وزنبتتدنوشتتاخدتتتودهبتتدني(BMI)
زنههان نغههر و دارای  .2

نسههبت بههه زنههان سههنگین وزن و دارای    اسههتخوان كوچههک، 

                                                 
1. amenorrhea 

2. Body Mass Index 

آمنوره
 

مهاه یها    3قطع قاعدگي بهرای  

 تر. بیش

 

شتتتاخدتتتتودهبتتتدني
(BMI) 

 

وزن و  شاخصي اسهت كهه ههم   

گیهرد؛ بها    قد را در ن ر مي هم

های  محدوده BMIاستفاده از 

توان  عددی تعیین شده كه مي

بها آن مههوارد زیهر را تعریهه    

وزن  كههههرد: نغههههر، كههههم  

(18BMI< وزن طبیعهههههي ،)

(25-18:BMIسنگین ،)   تهر از

(، چها   <25BMIحد مجاز )

(30BMI>محاسههههههبه .)  ی

BMI  :به صور  زیر است 

)بههه پونههد( تقسههیم بههر    وزن

مجذور قد )به اینچ( و سهپس  

 5/704بههه ایههن رقههم عههدد  

شهود و یها وزن بهه     ضرب مي

كیلوگرم بر مجذور قد به متهر  

 شود. تقسیم مي
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برآوردی است كه ههم وزن   BMIتری هستند.  خطر بیش های درشت، در معرض استخوان

توان بها آن   هایي تعیین شده كه مي محدوده BMIگیرد؛ با استفاده از  و هم قد را در ن ر مي

(، BMI: 18-25(، وزن طبیعههي )>18BMIوزن ) مههوارد زیههر را تعریهه  كههرد: نغههر، كههم

(، >22شهما كهم اسهت )    BMI(. اگر <30BMI(، و چا  )<25BMIتر از حد مجاز ) سنگین

كننهده در برابهر    نقهش محاف هت   26-28بهین   BMIیابد،  شما افزایش مي خطر استئوپروزِ

دهد چون بها   خطر پوكي استخوان را افزایش مي 28تر از  بیش BMIپوكي استخوان دارد، و 

( است و 5' 4"متر ) سانتي 5/162قد شما بیش از كاهش فعالیت فیزیکي همراه است. اگر 

باشهد، شهما در    22تهر از   شما كهم  BMIباشد، یا اگر  تر مي كیلوگرم یا كم 6/57ما وزن ش

خهود را حسهاب    BMIتوانیهد   تری برای پوكي استخوان هستید. شما مي معرض خطر بیش

بدین صور  كه وزن خود را به پوند بر مجذور قد به اینچ تقسیم كنیهد و عهدد بهه     ،كنید

ا وزن خود را به كیلوگرم بر مجذور قهد بهه متهر    ضرب كنید. ی 5/704دست آمده را در 

 BMIتوانیهد بهرای محاسهبه     خواهید عملیا  ریاضي انجام دهید، مهي  تقسیم كنید. اگر نمي

 .(www.obesity.org)خود به اینترنت مراجعه كنید 

 .ناكافي كلسیم، ویتامین دریافت  تغذيهضعيفD( مصرف  همچنین، اسید سیتریک و فسفر

ها را ضعی  كرده و توده اسهتخواني را كهاهش دههد.     تواند استخوان فر( ميبیش از حد فس

داریهد، خطهر    Dاگر شما یک رژیم غذایي حاوی مقادیر ناكافي كلسیم، فسفرها و ویتهامین  

چنین رژیم غذایي دارای نمک زیهاد، یها مقهادیر     یابد. هم ابتلا به پوكي استخوان افزایش مي

دهد، چون نمک میزان  استخوان را تحت تأثیر قرار مي متسلابیش از حد پروتئین یا فیبر 

دهد و فیبر بیش از حد، یا پروتئین با مصرف و جذب كلسیم در  دفع كلسیم را افزایش مي

بها  كنند. رژیم گیهاهخواری )بهدون غهذاهای حیهواني( بهه دو دلیهل        بدن تداخل ایجاد مي

بع مهم كلسیم و ویتامین البني یعني مناز محصون  خوار  گیاهافراد مرتبط است: استئوپروز 

Dچنین این افراد تمایل دارند  كنند؛ و هم ، اجتناب ميBMI  ( داشهته  20تهری )حهدود    كهم

 باشند، كه این مورد نیز با استئوپروز ارتباط دارد.
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 .بع ي از داروها از دست رفتن استخوان را افهزایش یها    داروها

دهند. داروههای زیهر، داروههایي     تشکیل استخوان را كاهش مي

هها،   دهند: ضهد تشهن    هستند كه خطر استئوپروز را افزایش مي

هورمون تیروئیهد، كورتیکواسهتروئیدها، لیتیهوم، متوتروكسها ،     

مین، ، كلسههترآ(GnRH)ی گنههادوتروپین  هورمههون آزادكننههده 

 15اسیدهای حاوی آلومینیهوم )سهؤال    هپارین، وارفارین، و آنتي

 را ببینید(.

 های خاصي وجود دارند كه با افهزایش خطهر    بیماری .هابيماري

استئوپروز مرتبطنهد، چهون بهه طهور مسهتقیم بها رشهد و نمهو         

كنند و یها بهه طهور غیرمسهتقیم از طریهق       استخوان تداخل مي

ها نزم است سبب پهوكي   داروهایي كه برای درمان این بیماری

 شوند. استخوان مي

 كنیهد، حتهي اگهر     اگر شما ورزش نمهي  تحرك.سبكزندگيبي

نداشههته باشهید، ممکهن اسهت بههه    ههم  سهایر عوامهل خطهر را    

هها بهه فشهار ناشهي از ورزش      استئوپروز مبتلا شوید. اسهتخوان 

از  وگیههری اسههتخوان  احتیهها  دارنههد تهها بتواننههد رونههد شههکل 

 های ؤالهد )سههه دارنهنگادل هرا، متعوان هن استخهرفت تهدس

 را ببینید(. 43-42

 .بهرای رشهد    نزم ی پهروتئینِ  ژني كه گیرنده اگر عاملژنتيك

كند دچار تغییر شهود یها وجهود نداشهته      استخوان را تن یم مي

وع شدیدی از اسهتئوپروز  باشد، در معرض استئوپروز و گاهي ن

های نزم بهرای رشهد و    آنزیم ،د. چندین ژن دیگرگیری قرار مي

 بهه  ها نیهز خطهر ابهتلا    كنند، این ژن نمو استخوان را كنترل مي

تحركسبكزندگيبي
 

ای از زندگي شهامل كهم    شیوه

ورزش كردن، یا عهدم انجهام   

 ورزش.
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 دهند. پوكي استخوان را تحت تأثیر قرار مي

ههای   ، عوامل خطر اختصاصي پوكي استخوان و شکسهتگي جامعمطالعا  اندكي به طور 

(NIH). مؤسسه ملي سهلامت  اند ارزیابي كرده آن را در مردانمرتبط با 
ی  از یهک مطالعهه   1

"Mr.O"بزرگ با نام 
ساله و بانتر بررسهي   65مرد  5700كند. طي این مطالعه  حمایت مي 2

 شود. وامل خطر استئوپروز در مردان مشخصترین ع شوند تا مهم مي

 

؟عواملخطرپوكياستخوانراتغييردادتوان.آيامي13

ی  ی خهانوادگي، تاریخچهه   ی شکستگي، تاریخچه نس، نژاد، سابقهتوانید سن، ج شما نمي

خهود را   ههای فیزیولهوژیکي یها ژنتیکهي     ویژگي، زمان یائسگي، عوامل ژنتیکي، و اكثر قاعدگي

چهون اكثهر ایهن     بع ي از عوامل خطر پوكي استخوان قابل تغییرنهد، تغییر دهید. با این حال 

خطهر   توانیهد  هها مهي   عوامل با سبک زندگي مرتبط هستند. حال مواردی كه با استفاده از آن

 كنیم: ا كاهش دهید بیان ميابتلا به استئوپروز ر

 اید، پهس آن را شهروع    اگر تا به حال سیگار نکشیده كشيد،آنراقطعكنيتد.اگرسيگارمي

 است. شامل فهرستي از منابع اطلاعاتي در مورد تر  سیگار Bنکنید. ضمیمه 

 ن چنهی  نوشیدن الکل خطر ابهتلا بهه اسهتئوپروز، و ههم     نوشيد،آنراقطعكنيد.اگرالكلمي

 دهد. شدن یک استخوان را افزایش مي افتادن و شکسته

 اگهر قههوه یها     هايغنيازكلسيمجايگزيننماييتد.هايحاويكافئينرابانوشيدنينوشيدني

نوشید، آن را با  نوشید، به آن شیر اضافه كنید. زماني كه كاكائو یا شکلا  دا  مي چای مي

 شیر تهیه كنید تا میزان دریافت كلسیم را افزایش دهید.

 ،حركت خود را به حالت فعال تبدیل كنید. سبک زندگي بي باانجامورزشروزانه 

                                                 
1. National Institute of Health 

 اولّ حرف استئوپروز استO (O .). آقای 2
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 .دار كافي كلسیم، ویتامین مق رژيمغذاييخودرابهبودبخشيدD    اسهید سهیتریک )كهه در ،

مركبا  وجود دارد(، و فسفر مصرف كنید، و میزان مصرف نمهک را كهم كنیهد. مطمهئن     

كنید، امّا به یاد داشهته باشهید مصهرف     شوید كه به اندازه كافي پروتئین و فیبر مصرف مي

رشهد اسهتخوان،   برای یاز تواند در جذب مواد مغذی مورد ن بیش از حد فیبر و پروتئین مي

را  47-53های  )سؤالشما سرشار از كلسیم باشدكند، مگر اینکه رژیم غذایي  تداخل ایجاد 

 ببینید(.

 كنید با  مصرف مي ست،داروهاييراكهدرحالحاضرازپزشكخودبخواهيدتااگرممكنا

نقش محاف تي برای یا  دهند، اهش ميتود  استخواني را كمتر ككه جایگزین كند داروهایي 

 را ببینید(. 15)سؤال  د.نها دار استخوان

   قهرار  پهوكي اسهتخوان   هستید كه شما را در معهرض خطهر   به یک نوع بیماری مبتلا اگر

تهوان ایهن بیمهاری را     دهد با پزشک خود در این مورد صحبت كنید و ببینید چطور مي مي

به عنوان مثال اگر در غهذاخوردن  مدیریت كرد تا سلامت استخوان شما به مخاطره نیفتد. 

از پزشک كمک بگیرید تها بتوانیهد   )مانند اشتهابب عصبي، پرخوری عصبي(، اختلال دارید، 

)یعنهي شهما كهم وزن     18تهر از   شهما كهم   BMIیک رژیم غذایي سالم را شروع كنید. اگر 

 BMIهستید( است، از پزشک كمک بگیرید تا به میزان كافي وزن خود را افهزایش داده و  

( خطر ابهتلا بهه پهوكي اسهتخوان را     >22) 22تر از  كم BMIتری داشته باشید. اگرچه  سالم

( برای سلامت عمومي 18-25) طبیعي BMIكردن و حفظ یک  ورزشاما دهد،  افزایش مي

 دهد. چنین خطر پوكي استخوان را كاهش مي مهم است. ورزش هم

  مد  زمان ورزش ی قاعدگي شما قطع شده )آمنوره(،  كنید كه دوره ورزش مي اگر آنقدر

تری دریافت كنید تا مقدار كالری كه در اثر  خود را كاهش دهید یا سعي كنید كالری بیش

 جبران شود. ،دهید شدید از دست مي ورزشِ
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   كنیهد بها    مياگر علائم متوسط تا شدید یائسگي مانند گُرگرفتگي و تعریق شبانه را تجربه

داده و  د. استروژن علائم یائسگي را كهاهش پزشک در مورد مصرف استروژن صحبت كنی

 كند. چنین خطر پوكي استخوان را كم مي هم

 

 :(Grace) گِریِس نظر

كررسم پروكي اسرتخوان مشرك       پوسد هستم   اقعاً فكرر نمري   خوب  از  نجا ي كه سياه

متوجه شد استئوپر ز سارس   با د براي  ن سار  مصرر  كنرد    بزرگي براي م  باشد. امّا س ستم 

ا  به م  گفد تا  زما ش بدهم  بنابرا   م  هم با پزشكم سر ا   مورس صحبد كرسم. ا  گفد 

تا زماني كه س ره قاعدگي قطع نشده نيازي به  زما ش نيسد  چون استر ژني كه سر بردن مر    

كند؛ امّا بعد از  ائسگي كه ميزان استر ژن كراهش   هاي م  محافظد مي  جوس سارس از استخوان

تروانم    ابد  با د  زما ش سهم. م  از پزشكم پرسيدم سر دا  داضر چه كارهاي س گري مري  مي

   Dهراي   ها م محافظد كنم  ا  گفد:  رزش منطم  سر افد   ترامي   انجام سهم تا از استخوان

C .پزشك گفد بهتر اسد سيگار نكشم. بنابرا   فهميدم مر  هرم ممكر  اسرد سر        كلسيم

 معرض خطر استئوپر ز باشم 
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هتاوجتوديدرستيداشتم؟چهارتباطيبتينوزنبتدنواستتخوانكهآياعقيده

دارد؟

به شهما توضهیح    12قعا  بستگي به آن دارد كه چقدر نغر هستید. سؤال این موضوع وا

است، پس وزن شما  22تر از  شما كم BMIخود را حساب كنید. اگر  BMIدهد كه چطور  مي

اید تا نغهر بمانیهد. آیها     گویید كه تلاش كرده یک عامل خطر برای استئوپروز است. شما مي

تي داشتید و ممکن است به انهدازه كهافي كلسهیم،    این بدین معني است كه رژیم غذایي سخ

 رده باشید؟ یا شما بیش از اندازه ورزش كردید تا نغر هافت نکهن دریهو پروتئی Dامین هویت
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توانهد در رونهد طبیعهي     بمانید؟ هر دو مورد سبک زنهدگي، مهي  

تخریب و ساخت استخوان تداخل ایجاد كند. اگر وزنِ خیلي كهم  

مثل یک كود  یا نوجوان داشهتید، احتمهان  هرگهز بهه حهداكثر      

 دست نیافتید. ی استخواني خود توده

تواند در ایجاد استئوپروز سههیم باشهد،    ( نیز مي<30BMIچاقي )

تهر   تر فعال باشند، و از همه مههم  افراد چا  تمایل دارند كم چون

تر ورزش كنند. عدم ورزش به طور مستقیم با از  تمایل دارند كم

را ببینید(. امّا اضافه  42دست رفتن استخوان مرتبط است )سؤال 

حمهل كهردن وزن    هم بد نیست.ن یا چا  بودن كاملا  وزن داشت

تواند فشار را بر روی استخوان افزایش دههد، كهه ایهن     اضافه مي

نقش دارد. بهه طهور   فشار وارده در ساخته شدن استخوان جدید 

كلي افرادی كه اضافه وزن دارند یا چا  هستند توده ع هلاني و  

نسي در زنان و های ج تری دارند. هورمون بیش 2گردشِ استخوان

هها بهه    تر است، ایهن هورمهون   مرداني كه اضافه وزن دارند بیش

كنند. البته هنهوز مشهخص    حفظ توده استخواني طبیعي كمک مي

دههد یها    نیست آیا اضافه وزن واقعا  خطر شکستگي را كاهش مي

 خیر.

كردند خطر شکسهتگي   تعدادی از مطالعا  قدیمي بیان مي

یابد. امّا در مطالعا  بعهدی   اهش ميدر زنان دارای اضافه وزن ك

دیده شد خطر شکستگي در زنان دارای اضافه وزن همانند زنهاني  

 بودن، مشکلا   است كه دارای وزن طبیعي هستند. متأسفانه چا 

                                                 
1. Obesity 

2. bone turnover 

1چاقي
 

شهههرایطي كهههه فهههرد دارای  

باشد یعني  وزن شدید مي اضافه

BMI  و ایههن 30تههر از  بهیش ،

حالت با بسیاری از مشهکلا   

بهداشههتي و جسههماني همههراه  

 است.
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بهداشتي بسیاری به همراه دارد، بنابراین هنوز مصهلحت بهر ایهن    

 وزن، وزن خود را كم كنند. ی اضافهاست كه افراد دارا

یک فرد نغر این است كه وزن ر بد برای شما به عنوان خب

( قطعا  با افزایش خطر شکسهتگي  >22BMIكیلوگرم یا  >57)  كم

با  ،هستید، اگر بیفتید دنسالمهمراه است. بنابراین اگر شما نغر و 

كهه اضهافه وزن دارد، دچهار     تری نسبت بهه فهردی   احتمال بیش

شوید. چون فردی كه در سن و سال شماست و  شکستگي لگن مي

تری داشهته باشهد و    های متراكم اضافه وزن دارد ممکن استخوان

كنهد.   گیهر عمهل مهي    مثل یک ضهربه چربي بدن او موقع افتادن 

اگر شما وزن كم كنیهد، چهه عمهدا  و چهه سههوا ، خطهر        بنابراین

 یابد. شما افزایش مي شکستگي لگنِ

به میهزان كهافي وزن   شود  غر هستید، توصیه مين اگرپس، 

، البته بعهد  برسد 25تا  22به  شما BMIتا  خود را افزایش دهید

این كار را انجام دهید. هدف شهما بایسهتي    از مشور  با پزشک

و  53تها   42كاهش خطر باالقوه شکستگي استخوان باشد )سهؤال  

 را ببینید(. 86
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؟باشداستخوانراتحتتأثيرقرارداده

را در معهرض خطهر    چندین نوع دارو وجود دارد كه شهما 

 محققان براین باورندد. نده ابتلا به استئوپني و استئوپروز قرار مي

تهداخل   تخریب استخوان یا كه این نوع داروها با افزایش سرعتِ

 شوند، ز پوكي استخوان ميگیری استخوان جدید سبب برو با شکل

گردشاستخوان
 

فرآینههد تخریههب اسههتخوان و  

ساخته شدن اسهتخوان جدیهد   

به جای آن، فرآیندی كهه در  

 افتهد.  طول زنهدگي اتفها  مهي   

وقتي استخوان در حهال رشهد   

)در طههول دوران كههودكي تهها  

اوایل بزرگسالي( است، ساخت 

اسههههتخوان از تخریههههب آن 

تر اسهت، پهس از آن در    بیش

های بعدی زندگي تخریب  سال

استخوان از سهاخت اسهتخوان   

 گیرد. پیشي مي
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و هورمون پاراتیروئیهد   Dبدن از ویتامین  دی از داروها ممکن است در استفاد چنین تعدا هم

وجهود دارنهد كهه تهود  اسهتخواني را كهاهش       داروهای خاصهي   چنین همتداخل ایجاد كنند. 

 دانیم چرا. و ما دقیقا  نمي دهند مي

یزولهون، گلوكوكورتیکوئیهدها، كهورتیزون،    گلوكوكورتیکو اسهتروئیدها )پردنیهزون، پردن  

( گهروه  Orapred ،Pediapred ،Prelone، [ACTH]استروئیدها، هورمون آدرنوكورتیکوتروپیک 

اصلي داروهایي هستند كه با استئوپروز ثانویه مرتبطند. ایهن دسهته از داروهها بهیش از ههر      

، كه كورتیکو اسهتروئیدها  تیکو استروئیدهاركوشوند. گلوكو ری سبب استئوپروز ميداروی دیگ

شوند، به صور  خوراكي، استنشاقي، تزریقي، یها   تر استروئیدها نیز خوانده مي یا به طور شایع

)از طریق پوست( یا از طریق وریدی قابهل اسهتفاده هسهتند. اگهر اسهتروئیدها بهه        1موضعي

ها دارنهد.   انصور  خوراكي، وریدی، و تزریقي استفاده شوند، بیشترین آسیب را برای استخو

اثرا  بلندمد  استروئیدهای استنشاقي یا موضعي بر روی استخوان به خوبي مورد مطالعهه  

اسهت. اسهتروئیدها اغلهب بهرای      این داروها موجودقرار نگرفته، بنابراین اطلاعا  اندكي از 

هههای مههزمن ریههه ماننههد سیسههتیک فیبههروزیس، آمفیههزم، و  درمههان آسههم و سههایر بیمههاری

ههای روماتولوژیهک ماننهد آرتریهت      چنین برای بیماری شود؛ هم ، استفاده ميساركوئیدوزیس

های التهابي روده  وریازیس و اگزما، و بیماریپسهای پوست مانند  روماتوئید و لوپو ؛ بیماری

شهود. داروههای اسهتروئیدی     و كولیهت اولسهراتیو نیهز اسهتفاده مهي      2مانند كولیهت كهرون  

توانند باعث استئوپروز شوند. اوّل اینکه ایهن داروهها بها     )گلوكوكورتیکوئید( به چند دلیل مي

كنند. دوّم، این داروها ممکهن اسهت مقهدار كلسهیمي كهه از       جذب كلسیم از غذا تداخل مي

ها مستقیما  با تشکیل استخوان و تولیهد   هند. سوّم، آنشوند را افزایش د ها دفع مي طریق كلیه

داخل ته گیری اسهتخوان هسهتند،    های ضروری برای شکل تستسترون و استروژن كه هورمون

كننده استخوان را تحت  های تقویت كنند. و در آخر، استروئیدها توانایي انجام ورزش ایجاد مي

                                                 
1. topically 

2. crohn’s colitis 



 

 
 سوال و جواب دربارة استئوپروز )پوکی استخوان( و استئوپنی 100 60

 

و عهدم تحمهل ورزش، خطهر شکسهتگي را     هها   كردن ماهیچه دهند، و با ضعی  تأثیر قرار مي

 دهند. افزایش مي

(GIO)استئوپروز ناشي از گلوكوكورتیکوئید 
ماه از شروع  3 مد  كمتر ازتواند در  مي 1 

% احتمهال دارد بهه   50مهاه تحهت درمهان هسهتید،      6ایجاد شود. اگر شما بهیش از   ،درمان

% 50تحهت درمهان هسهتید،    چنین اگر شما بهرای مهد  طهونني     استئوپروز مبتلا شوید. هم

یها   5احتمال دارد دچار شکستگي ناشي از استئوپروز شوید. اعتقاد بر این است كه دوزههای  

گیههرد و سههرعت از  گههرم در روز، جلههوی سههاخت اسههتخوان جدیههد را مههي میلههي 5بههیش از 

را ببینید(. چندین دارو برای بیماراني كهه   88دهد )سؤال  رفتن استخوان را افزایش مي دست

كننهد وجهود    تر در روز مصهرف مهي   گرم یا بیش میلي 5/7ه مد  طونني استروئید با دوز ب

د. تعداد زیهادی از پزشهکان حتهي    نشو مي تجویزدارد كه برای درمان استئوپروز و استئوپني 

كهاهش  كنند تا  گرم در روز باشد، درمان با این داروها را شروع مي میلي 5اگر دوز استروئید 

 را ببینید(. 55ند )سؤال كن مرا متوق  یا سرعت آن را ك ياستخوان تود 

 دهد: مد  داروهای زیر نیز، خطر پوكي استخوان را افزایش مي مصرف طونني

   ماننههد( لِووتیروكسههینSynthroid ،Levathroid ،Unithyroid ،Levoxyl ،Eltroxin بههرای )

 شود. مي( استفاده كاهش فعالیت تیروئیددرمان هیپوتیروئیدیسم )

   ههها )ماننههد  ضههد تشههن[Phenytoin] Dilantin ؛Phenobarbitol ؛Tegretol ؛Carbatrol 

[carbamazepine] ؛Depakote [divalproex] ؛Depacon [valproate]  بهههرای درمهههان )

 شوند. اختلان  تشنجي استفاده مي

  یهت  مهزمن ماننهد آرتر  ههای   های خاص و برخي بیمهاری  متوتروكسا  در درمان سرطان

 شود. استفاده مي 2وریازیسروماتوئید و پس

                                                 
1. Glucocorticoid – Induced Osteoporosis 
2. psoriasis 
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  وارفارین( برای جلوگیری از ایجاد لخته و یا حل كردن لخته در خون  1هپارین و كومادین(

دهلیزی  ، آمبولیسم ریوی، ترومبوز وریدی، یا فیبریلاسیون(كه ناشي از عدم تحر  است)

 شوند. استفاده مي

    لیتیهوم(Lithobid, Eskalith)        در درمهان افسهردگي مانیهک )اخهتلال دوقطبهي(، مانیها، و

 شود. اختلان  اسکیزوافکتیو استفاده مي

  ی گنهادوتروپین   های هورمون آزادكننده آگونسیت(GnRHa)   ماننهد(Lupron    یها همتهای

( در زنان واقع در دوره قبل از یائسگي كه اندومتریوزیس Leuprolide acetateژنریک آن، 

چنین ایهن داروهها در    شوند؛ هم برای كاهش سطوح استروژن استفاده مي ،ارندو فیبروئید د

شوند. چهون   مرداني كه سرطان پروستا  دارند برای كاهش سطوح تستسترون استفاده مي

GnRHa باری بر اسهتخوان دارد   دهد تأثیر زیان سطوح استروژن و تستسترون را كاهش مي

تهری   مهد  طهونني  شود. اگر این داروهها بهرای    مي ماه تجویز 6تا  3ون  فقط برای و معم

 .را باید مرتبا  كنترل كرداستخواني  استفاده شود، تود 

    ماننهد( آنتي اسیدهای حاوی آلومینیومMylanta ، Maalox  وAmphogel   بهرای درمهان )

اگر نیاز دارید برای مهد   كنند  شوند. برخي از پزشکان توصیه مي سوء هاضمه استفاده مي

-Tums ،Diاسیدهای فاقد آلومینیوم ماننهد   ها را به آنتي اسید استفاده كنید آن نتيني آطون

Gel  یاRolaidسایتي كه در ضمیمه  ها تغییر دهید. از طریق وبB  ،تهوان در   مهي در  شده

 كرد. اسیدها و محتویا  آنها اطلاعا  كسب مورد انواع آنتي

     ( مدروكسي پروژسهترون اسهتا  تزریقهيDepo-Provera     محلهول تزریقهي پیشهگیری از

FDAشود. اخیهرا    بارداری( معمون  برای پیشگیری از بارداری در زنان استفاده مي
اعهلام   2

ي بهر روی دارو در   د. یعني بایستباید تغییر كن Depo-Proveraطبق قانون برچسب  كرده،

ان را افهزایش  خطر پهوكي اسهتخو   ،سال( 2مد  آن )مثلا  بیش از  طونني شود كه استفاد 

                                                 
1. coumadin 

 سازمان غذا و داروی آمریکا .2
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شود، استخوان از  هر سه ماه یکبار قطع مي یها . دقیقا  معلوم نیست زماني كه تزریقدهد مي

ی پس از یائسگي  گردد یا نه، امّا تحقیقا  قبلي كه بر روی زنان در دوره دست رفته بر مي

استخواني تأثیری بر روی توده ، قبل از یائسگي Depo-Provera ، نشان داد استفاد انجام شد

نشهان داد   ،هبعد از یائسگي ندارد، و تحقیقا  اخیر كه بر روی دختران نوجوان انجهام شهد  

تهوده اسهتخواني    ،های استروژن استفاده شود از مکمل Depo-Provera مصرفاگر در مد  

 د.خواهد شحفظ 

  های پمه  پروتهون )   مهاركنندهAciphex ،Nexium ،Prevacid ،Prilosec ،Prilosec OTC، 

Protonix ،Zegeridاسهتفاده   ی گوارشهي هها  و زخهم  )رفلاكس( ( برای درمان برگشت اسید

 شود. مي

  های انتخابي بازجذب سروتونین  مهاركننده(SSRIs)  مانند(Paxil ،Prozac ،Zoloft و سایر ،

 شوند. داروها( برای درمان افسردگي استفاده مي

  (TZO) Thiazolidinedione  مانند(Actos ،Avandiaبرای درمان دیابت استفاده مي ) .شود 

كنیهد، بایهد بها پزشهک خهود در       اگر شما از هر كدام از داروهای ذكر شده استفاده مي

بهرای درمهان بیمهاری شهما      ههم داروهای دیگر صحبت كنید تا آنها با كردن  مورد جایگزین

چنهین بهتهر اسهت در     د. ههم ناستخوان را به خطر نیانداز سلامتِ و در عین حالد نمؤثر باش

 ياسهتخوان  كاهش تود مورد كنترل كردن سلامت استخوان و استفاده از داروهایي كه جلوی 

را  55و  23-25ههای   كنند نیز با پزشک صحبت كنید )سؤال گیرند و آن را درمان مي ميرا 

 ببینید(.

كنیهد كهه واقعها  سهلامت اسهتخوان شهما را بهبهود         مهي شما داروههایي مصهرف   شاید 

اگر شما برای درمان علائم یائسگي، اسهتروژن را بهه تنههایي و یها در     برای مثال د. نبخش مي

تهود   تهر   سود خواهند برد و كهم نیز های شما  كنید، استخوان تركیب با پروژستین مصرف مي

 را ببینید(. 64دهید )سؤال  مياستخوان از دست 
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 1كلسهترول خهود اسهتاتین   میلیون مردمي هستید كه بهرای كهاهش    8اگر شما یکي از 

احتمان  تراكم استخوان شما بها مصهرف   كنند،  ( مصرف ميMevacor ،Zocor ،Lipitor)مانند 

یابد. استاتین از طریق یهک   ميو خطر شکستگي استخوان شما كاهش  یافتهافزایش  این دارو

ز دههد. تعهدادی ا   ی اسهتخوان را افهزایش مهي    مکانیسم ناشناخته، سهطوح پهروتئین سهازنده   

% كاهش دههد. سهایر   30تواند خطر شکستگي لگن را تا  تحقیقا  نشان دادند كه استاتین مي

، بهه همهین   ارتباطي بین مصرف استاتین و كاهش خطر شکستگي استخوان نیافتند ،مطالعا 

تری نیاز است.  و سلامت استخوان به تحقیقا  بیشها  برای بررسي ارتباط بین استاتین دلیل

شهگیری  ها ممکن است تراكم استخوان را افزایش دهند، امّا برای درمان یها پی  استاتیناگرچه 

 شوند. از استئوپروز تجویز نمي

، Diuril ،Aquazideكنیههد ماننههد  مصههرف مههي 2ک تیازیههدیهورتیههها دیهر شمهههاگهه

hydrochoro thiazide (HCTZ)  وEsidrix     تا فشار خون خود را كهاهش دهیهد، حهداقل تها ،

پیشگیری كنید.  ياستخوان كاهش تود كنید، ممکن است از،  ه از این دارو استفاده ميزماني ك

رونهد را كهاهش    هها از دسهت مهي    های تیازیدی مقدار كلسیمي كه از طریهق كلیهه   دیورتیک

 د.یاب سازی افزایش مي دهند و به این ترتیب مقدار كلسیم موجود در بدن برای استخوان مي

شوند اما، به طور قابل  پیشگیری یا درمان استئوپروز تجویز نمياگرچه این داروها برای 

دهند. زماني كه مصرف این داروها را  توجهي خطر شکستگي ناشي از استئوپروز را كاهش مي

 ها برای سلامت استخوان نیز متوق  خواهدشد. كنید، فواید آن قطع مي

 

ستئوپروزمرتبطباشند؟هايطبيوجوددارندكهبااهاياوضعيت.آيابيماري16

تر در معرض خطر استئوپروز  ور قطع بیشهاص دارید، به طهای خهه ا بیماریهر شمهاگ

 یهم سبهب بهروز استئوپهروز شهود و یهاهستید. چون خود بیماری ممکن است به طور مستق

                                                 
1. statin 

2. thiazide diuretic 
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كنید ممکن است بها   داروهایي كه برای درمان بیماری مصرف مي

 را ببینید(. 15رشد و نمو استخوان تداخل ایجاد كنند )سؤال 

 مههها ماننههد هایپرتیروئیههدی و سههندرو  بع ههي از بیمههاری

دهنهد. سهایر    سرعت تخریب استخوان را افزایش مهي  1كوشینگ

یماری سهلیا  بها تشهکیل و    و ب 2ها مانند فیبروزكیستیک بیماری

هها از   كننهد چهون ایهن بیمهاری     ساخت استخوان تداخل ایجاد مي

جذب شدن یا تولیهد مهواد غهذایي مهورد نیهاز در رشهد و نمهو        

درصد افرادی كه بهه   4تا  3كنند. در واقع  استخوان، ممانعت مي

دارند. ایهن وضهعیت    3هستند، عدم تحمل گلوتِنمبتلا استئوپروز 

افتهد.   یمهاری سهلیا  اتفها  مهي    باست كهه در   آلرژی به گندم

توانند از روده بهه مقهدار    افرادی كه عدم تحمل گلوتِن دارند، نمي

جهذب كننهد. مشهکل اینجاسهت كهه       Dكافي كلسیم و ویتهامین  

دانند كهه بهه    بسیاری از مردم علائم مختصری دارند و حتي نمي

اسهت   ممکنعلاوه بر این عدم تحمل گلوتِن  ،گندم آلرژی دارند

و هها   بیمهاری فهرستي از  1ایجاد شود. جدول  بعدها در بدن فرد

ند بها سهلامت اسهتخوان تهداخل ایجهاد      نتوا است كه مي يشرایط

 د.نكن
















                                                 
1. cushing’s syndrome 
2. cystic fibrosis 

3. gluten intolerance 

عدمتحملگلوتن
 

آلههرژی بههه گنههدم، كههه در   

دههد و   بیماری سلیا  ر  مي

مختههههل ای را  جههههذب روده

 كند. مي
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شوندهايطبيكهسبببروزياافزايشخطراستئوپروزثانويهمي:وضعيت1جدول

 1آمیلوئیدوز الکلیسم نارسایي غده فو  كلیوی مگاليو  كروآ

 4ناشي از ورزشی  آمنوره 3اشتهایي عصبي بي 2اسپوندیلیت آنکلوزینگ عدم حساسیت به آندروژن

 بیماری كبدی كلستاز بیماری سلیا  كمبود كلسیم شیردهي

 بیماری كبدی مزمن
بیماری انسدادی مزمن 

 ریوی
 نارسایي احتقاني قلب اسیدوز متابولیک مزمن

 Iدیابت ملیتو ، نوع  افسردگي فیبروز كیستیک سندروم كوشینگ

 آمفیزم 5سندروم اِهلِرز ه دانلو 
ی  در مرحله بیماری كلیوی

  6 پایاني
 لپسي )صرع( اپي

های  اعمال جراحي برای بیماری

 پس( معده )برداشتن معده ه بای
 7بیماری گوچرِ

سازی  های ذخیره بیماری

 گلیکوژن
 هموكروماتوز

 یهوموسیستینور هموفیلي
از اندازه قشر فو  ترشح بیش 

 8كلیوی
 ورییسهایپر كل

 هیپوفسفاتازی در بزرگسانن هیپوگنادیسم هایپر پرونكتینمي هایپر پاراتیروئیدی

 بیماری التهابي روده حركتي )یک قسمت از بدن( بي ایدیوپاتیک 9اسکولیوز وری ایدیوپاتیکیسهایپر كل

 ماستوسیتوز لوپو  لوكمي سندروم كلاین فلتر

 Menkes Kinky Hairسندروم  سندروم مارفان سوء تغذیه های سوء جذب سندروم

 پیوند ع و ها میلوم و برخي سرطان دیستروفي ع لاني مولتیپل اسکلروز

 بیماری استخواني پس از پیوند 11پورفیری كاری فراگیر هیپوفیز كم 10ناقص استئوژنز

 12اسیدوز توبونر كلیوی اولیهسیروز صفراوی  نارسایي زودر  تخمدان بارداری

 Dكمبود ویتامین  سندروم تِرنرِ تیروتوكسیکوز آرتریت روماتوئید

.تهيهشدهتوسطSurgeon Generalمنابع:ادارهخدماتبهداشتيوانسانيآمريكا.سلامتاستخوانوپوكياستخوان:يكگزارشاز

MDوRockvilleاداره:بخشخدماتبهداشتتيوانستانيآمريكتا،Surgeon General2004؛.Dawson-Hughes B،Lindsay R،

Khosla S؛قابتل2008وهمكاران.راهنمايپزشكانبرايپيشگيريودرماناستئوپروز.واشنگتن:بينادمليپوكياستخوان؛

قرارگرفت.مورداستفاده2009سپتامبرhttp://www.nof.org/professionals/clinicians-Guide.htm..29دسترسيدر:

                                                 
1. amyloidosis 
2. ankylosing spondolytis 

3. anorexia nervosa 
4. athletic amenorrhea 
5. ehlers-danlos syndrome 

6. end stage renal disease 
7. gaucher’s disease 
8. hyper aderno corticism 

9. scoliosis 

10. osteogenesis lmperfecta 

11. porphyria 
12. renal tubular acidosis 
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اما بع هي  های مزمن هستند؛  قرار دارند بیماریهایي كه در این جدول  تر بیماری بیش

شهوند، كوتهاه مهد      رفتن اسهتخوان مهي   های طبي كه سبب از دست ها یا وضعیت بیماری از

پهذیر اسهت. بهرای مثهال      برگشت ،پس از پایان بیماری ياستخوان كاهش تود هستند، یعني 

در حال رشد و كهود    ند، چون جنینِكن ميایجاد پوكي استخوان موقتي  شیردهيرداری و با

اسهتخوان   پهوكي شیرخوار به كلسیم احتیا  دارند. امّا دوره بارداری ه و تولید شیر ه كهه بها     

رسد. جالب اینجاسهت كهه    مرتبط است بعد از زایمان و یا بعد از پایان شیردهي به اتمام مي

اضافه در طول بارداری یا  تأثیر درازمد  ندارد و با مصرف كلسیمِ ،وان گذرااین پوكي استخ

تستسترون یک وضعیت مهزمن   كند. هیپوگنادیسم، یا سطوح پایینِ دوران شیردهي تغییر نمي

 تواند با رشد طبیعي استخوان تداخل كند. دهد و مي است كه مردان را تحت تأثیر قرار مي

افرادی كه بیماری مهزمن كلیهه دارنهد، بانسهت. سهطح       معمون  سطوح فسفر در خونِ

تر در معرض خطر اسهتئوپروز باشهند.    شود كه این افراد بیش بانی فسفر در خون باعث مي

مصهرف كننهد. ایهن دارو بهه      Renagel (sevelamer)ی مخصوص به نام وها باید یک دار آن

ها دفع شود.  افه از طریق رودهكند تا فسفر اض شود و به بدن كمک مي اضافه متصل مي فسفرِ

و بر اسا  مقدار  هدششوند، اغلب به صور  هفتگي كنترل  افرادی كه دیالیز مي فسفر خونِ

 شود. تن یم مينیز  Renagelفسفر، دوز 

باشد كه با تهوده اسهتخواني    از آنجایي كه افسردگي به طور قطع یک وضعیت طبي مي

 كنند  مرتبط است، بع ي از پزشکان توصیه مي (BMD)كم و كاهش تراكم معدني استخوان 

دارنهد و عوامهل خطهر دیگهری ندارنهد       1افراد سالمندی كه افسردگي شدید )مهاژور( 

 بایستي از ن ر پوكي استخوان غربالگری شوند.

چنین افسردگي با افزایش خطر افتادن همراه است. البته هنوز كاملا  مشخص نیست  هم

شهود یها سهبک زنهدگي      ز و اثرا  آن سبب افسهردگي مهي  كه آگاهي از تشخیص استئوپرو

 كند! نشسته و عدم تعادل شیمیایي ناشي از افسردگي، با رشد استخوان تداخل مي

                                                 
1. major depression 
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توانهد یهک عامهل خطهر جهدی بهرای ایجهاد         آسم نیز مي

لیل وجود دارد. اوّل اینکه، استئوپروز باشد، در این زمینه چندین د

دی برای كاهش التهاب راه ههوایي، اغلهب از داروههای اسهتروئی    

ء داروهایي هستند كه خطر پهوكي  شود. این داروها جز استفاده مي

را ببینید(. دوّم، بسهیاری   15دهند )سؤال  استخوان را افزایش مي

 برند، معتقدند كه شیر و محصون  از افرادی كه از آسم رن  مي

دهد، و بنهابراین از مصهرف ایهن     آن تولید موكو  را افزایش مي

چنهین   كننهد. ههم   كلسیم اجتناب مهي  غني از گروه از مواد غذایيِ

ی آسهم   ها ممکن است بر این باور باشند كه شیر باعث حمله آن

كنند، امّها در صهورتي    شود و به همین خاطر شیر مصرف نمي مي

وجود ندارد كهه   د، هیچ دلیليآلرژی نداشته باشی كه شما به شیر

ی آسههمي ر  دهههد. و در آخههر، ورزش  مصههرف شههیر حملهههبهها 

ی آسم باشد. كساني كه از آسهمِ   تواند عاملي برای بروز حمله مي

تحهر  شهوند، و از    برند، ممکن است بهي  ناشي از ورزش رن  مي

های مقاومتي كهه بهرای    های تحمل وزن و یا ورزش انجام ورزش

 م است، پرهیز كنند.رشد استخوان نز

 

 :(Marianne) ماریان نظرِ

م  مدت  كسا  اسد كره بره علرد بيمراري كليره  تحرد       

غرااهاي سرشرار از    هستيم. با د خيلي سر مورس مصر هموس اليز 

توانند فسفر را به سرستي  هاي م  نمي فسفر مراقب باشم. چون كليه

خواهد سطوح فسفر سر بردن مر     پرسازش كنند. نفر لوژ سد نمي

                                                 
1. hypogonadism 

1هيپوگناديسم
 

عملکههرد ناكههافي بی ههوی یهها  

تخمداني كهه بهه طهور شهایع     

باعههههث كههههاهش سههههطوح 

 شود. تستسترون مي



دياليز
 

فرآینههدی كههه طههي آن مههواد 

بههدن زدوده سههمي و آلههوده از 

شهههود. ایهههن كهههار بههها  مهههي

كهردن خهون از طریهق     تصفیه

دستگاه و یا تزریهق مهایع بهه    

ی شههکمي، انجههام  درون حفههره

شهههود. افهههرادی كهههه   مهههي

هایشههان عملکههرد كههافي  كلیههه

 ندارند به دیالیز احتیا  دارند.
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هرا   شروس   اسرتخوان   ها م كلسيم برساشد مري  چون سر ا   صورت از استخوان  بسيار بان بر س

شروس. اگرچره مر  برراي      ارش سر پوستم مري چني  فسفر باعث ا جاس خ شوند. هم تر مي ضعيف

كنم  با ا   دا  س اليز نيز باعث كاهش سرطح فسرفر    مصر  مي Renagel  سطح فسفر كاهش

فسفر نوشرته نشرده  بنرابرا   گراهي ا قرات       مقدارهاي غاا ي  شوس. بر ر ي برچسب خون مي

ز غرااهاي معمرولي     تروانم ا  سانم كه چقدر فسفر سر افد كرسم. م  مانند سا ر افراس نمري  نمي

سرتني   را ج به رادتي استفاسه كنم. با د غااهاي متفا تي را انتخاب كنم  مرلالاً با رد بره جراي ب    

  ژلره را انتخراب   1  به جراي پوس نر    ؛bagelنانِ   ها به جاي بيسكو د  نسكا )بستني  خي(؛

تراكنون  زمرا ش   كنم     مصر  مي Dگرم كلسيم با   تامي   ميلي 1500چني  هر ر ز  كنم. هم

نشان نداسه اسرد. برا ا ر   جروس      اثري از استئوپر زسهم   راكم استخوان كه هر سا  انجام ميت

 د.كنها م را ضعيف  تواند استخوان سانم كه بيماري كليه مي مي

 

پتوكي؟هستتممبتلابيمارياينچطوربفهممبهباشم،پوكياستخواناگرمندچار.17

هاييدارد؟استخوانچهعلائمونشانه

كهه بهه یکهي از     شوید نمياز آنجایي كه استئوپروز و استئوپني درد ندارند، شما متوجه 

 های شما بشهکند یها آزمهایش تهراكم     واناین دو حالت مبتلا هستید، مگر اینکه یکي از استخ

های  كه یکي از استخوان دهید احتمال مي، اگر معمولمعدني استخوان را انجام دهید. به طور 

شما شکسته، فورا  بهرای دریافهت خهدما  پزشهکي بهه بیمارسهتان مراجعهه كنیهد. امهّا در          

های زیر، ممکن است مطمئن نباشید، بنابراین راه عاقلانه این اسهت كهه بها پزشهک      وضعیت

 خود تما  بگیرید:

                                                 
1. pudding 
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 يدردوكوفتگيبعدازافتادن،بتدوناينكتهنيترووضتربه

شکسهته شهدن    نشان تواند  مي زياديبربدنواردشدهباشد،

اون فقهط یهک افتهادن    "یک استخوان باشد. به خودتون نگیهد  

خیلهي  . گرچهه  "هساده بود ه امکان نداره استخوانم شکسته باش 

نیست، ولي بسیار مهم است كه در مورد چنین صهدماتي   شایع

 با پزشک خود صحبت كنید.

 ِی توانهد نشهان دهنهده    مي ،ناگهانيدرستونمهرهدردپشت 

یک یا بیش از یک مهره، در اثر پوكي استخوان باشد.  شکستگي

ع هلاني اسهت،    1این حالت با درد پشتي كه ناشي از گرفتگهي 

به پوكي استخوان، حتي اگر به جلهو  فر  دارد. در صور  ابتلا 

خم شوید تا دستتان به شیئي برسد یا در وان حمام سُر خهورده  

 ید.وشدر ستون مهره دچار شکستگي  باشید ممکن است

دههد پهوكي اسهتخوان     یکي از علائم فیزیکي كه نشهان مهي  

ی فیزیکي ساننه، پهس از   دارید، كاهش قد است. اگر طي معاینه

توجه شدید قد شهما كهاهش یافتهه بایسهتي از     م ،گیری قد اندازه

تا شهما را بهرای غربهالگری پهوكي     پزشک خود درخواست كنید 

 استخوان ارجاع دهد.

 

پتسچتهشود،.اگراستئوپروزدردنداردوباعثآزارنمي18

سلامتيمندارد؟ضرريبراي

سهلامتي شهما را تحهت     های مختله ،  از راهپوكي استخوان 

 دهد، به طور مستقیم و غیر مستقیم: ميتأثیر قرار 

                                                 
1. spasm 

هايتودهمعتدنيآزمايش

 (BMD)استخوان

 

درد  های ایمن، بهدون  آزمایش

و غیرتهههاجمي بههرای ارزیههابي 

 توده معدني استخوان.



شكستگيمهره
 

یک شکستگي مههره در بهدن   

كه در اثر این شکستگي مههره  

تههر و  متلاشههي شههده و نههاز 

شود. معمون  ایهن   تر مي ضعی 

نوع شکسهتگي در اثهر پهوكي    

تواند در  استخوان است امّا مي

اثر عوارض سهرطان یها سهایر    

 شود.صدما  نیز ایجاد 
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  ها بسهته بهه اینکهه     یابد. شکستگي در اثر استئوپروز احتمال شکستگي استخوان افزایش مي

چنین مشکلا   حركتي، ت عی  سلامت عمومي، و هم كدام استخوان شما بشکند، باعث بي

شوند. اگهر   ممکن است باعث مرگ افرادها  د. شکستگينشو اقتصادی و انزوای اجتماعي مي

% احتمهال دارد در  50تر سن دارید و مبتلا به پوكي استخوان هستید،  سال یا بیش 50شما 

 یک شکستگي مرتبط با پوكي استخوان را تجربه كنید. ،ي زندگي خودتهای آ طول سال

  به شهد  تحهت   مختل های  كیفیت زندگي شما در حیطه ،ای های مهره در اثر شکستگي ،

، 1، مانند عملکرد اجتماعي، سلامت عمومي، سهلامت عهاطفي )هیجهاني(   گیرد تأثیر قرار مي

ههای   زنهدگي. درد شهدید پشهت ناشهي از شکسهتگي     كاهش شور و نشاط درد جسماني، و 

باشد. وقتهي قهادر نباشهید كارههای      تواند بسیار زجرآور فتن آن ميای و روند التیام یا مهره

خودتهان  ن است از ن ر فیزیکي و ذهني روزانه خود را بدون احسا  درد انجام دهید، ممک

كنید: از ن ر فیزیکي به علت درد یا صدما  جسماني حركهت   محرومحركت كردن را از 

كنید، و از ن ر ذهني نیز چون از صدما  بعدی و عواقب آن ن یهر تنههایي و احتمهان      نمي

ي در سایر تر حركت كنید. دردی كه در اثر شکستگ كنید كم ترسید، سعي مي افسردگي، مي

و فهرد   هدشه   ناامیهدی  دارد یعني سبب تر  وشود، داستان مشابهي  ها ایجاد مي استخوان

تحركهي خطهرا     شهود. بهي   میل مهي  ه، بيها عاد  داشتنسبت به انجام كارهایي كه به آن

منفي تحت تهأثیر قهرار    چرخ ها سلامت شما را در یک  زیادی به دنبال دارد، كه تمام آن

 را ببینید(. 83د )سؤال نده مي

  كوتاه شدن قد، و در بع ي موارد، بدشکلي پشت شما، مشکلا  فیزیکي، جسماني و عاطفي

نیهز نامیهده    3«قوزه بیوه ثروتمنهد »)گاهي اوقا   2كند. یک بدشکلي به نام كیفوز ایجاد مي

های ستون مهره )به علت پوكي استخوان  ی قدامي استخوان شود( در اثر از بین رفتن لبه مي

 تغییراتي كه در اثر پوكي استخوان   6شود. تصویر شماره  های كوچک( ایجاد مي و شکستگي

                                                 
1. emotional health 

2. kyphosis 
3. dowager’s hump 
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دههد. سهتون    شهود، نشهان مهي    در ستون فقرا  شما ایجاد مهي 

شود، بلکه  شدن قد نمي فقراتي كه بد شکل شده تنها سبب كوتاه

كند، تواند اع ای داخل قفسه سینه و شکم را به هم فشرده  مي

شود )سهؤال   و عمل تنفس و ه م غذا به طور صحیح انجام نمي

 شهوند،  را ببینید(. مردان و زناني كه دچار این بدشکلي مهي  84

تصویر ذهني خوبي از بدن خود ندارنهد یها عهز  نفهس كمهي      

ههای   شهود تها از فعالیهت    دارند، و همین موارد گاهي باعث مهي 

ایي كه به خوبي بها  ه حتي پیداكردن لبا  .اجتماعي دوری كنند

ها متناسب باشد و زیبا به ن ر برسهد سهخت اسهت، و     بدن آن

 شود. ها مي تر باعث انزوای اجتماعي و افسردگي آن بیش

  اقههب مسههتقیم اسههتئوپروز،  توانههد یکههي از عو افسههردگي مههي

انزوای  افتادن باشد و در نهایت منجر به تر  از ها و شکستگي

از دوسهتان و  بهه علهت جهدایي    شود. ممکن است  مياجتماعي 

ی یک شکسهتگي   خانواده افسرده شوید و این جدایي شما نتیجه

مثلا  شکستگي استخوان لگن است. سپس، بعهد از الیهام یهافتن    

بیرون رفتن بترسهید، چهون فکهر     ازاستخوان لگن، ممکن است 

شکند و باز هم ایهن شکسهتگي    كنید دوباره استخوان شما مي مي

را  82دوستان و خانواده خواهدشد )سهوال   سبب جدایي شما از

 ببینید(.

كيفوز
 

یک نوع بدشکلي جسماني كهه  

ی  در اثههر از بههین رفههتن لبههه 

 بهه )های مهره  استخوان قدامي

علههههههت اسههههههتئوپروز و   

ایجهاد   (های كوچهک  شکستگي

 شود. مي

ی ثروتمنهد   چنین قوز بیهوه  هم

 شود. نیز خوانده مي
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پيشرفتبدشكليستونفقراتوكوتاهشدنقد.توجهكنيدباپيشرفتپوكياستخواناعضايداخليبدنبههمفشرده:6شكل

 (NPWH)يسلامتزنانشوند.بارضايتانجمنمليمتخصصانپرستاريدرزمينهشدهياازجايخودجابجامي

   كنند. حتي اگر زنده  های ران و لگن فو  مي زن در اثر شکستگي 65000هر سال بیش از

های شما از بین رفته است. تنها یک شکستگي ران یا لگن كه در اثهر پهوكي    بمانید، فرصت

% زنهاني كهه دچهار    20زنهد.   شود، ناتواني دائمي را برای شهما رقهم مهي    استخوان ایجاد مي

% دیگر به طهور دائمهي   50نه سالمندان را تر  نخواهند كرد. شوند هرگز خا شکستگي مي

 علیل و ناتوان خواهند شد.

   ممکن است گیرد تحت تاثیر قرار ميوقتي پوكي استخوان دارید، سلامت عمومي شما نیز .

ههای شهما را سهالم نگهه      به مقدار كافي مواد غذایي كه استخواند و یدچار سوء تغذیه شو

تحهر    فعالیهت كنیهد و بهي   تهر   نکنید. در اثر شکستگي ممکن است كهم  ، استفادهدندار مي

كند. به ایهن ترتیهب بها     تر مي هایتان را ضعی  ماهیچه ها و استخوان تحركي بيمین ه شوید،

 .شود ضعی  ميسلامتي عمومي شما به سرعت  ،قدر  كاهش

 

استخوانتحتيپوكهايخوانبدهم؟آياآزمايش.چهموقعبايدآزمايشپوكياست19

ند؟پوششبيمههست

را بهه   (BMD)انجام آزمایشِ تراكم معدني اسهتخوان   ،آمریکا بنیاد ملي پوكي استخوانِ

 كند: افراد زیر توصیه مي
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   تر هسهتید، حتهي اگهر     ساله یا مسن 70یا یک مرد و تر  ساله یا مسن 65اگر شما یک زن

 پوكي استخوان بدهید.هیچ عامل خطر دیگری نداشته باشید، بایستي آزمایش 

  سهاله   70تها   50سال داریهد یها یهک مهرد      65تر از  اگر شما یک زن یائسه هستید و كم

استخواني یا  كاهش تود  هستید، و یک عامل خطرِ بالیني دارید كه شما را در معرض خطرِ

دهد، باید آزمایش دهید. به طور كلي عوامل خطر شهامل مهوارد زیهر     ها قرار مي شکستگي

 را ببینید(: 13و  12های  چنین سؤال )هماست 

 سالگي( 50شکستگي در بزرگسالي ) به خصوص بعد از  -

 شکستگي در اثر ضربا  خفی  -

 ی خانوادگي پوكي استخوان سابقه -

 عوامل ژنتیکي -

 تحر  سبک زندگي بي -

 سوء تغذیه -

 مصرف بیش از حد الکل، نوشابه گازدار، یا كافئین -

 سیگار كشیدن -

 22تر از  كم (BMI)ه بدني وزن كم یا شاخص تود -

 را ببینید( 15داروهای خاص )به خصوص استروئیدها؛ سؤال  -

 سطوح پایین تستسترون در مردان -

 آمنوره )قطع دوره قاعدگي( در اثر ورزشِ بیش از حد -

 به هم خوردن تعادل هورموني )قبل از یائسگي( -

 (anorexia nervosa)اشتهایي عصبي  بي -

 را ببینید( 16خاص )سؤال  های بیماری -

       اگر یک خانم یائسه هستید و اخیرا   مصرف استروژن را متوقه  كردیهد، بایهد آزمهایش

 دهید.
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  دارید كه با افزایش خطر شکسهتگي   ای ویژهشدن هستید و عواملِ خطرِ  اگر در حال یائسه

اثر یهک  ی شکستگي در  مرتبط هستند، مانند وزن كم، مصرف داروهای خطرنا ، یا سابقه

 ی خفی ، بایستي آزمایش دهید. ضربه

   سال دچار شکستگي شهدید، بایهد    50اگر شما یک مرد یا زني هستید كه در سن بانی و

 آزمایش دهید.

   كنیهد   اگر شما یک مرد یا زن مبتلا به بیماری )مثل آرتریت( هستید یا دارو مصرف مهي

تهر(   ماه یا بهیش  3به مد   ،تر یا بیشگرم  میلي 5)مثل كورتیکواستروئید روزانه به میزان 

كه این بیماری یا دارو با از دست رفتن توده استخوان یها كهاهش تهوده اسهتخوان مهرتبط      

 باشد، باید آزمایش دهید. مي

  .اگر در ن ر دارید داروی پوكي استخوان مصرف كنید، باید آزمایش دهید 

  د تا معلوم شهود درمهان چقهدر    اگر تحتِ درمان پوكي استخوان هستید، باید آزمایش دهی

 است.ر بوده مؤث

  دانید، به علت از دست دادنِ توده استخوان مجبورید تحت درمان قرار گیرید، باید  اگر مي

 آزمایش دهید.

بیمهارانِ   است.مردان  ذكر شده، مخصوصاز موارد  یطور كه توجه كردید تعداد همان

مورد عوامهل خطهر پهوكي اسهتخوان بها ههم       ها، در  ها بایستي مانند خانم آن مرد و پزشکانِ

صحبت كنند. غربالگری توده استخواني هم برای زنان و هم برای مردان مهم  است. پوشهش  

متفهاو    ،گهذار  بیمه برای آزمایش پوكي استخوان در مردان و زنان بسته بهه شهركت بیمهه   

1ی  بیمه است. با این حال
Medicareه یها  سهال  65 رادی استخواني را برای افه  وده، آزمایش ت

 دهد: دارای شرایط زیر باشند، تحت پوشش قرار مي تر كه بیش

  ای )مانند یک قوز یا انحنای شدید(. های مهره ناهنجاری 

  .زناني كه كمبود استروژن )یائسه هستند( و یک خطر بالیني برای پوكي استخوان دارند 

                                                 
  یک شركت بیمه در ایان  متحده آمریکا .1
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   هستند و یا قصد دارنهد بهه   افرادی كه به مد  طونني تحت درمان با گلوكوكورتیکوئید

مهاه یها    3تهر بهرای    گهرم یها بهیش    میلي 5مد  طونني از این دارو استفاده كنند )روزانه 

 تر(. بیش

     كساني كه پركاری اولیه غده پاراتیروئید دارند )تولید زیاد هورمون پاراتیروئید بها رشهد و

 كند(. نمو استخوان تداخل مي

   بخهش پوكي استخوان، تحت ن ر هستند ) پاسخ به درمانِافرادی كه برای بررسي تأثیر یا 

 را ببینید(. 3

سال یک بهار تکهرار    2هستید، آزمایشا  ممکن است هر  Medicareی  اگر تحت بیمه

وط هستید، باید قهوانین مربه   Medicareها غیر از  ی سایر شركت شود. اگر تحت پوشش بیمه

 یمه بررسي كنید.در آن شركت ب به تکرار آزمایش پوكي استخوان را

 

 :(Mark)مارک نظرِ 

اسها    خونر زي  با استر ئيدها  ا لسراتيو ساشتم    براي كنتر م  چند   سا  كوليد 

كررس   با م  صحبد مي Dتحد سرمان بوسم. هميشه پرستار سر مورس  رزش  كلسيم      تامي  

چنري  مررا بره  زمرا ش ترراكم       كنم. هرم  ها م محافظد مي تا مطمئ  شوس به خوبي از استخوان

گفتنرد پرسرتار    ها مي  ن رراستخوان فرستاس. افراسي كه براي  زما ش  مده بوسند تعجب كرسند ر

يار خروب اسرد   غير معمو  اسد  امّا بس با  جوسي كه ا   همه توجه اقعاً به تو توجه كرسه  

ي  ها گفتند  از سسد رفت  توسه رسه.  نري كرا ش ساسن راهنما رراي  زمرا را برار شمره پرسترك

سهد  امّا اكلار پزشكان بره انجرام  زمرا ش پروكي      استخواني اغلب براي مرساني مانند م  رخ مي

هرا م   ها هسرتم چرون اسرتخوان    شانس زنم  كي از خوش كنند. م  ددس مي استخوان فكر نمي

فرسرتد     سالم بوسند ررر امّا پرستارم هنوز هر چند سا   ك بار مرا برراي انجرام  زمرا ش مري    

كرنم. دران س گرر از اسرتر ئيدها اسرتفاسه       شوس كه به اندازه كافي كلسيم مصر  مي مطمئ  مي

 شد  برساشتم.  ي از ر سه بزرگ كه باعث مشكلات م  ميررسم   قسمتري كرنم رر جرادرك نمي
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هرا م سرالم اسرد.     خيلي خوشحالم كه دالم بهتر اسد   استخوان

 48كنم زندگي طونني سر انتظار م  اسرد. مر  فقر      ادساس مي

 ها م  اقعاً مهم اسد. ساشت  استخوان سارم  بنابرا   قوي نگهسا  

 

.اگرپزشكمدرموردغربالگريپتوكياستتخوانبتحبت20

نكند،درچهسنيآزمايشبدهم،تامطمئنباشتمكتهتحتت

ام؟غربالگريقرارگرفته

 ن سهن، شهما و پزشهکتان بایسهتي در    بدون در ن هر گهرفت  

ت استخوان با هم صهحبت كنیهد.   معاینا  ساننه، در مورد سلام

فعالیهت جسهماني، و   ، سهطح  Dمیزان دریافت كلسیم و ویتهامین  

عوامل مرتبط با سبک زندگي شما مانند سیگاركشیدن و مصرف 

توانند سلامت استخوان را در هر سني تحت تهأثیر قهرار    الکل مي

دهند. اگر مطمئن هستید یک یا بیش از یک عامهل خطهر بهرای    

استخوان دارید، در مورد غربالگری با پزشک خهود  ابتلا به پوكي 

، Surgeon Generalرا ببینید(. مؤسسهه   12مشور  كنید )سؤال 

، 2004در گزارش خهود در مهورد سهلامت اسهتخوان در سهال      

زیهر در ههر   « 1های قرمزِ پرچم»كند در صور  وجود  توصیه مي

ر تر برای پوكي اسهتخوان یها سهای    های بیش سني، بایستي ارزیابي

 های استخوان انجام شود: بیماری

  وسط )مثلا  افتادن پس ی خفی  یا مت شکستگي پس از یک ضربه

 را ببینید(. 74سؤال  از ایستادن در یک ارتفاع بلند یا كوتاه؛

   كاهش قد یا خمیدگي پیشرونده در ستون فقرا 

                                                 
1. Red flags 

دانید یهک یها بهیش از     مي اگر

یک عامل خطر برای ابتلا بهه  

پهوكي اسهتخوان داریهد، مههم     

است تها در مهورد غربهالگری    

پوكي استخوان با پزشک خهود  

 صحبت كنید.
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  بیماری استخواني در یکي از اع ای خانواده 

   تأخیر در بلو 

   ِی قاعدگي )مثلا ؛ یائسگي زودر ( غیرعادی چرخهقطع شدن 

   سطوح بانی آلکالین فسفاتاز )یک آنزیم كبدی( یا سطح بانی كلسیم سرم در افرادی كه

 از سایر جها  سالم هستند.

  اشتهایي عصبي  بي(Anorexia Nervosa) 

          ل آمنوره، به دلیل فعالیت جسهماني شهدید، اخهتلان  خهورد و خهورا ، یها عهدم تعهاد

 هورموني.

  دهند )مهثلا    تأثیر قرار ميگیری مجدد استخوان را تحت  درمان با داروهایي كه روند شکل

 را ببینید(. 15كورتیکوئیدها؛ سؤال گلوكو

   را ببینید(. 16وجود یک بیماری كه با استئوپروز ثانویه مرتبط است )سؤال 

  مصرف دوزههای بهانی هورمهون    های تیروئید یا پاراتیروئید یا  تولید بیش از حد هورمون

 تیروئیدی

  مد  تحركي طونني بي 

  شود( كمبود كلسیم )كه به علت مصرف ناكافي یا جذب ضعی ِ كلسیم ایجاد مي 

  كمبود ویتامینD هها و یها جهذب     )كه به علت دریافت ناكافي آن از رژیم غذایي یا مکمل

 شود( ایجاد مي Dضعی  ویتامین 

 

تواندبگويدكهپوكياستخواندارمياخير؟سالانهمي.آياپزشكطيمعاينات21

خیلي مهم است كه طي معاینا  ساننه، پزشک یک شرح حال خوب از شما تهیه كنهد.  

این شرح حال خیلي مهم اسهت چهون پهوكي اسهتخوان درد نهدارد تها زمهاني كهه یکهي از          

 بپرسد:های شما بشکند. بنابراین پزشک باید موارد زیر را از شما  استخوان
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  سابقه خانوادگي پوكي استخوان 

  های استخوان در فرد سابقه شکستگي 

  وجود درد مزمن یا درد حاد نوظهور در پشت فرد 

  ی قاعدگي شامل یائسگي )از طریق جراحي یا طبیعهي(؛   تاریخچه

 آمنوره

   توانند باعهث اسهتئوپروز ثانویهه شهوند      داروهایي كه ميمصرف

 را ببینید( 15)سؤال 

  انویه در ارتبهاط اسهت   هایي كه با استئوپروز ث ی بیماری تاریخچه

 را ببینید( 16)سؤال 

  مصرفِ زیهاد  عوامل مرتبط با سبک زندگي مانند سیگاركشیدن ،

 الکل، و سطح فعالیت جسماني

   د»دریافت كلسیم و ویتامین» 

بعد از گرفتن یک شرح حال كامل، پزشک شهما را معاینهه   

 بردن به اینکه شما پوكي استخوان داریهد یها   خواهد كرد. برای پي

برای بررسي شرایطي كه شما را در معرض افزایش خطر ابتلا به 

دهد، پزشک بایهد بهه مهوارد زیهر توجهه       پوكي استخوان قرار مي

 ای داشته باشد: ویژه

  گیری واقعي قد با استفاده از متر بسیار مهم  اندازه ههكاهش قد ه

 است.

  ِ22كم با جثه كوچک،  وزنBMI< 28؛ یاBMI> 

   خون )بهه علهت افهزایش تولیهد هورمهون       نبض و فشارافزایش

 تیروئید(

  از دست دادن دندان 

هامكمل
 

هها،   مقادیر اضهافي از ویتهامین  

مواد معهدني، یها سهایر مهواد     

موجود در رژیم غذایي؛ معمون  

ههها اسههتفاده  زمههاني از مکمههل

شهود كهه بخهواهیم مقهدار      مي

ویتامین یا مواد معدني توصیه 

شههده بههرای سههن، جههنس، و  

درمان بیماری خهود را تهأمین   

 كنیم.
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  شدن غده تیروئید بزرگ 

  كردن های پشت حین لمس وجود درد در استخوان 

  )خمیدگي ستون فقرا  )كیفوز 

  ها، مچ دستها، مفاصل ران، زانوها،  ها، آرن  محدودیتِ دامنه حركت در ستون فقرا ، شانه

 یا مچ پا

   كشد و صور  به سهمت   ی جلویي لگن زماني كه فرد دراز مي ی دنده تا لبه فاصلهكاهش

های مکرر شروع  شود كه ستون فقرا  در اثر شکستگي بانست )این حالت زماني ایجاد مي

 كند(. به خم شدن مي

  تر ممکن است بر فقدان تستسترون دنلهت داشهته باشهد     های كوچک بی ه ههدر مردان ه

 سم مربوط است()به هیپوگنادی

  معاینه پستان و لگن ممکن است فقدان استروژن را نشان دهد. ههدر زنان ه 

پهوكي   به طور قطع بگویهد تواند  نمي آوری تمام این اطلاعا ، پزشک عحتي بعد از جم

كنند تا خطهر بهروز پهوكي اسهتخوان را      استخوان دارید. پزشکان از این اطلاعا  استفاده مي

را  23دهنهد آزمهایش بدهیهد )سهؤال      صور  لهزوم دسهتور مهي    مشخص كنند و سپس در

 ببینید(.

 

 :(Penny) پِنی نظرِ

كام    زما ش خرون   زمرا ش اسرار    فيز كيي  سالگي م  هر سا   ك معا نه 65از س  

ساله شدم  پزشكم به ا   فكر افتاس كه بهتر اسد  رك  زمرا ش    79ام.  قتي  را انجام ساسه … 

تراكم استخوان بدهم.  زما ش نشان ساس  ر ند از سسد رفت  تروسه اسرتخوان سر لگر  سرمد     

گرم كلسريم   ميلي 1200اسد. سپس م  مصر  « استئوپني»چپ م   غاز شده  اماّ فق  سر دد 

س از زمران  خرر     كر يي امسا   پزشك  اس  ر معا نه را  غاز كرسم. سر« س»  ي   تامي به اضافه

ها به مطرب متخصرص    گارس. ا  مرا براي انجام  زما ش سا  مي 3 زما ش تراكم استخوان م  
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س گرري   قاراس وسِ م  انجام شد. سپس به اتر  استخوان فرستاس.  ك اسك  از استخوان ا لنا  

چرون نسربد بره      )ا كس( قرار گيررس  Xي  ات م  سر معرض اشعهراهنما ي شدم تا ستون فقر

اي ساشتم. لگر  مر  نيرز تحرد      هاي سينه مهره تري سر هاي فشاري بيش شكستگي   كسا  قب 

  زما ش قرار گرفد.

سهم س براره   ي ا كس  كار شاقي بوس كه ترجيح مي سرازكشيدن ر ي  ن تخدِ سفيدِ اشعه

ا    سرخدِ ميرز شربيه  رد بروس         سرس بوس  بلكه سرطح صر   نه تنها اتاقبا  ن مواجه نشوم. 

چنري  مر  سر    خيلي سرسناك بروس. هرم   مخواستند برا  ها مي مانورساسن به بدنم  ن طوري كه  ن

هراي   ند ا ستاسن   دركدي ابتلا به  رتر د بوسم    بعضي از دركاتِ نه چندان مهم مان  ستانه

 س.كر ز اسي برا م ا جاس مي طبيعي  نارادتي

ها  ك بسته برگه به م  ساسند تا نگاه كنم.  ها  نتا ج  ن چاپ شد.  ن بعد از انجام  زما ش

نام مقا سه شدند تا امتيازي بره   ي بي ساله 30با ساختار استخوانِ تعداسي از افراس   نتا ج  زما ش

 ررر م رها  مشخص شد م  به همان چيز  اقعي مبتلا هست ي  زما ش بعد از همه .م  تعلق گيرس

 پوكي استخوان.

ر پشرتم   ا   براي م  شبيه  ك شوك بوس. س  سا  قب  كه به علد شكستگي فشراري س 

به م  گفد ممك  اسد س باره ا   شكستگي برا م ا جاس شوس     ت  ساشتم  متخصص ارتوپد

چني  اشاره كرس علا مي از  رتر د سارم.  لي هرگرز    بهتر اسد  ت  را سم سسد قرار سهم. هم

 اقعاً نگفد كه پوكي استخوان سارم. 

هراي بردن سرس    انتظار سار رد سر بعضري قسرمد    شوس  سا  مي 82تي س  شما بيش از  ق

گاهي ادساس نرارادتي   ناخوشري    از ساشته باشيد   سر مفاص  صداي جيرجير بشنو د   هر

 س.شو ر د  چون ر ز بعد دالتان بهتر ميگاا بكنيد  اماّ هرگز براي ا نها اسم نمي

هرا م را بره درداق      ر  سارم تا تخر ب اسرتخوان  به م  گفته شد  سه گز نه سار  ي پيش

را انتخاب كررسم. مر  با رد موقرع مصرر  سار        Actonelبرسانم. م  مصر  هفتگيِ سار ي 

 .پيدا نكنممشك  معده  كرسند از  ن استفاسه كنم تا محتاط باشم   همانطوري كه مرا راهنما ي
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 اضافه مصر  كنم تا مطمئ  باشم بدنم به« س»گرم   تامي   ميلي 400ر ز  به م  گفتند سر

د. سطح كلسيم سر خون مر  طبيعري   سه م  خوب پاسد ميخور گرم كلسيمي كه مي ميلي 1200

لروازم هنرري را    هر هفتهچني  از م  خواسد تا  رزش كنم. م  به ا  گفتم  . متخصص همبوس

كنم تا به كلاس نقاشي بر م  هر ر ز سر راهر هراي فر شرگاه خروار   برار      بلند   جابه جا مي

كرافي  رزش   بنابرا   به نظرم بره انرداز   سهم   كنم    سر خانه  رزشِ پا انجام مي ر ي مي پياسه

 كنم. مي

را از انسران   ناله   شكوه كنم كه چطرور پيرشردن شرهامد   هم تونم بخندم     ميهم م  

طبعري     م  بتوانم دس شوخ گيرس. فق  اميد ارم از دان تا زماني كه س باره پيش پزشك مي مي

سرخشد   م  با  ك عصا   رك   خوس را به سسد   رم    شكرگزار باشم كه خورشيد هنوز مي

 ر م.  اكرِ   ا با  ك بدن خميده سر  ك   لچر راه نمي

 

كاهشقدداشتمومتر(سانتي5/2)حدوداًاينچ1.منطييكسالگذشته،بهاندازه22

ستكهت.آيااينكاهشقدبهاينمعنياينموضوعپزشكمنرانگرانكردهاس

منواقعاًپوكياستخواندارم؟

 رسید، باید هر سال طي معاینه پزشکي، قد خود را انهدازه  ی عمر خود مي وقتي به میانه

ی قسمت  بگیرید. علاوه بر قد، ستون فقرا  شما نیز بایستي از ن ر كیفوز )خمیدگي برجسته

كند( بررسي شهود. اگرچهه كهاهش قهد      فوقاني ستون فقرا  كه در ظاهر نمای قوز ایجاد مي

نادرسهت  ههای   ممکن است در اثر حالت بد بدن، كهاهش قهدر  ماهیچهه، یها حتهي روش     

 بررسي پوكي استخوانكاهش قد یک شاخص خوب برای  ،وجود گیری قد باشد، با این اندازه

ای جدید  % كساني كه یک شکستگي مهره75در ستون فقرا  است. در واقع در یک تحقیق، 

 .متر( كاهش یافته بود سانتي 5تا  5/2)حدودا  اینچ  2تا  1قد آنها داشتند، افرادی بودند كه 

بیفتهد )بهدون    اتفا ام و خاموش های فشاری كوچک در مهره ممکن است آر شکستگي

شهود.   درد(، و این نوع شکستگي باعث كاهش قد و ایجهاد خمیهدگي در سهتون فقهرا  مهي     
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روند خمیدگي در ستوان فقرا  از یک ستون فقرا  طبیعهي بهه    (18)سؤال  6تصویر شماره 

شود. پزشهک شهما    دهد، كه سبب كاهش قد مي خمیده را نشان ميسمت یک ستون فقرا  

 تر قرار گیرید. های بیش رد كه نگران باشد، و شما باید از ن ر استئوپروز تحت ارزیابيحق دا

 

 دهند؟ . چطور استئوپروز را تشخیص می23

باشعه ایکسمرسوم نمیهای استفاده گاهیرایتشخیصاستئوپروز حال این با شود؛

عکس در است ممکن باوقات که میهایی گرفته ایکس اشعه از استفاده بتوانشا ود

اشعه دید. رودممکنبرایتشخیصیکشکستگیبهکارمیهایایکسیکهاستئوپروزرا

استاستئوپروزرانشاندهد،امااینفقطدرصورتیامکانداردکهشمامقدارقابلتوجهی

درصد.40تا30ازتودهاستخوانیخودراازدستدادهباشید،یعنی

 نیز آزمایشدیگر نوع براچند اختصاصی طور به که دارد سلامتوجود بررسی ی

(،ایمن،بدوندردBMDهایتودهمعدنیاستخوان)رود.تمامآزمایشاستخوانبهکارمی

هستند. غیرتهاجمی اشعهو آزمایشمیزان این طی که بای به میها میزاندن از رسد،

رسد،)اتمسفر(بهبدنمیرازطریقجوایکهدرطولیکسفرهواییبهدورکشواشعه

BMDهاینیست.یکیازآزمایشتربیش شود.درازطریقفناوریاولتراسوندانجاممی،

 یا هستید باردار آزمایش2صورتیکه از قبل ایکسوBMDهفته اشعة با آزمایشی ،

بایستیآزمایشتراکمسنجیاستخوانهایمخصوصانجامدادهرنگ به(BMD)اید، را

کیلوگرم(وزن113)پوند250برایافرادیکهبیشازBMDآزمایشتعویقبیاندازید.

،پوندیاکمتر250هاتنهابرایافرادیکهبسیاریازدستگاهچوندارندمحدودشدهاست.

هستند؛ قابلاستفاده وزندارند، قدر بیشهمچنینهرچه تریداشتهشخصیبافتنرم

 استخوانسختتشخیصوباشد، از آن نتایجصحیحمشکلتمایز دستآوردن به و تر

است.

)بهترینآزمایش(برایتشخیصاستئوپروزیااستئوپنیجذباشعه"استانداردطلایی"

(است.ممکناستلگن،ستونفقراتیاتمامبدنشماباDXA)1ایکسباانرژیدوتایی

 از بنابراینزمانDXAاستفاده بررسیشود، دستگاه اندازهیکه را استخوانیشما تراکم

                                                 
1. Dual- energy x-ray absorptiometry  
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گیردلازماستبرروییکنوعمیزاشمی هاوتصاویرگیریاندازهعهایکسدرازبکشید.

شما ،استخوان ایکسارسال اشعه دستگاه کنار در یککامپیوتر اینشودمیبه معمولاً ،

رانشانیخانم7تصویرشمارهاید.اقیقرارداردکهشمادرازکشیدهکامپیوتردرهمانات

معدنیاستخوانقرارگرفتهاست.سنجیتحتآزمایشتراکمDXAکهبادستگاهدهدمی

 

 
این،درحالانجامآزمایشتراکمسنجیاستخواناست.DXA:خانمیکهبایکدستگاه7تصویر

photodiscتهاجمیوبدوندرداست.آزمایشایمن،غیر
©



میدارد.همچنیناینکبسیاردقیقاستومیزاناشعهبسیارDXAهایاسکنسنجش

هاانبرایبررسیتغییراتتراکماستخوانیوهمچنیناثربخشیدرمروشآزمایشبهترین

تکنسینتراکماستخوانیهماندستگاهونزدهمان،هرباربادرطولزماناست.بهتراست

 بگیرید. اندازه شکستگیرا وجود صورت )رسوبدر کلسیفیکاسیون و استئوآرتریت ها،

تداخلایجادBMDدرصحتآزمایشممکناستکلسیم(،بهخصوصدرستونفقرات،

 راببینید(.31-32شود)سؤال
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انرژیدوتایی (pDXA)جذبمحیطیاشعهایکسبا یک،

 مشابه فناوریآن اسکناستکه تراکمDXAنوع استاما

ساع دست، مچ در را اندازهاستخوانی پا پاشنه یا انگشت، د،

راببینید(.24-25هایگیرد)سؤالمی

مرکزیدریکیابیشازیکقسمتDXAاگرآزمایش

قبلاز زیاد احتمال پزشکبا نشاندهد، را استئوپروز بدن از

چونینتشخیصتعدادیآزمایشانجاممیتأییدکردنا دهد،

استئوپروز به مبتلا تنها بیمار شخص که شود معلوم بایستی

 یا استئوپروزبیماریاست، بروز سبب که دارد وجود دیگری

 ثانویهشده و فتنتودهباعثازدسترداروهامصرفاینکهیا

راببینید(.33و9و15و16هایاستخوانیشدهاست)سؤال



24 .DXA  وpDXA م دارند؟چه فرقی با ه 

DXA(اوقات DEXAگاهی شودمینامیده و )pDXA

( اوقات میpDEXAگاهی نامیده برای دو هر ارزیابیشود(

بردودقیقهزمانمیDXA10روند.تودهاستخوانیبهکارمی

pDXAدقیقهزمانمی5کمتراز تراکماستخوانDXAبرد.

ابتداییران(،ساعدهایکمری،لگن)همچنینقسمترادرمهره

 اندازه بدن تمام گیردمییا .pDXAساعد روی بر معمولاً

 انجام پا پاشنه شودمینزدیکمچدستیا اما آنمی، تواناز

کرد. استفاده نیز انگشتان یا آن فوقانی قسمت و ساعد برای

قابلحملونقلاستوبرایغربالگریتراکمpDXAدستگاه

بهخصوصدرمناطقاستخواندرحجمزیاد روستاییجمعیت،

می بهداشتی، مراکز در دستگاهو نمود. استفاده آن از هایتوان

DXAج جابه دستگاهقابل از مراتب به و نیستند هایایی

pDXAترهستند.برایآزمایشگرانDXAمریضبایددراز

                                                 
1. Osteoarthritis 

2. Peripheral dual energy X-ray absorptiometry 

جذذ ا اهذذیه اباذذ  بذذا  

 (DXA) انرژی دوتابی 

 

 رادیولوژی آزمایش نوع یک

 برای اشعه كمي بسیار مقدار با

 معدني تراكم كردن تعیین

 دقیق صور  به استخوان

 

  1استئوآرتربت
 

مفاصلسفتیوخشکیالتهاب،

رخسالمنداندرمعمولاًکه

شدنتخریبعلتبهدهدمی

 .مفاصلاطرافدرغضروف


 

 اهیه محیطی ج ا

  دوتابی انرژی با ابا 

(pDXA)2 

 

فناوریبااسکننوعیک

معدنیتودهکهDXAمشابه

دست،مچدررااستخوان

اپپاشنهیاانگشت،ساعد،

آزمایشاینگیرد؛میاندازه

بهغربالگریمنظوربهصرفاً

وکههمانطوررود،میکار

تنهااستئوپروزتشخیصبرای

.کرداستفادهDXAازباید
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 در و مریضمیpDXAبکشد بنشیند. اشDXAتواند کمی بسیار مقدار انجامبا عه

.همکمتراستDXAازpDXAشود،ومقداراشعةمی

pDXAتشخیصاستئوپروزتنهابارودوطبرایاهدافغربالگریبهکارمیفقDXA

خودرا،معلومشودکهمقداریازتودهاستخوانpDXAپذیراست.بنابرایناگرطیامکان

انجامدهیدتالگنوستونفقراتDXAکنداناحتمالاًتوصیهمیپزشکتاید،ازدستداده

بیمارانتحتدرمان،دربرایکنترلکردنتراکماستخوانpDXAارزیابیشود.نیزشما

ها،بازوها،وپاهادقیقاًمشخصهایدستچراکهپاسخبهدرماندراستخوانمناسبنیست،

 ساعدغیرpDXAدرشرایطزیرانجامنیست. معمولاً غالب)مثلاً،ساعدبررویساعد،

:شودمیچپدرصورتیکهراستدستهستید(،توصیهن

 اید.رقبلاًدرساعددچارشکستگیشدهاگ

 .محلپیونددیالیزدرساعدوجوددارد

 تحرکبودهباشدقبلاًساعدبهمدتطولانیبی

 .یابازودچارضعفشدیدیافلجباشد 



 ؟وجود دارندهای دبگری برای تشخیص استئوپروز  . آبا آزمابش25

هابرایتشخیصاستئوپروزاستفادهکرد،سازمانتوانازسایرآزمایشباوجودیکهمی

( بهداشت راهWHOجهانی خطوط بر( تنها را استئوپروز تشخیص نتایجنمای اساس

 DXAآزمایش بنابراین است. کرده تدوین روشبیش، تر شناسایی یاهای استئوپروز

میا کار به غربالگری برای سپستئوپنی و نشاندهندهروند، آزمایشغربالگری یساگر

وارد.مشودمیبرایتشخیصدرخواستDXAکاهشتودهاستخوانیباشد،یکآزمایش

گیرند:فادهقرارمیباشند،اماکمترمورداستهایموجودمیزیر،فهرستیازسایرآزمایش

 جذباشعها(یکسباانرژیمنفردSXAمانند،)pDXAاست،درمچدستیاپاشنه

 انجام قسمتشودمیپا جالباینجاستکه، آنی. استخوانی استتراکم قرار که بدن از

وراست.گیریشوددروانآبغوطهاندازه
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 ( کمی کامپیوتری آزمایشQCTتوموگرافی ازی( که است

تخوانیدرستونتودهاسگیریاندازهفناوریسیتیاسکنبرای

 میفقرات آزاستفاده این اگرچه دقیقیمایشاندازهکند. گیری

ایرادآنایناستکهمریضنسبتبهترینآورد،مهمفراهممی

DXAآزمایش .گیردمیدرمعرضاشعهقرارتربیشبار50،

QCT بینگرانDXAاز استو 10تر زمان20تا دقیقه

تـآرتریتبرد.اینآزمایشبرایافرادیکهدرستونفقرامی

تغییراترـدراثQCTجـوننتایـوبیست،چـهخـدگزینـدارن

تغییراتممکنهمینکنددرحالیکهتغییرنمیناشیازآرتریت

 رامخدوشکند.DXAاستنتایج

 (توموگرافیکمیمحیطیPQCTازفناوریمشابهبا)QCT

کنداماتراکماستخوانرادرساعدیامچدستاندازهتفادهمیاس

نگیردمی روتینانجام طور اینآزمایشبه درشودمی. ابتدا و

 کنند.محیطتحقیقاتیازآناستفادهمی

 (جذبرادیوگرافیکRAدرواقعاشعهایکسمرسوماست)

 برای )اندازهکه دست در استخوان تراکم هایتخواناسگیری

د انگشمیانی در میست کار به چهارم( و سوم دوم، رود.تان

تواندتراکماستخوانراافزارمخصوصوتجهیزاتاسکنمینرم

 اینآزمایشحداقلاست.میزاناشعةاندازهبگیرد.

 (اولتراسوندکمیQUSمانندسایرتکنیک،)هایاولتراسوندبه

زمایشتصاویرکند.بااینآجایاشعهازامواجصوتیاستفادهمی

                                                 
1. Single energy X-ray absorptiometry  
2. Quantitative computed tomography  
3. Peripheral quantitative computed tomography 

 بذذا اباذذ  اهذذیه جذذ ا

(SXA)  منفرد انرژی
1

 

 

 تراكم كه پرتونگاری نوع یک

 مچ در را استخوان معدني

 كه حالي در پا پاشنه و دست

 اندازه هستند، ور غوطه آب در

 .گیرد مي

 

 

 کامپیوتری توموگرافی

 2(QCT)  کمی

 

ازکهرادیوگرافی،نوعیک

برایاسکنتیسیفناوری

دراستخوانیتودهگیریاندازه

.کندمیاستفادهفقرات،ستون



  محیطی کمی توموگرافی

(PQCT)3 

 

ازکهرادیوگرافیازنوعی

QCTبامشابهفناوری

تراکماماکند،میاستفاده

مچیاساعددررااستخوان

درابتدا؛گیردمیاندازهدست

.شداستفادهآنازتحقیق
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(درساقپا،وانگشتtibiaپاشنهپا،مچدست،استخوانتیبیا)

 شود.تهیهشدهوازنظرتودهاستخوانیبررسیمی

 آزمایش جذبرادیوگرافیکییرادیوگرامتِری مانند استکه

(RAاشعه از می( استفاده مرسوم ایکس اینهای در کند.

انگ جای به )متاکارپالآزمایش دست استخوان دو 6ها(شتان،

 شود.مقایسهتودهاستخوانیاستفادهمیوگیریاندازهبرای

گیریاندازهدهدکهبرایهاییرانشانمی،آزمایش8تصویر

قسمت در استخوان کارتراکم به بدن، اسکلت مختلف های

روند.می

 برآزمایش یکسریBMDهایعلاوه موادبیوشیمیاییوجود،

می که دارند آنهاتوان در اندازهرا ادرار و تاخون کرد گیری

اندیاخیر.یویژهبرایاستئوپروزمؤثربودههامعلومشوددرمان

 گیریاندازهاز موادهای برای استئوپروزبیوشیمیایی تشخیص

نمی تبرایبررسیمیزانپیشرفتدبلکهگاهیاوقاشواستفاده

راببینید(.69و39هایروند)سؤالهابهکارمیدرمان



 

 

 

 

 

                                                 
1. Radiographic absorptiometry 

2. Quantitative ultrasound 

3. Radiogrammetry 

4. Biochemical marker 

5. Bone turnover 

4. Metacarpl  

  رادبوگرافیک ج ا

(RA)1 

 

نرمبامرسومایکساشعه

کهاسکنتجهیزاتوافزار

تودهگیریاندازهبرای

هایاستخواندراستخوانی

.رودمیکاربهدستمیانی


  کمی اولتراسوند

(QUS)2 

 

کهرادیولوژیاسکننوعیک

تصویربهبرایصوتیامواجاز

پاشنهاستخوانیتودهکشیدن

تیبیااستخواندست،مچپا،

(tibia)انگشت،وپا،ساقدر

.کندمیاستفاده


3رادبوگرامتِری
 

 

 رادیولوژی آزمایش نوع یک

 های اشعه از RA مانند كه

 استفاده مرسوم سهایک

 دست استخوان دو كند؛ مي

 گیری اندازه برای( ها متاكارپال)

 به استخواني تراكم مقایسه و

 .روند مي كار
 

 4هیمیابی زبستی مارکر
 

ادراروخوندرکهایماده

راآنتوانمیوشودمییافت

گردشمیزانتعیینبرای

موردبدندر5استخوان

.دادقرارآزمایش
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 گیری های اندازه محل

 
د.بارضایتنشوبررسیمیBMDهایمختلفهاییازبدنکهباآزمایشقسمت:8تصویر

(NPWHانجمنملیکارشناسانپرستاریدرزمینهسلامتزنان)



 را بابد برابم تجوبز کند؟ یآزمابش. از کجا بفهمم پزهک چه نوع 26

:شودمیهدفانجام2هایپوکیاستخوانباآزمایش

 بررسی یا استخوانیو دسترفتنتوده جهتشناساییاز روندغربالگرییکفرد

خاطرآوردهرابه23تودهاستخوانیکهقبلاًتشخیصدادهبودند.ممکناستسؤالکاهش

آزمایش تنها که باشید براهایی میکه استفاده استخوان تشخیصپوکی آنهاییی شوند،

استخ تراکم که میهستند اندازه لگن یا مهره در را آزمایشگیروان برند. که رویهایی

لهاولباشونددروهمچدست،ساقپا،وپا(انجاممیها،ساعدها،هایمحیطی)دستاندام

می انجام اگرهدفغربالگری حال این با تشخیصشوند. اغلببرای هستید، چاق ،شما

 سنجی میآزمایشتراکم کار به ساعد در محیطی دستگاهاستخوان اکثر چون هایرود،

DXAنمییگزارشمینادرستمقادیربرایافرادچاق توانبرایافرادیبیشازکنندو

یکهتوسطمایشآزنوعهااستفادهکرد.کیلوگرم(وزندارند،ازایندستگاه113)پوند250

هاشدهباشد.بعضیاساسعواملمتعددیتعیینشودممکناستبرپزشکشماتجویزمی

ها؛میزانپوششهاودستگاهرداست:دردسترسبودنآزمایشگاهواـنمـلایـاشامـهازآن

pQCT  یاQCT 

 مهرهستون 

 ساعد 

pDEXAیاSXA

 ساعد 

 انگشت 

 پاشنهپا 

 دستمچ

DEXA
 لگن 

 هایستونمهره)مهره

 L1 – L4کمری

 مچدست 

QUS 

 تیبیا 

 پاشنهپا 

 مچدست 

 انگشت
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یشمامانندطب؛وشرایطMedicareبیمهشخصیشمایا

توده دادن دست از برای خطر عوامل پزشکی، تاریخچه

 به مبتلا حاضر حال در آیا استخوانیکاهشاستخوانی، توده

هستید،واینکهآیامیتوانیدبهیکآزمایشگاهتخصصیدریک

 مکاندیگرمسافرتکنید.

یک با و یافتید حضور بهداشتی نمایشگاه یک در اگر

قا و دستی دستگاه حمل کاهشبل نظر استخوانیاز توده

جایگزینتوانداینغربالگرینمیبایدبدانیدکهغربالگریشدید،

هایپوکیاستخوانباشد.ودرصورتیکهدستگاهقابلآزمایش

د،ـیهستیـودهاستخوانـتکاهـشهـحملنشاندهدشمامبتلاب

اسـممک استئوپـن تشخیص تأیید برای پزشکتان روزــت

یـایشمهــزمآ لگـره QCTن)ـا DXAیا را کند( .تـوصیه

نیستیدبایدازQCTعلتاشعهیاهزینه،مایلبهانجاماگربه

توانانجامدادیاخیر.دیگریمیپزشکبپرسیدکهآزمایش



. اگر در بک منطقه روستابی زندگی کنم و به ماانی که 27

باهم چه کنم؟ هته داهته باهد دسترسی ندا DXAدستگاه 

 توانم انجام دهم؟ چه آزمابشی می

دستگاه برایDXAهای که دیگری دستگاه هر از بیش

،دردسترسهستند.بااینشودمیتراکمسنجیاستخواناستفاده

 تعدادی دستگاهحال، به متحده ایالات مناطق از DXAهای

مهمبسیاراستخوانسنجیدسترسیندارند.ازآنجاییکهتراکم

 استخوان پوکی خطر عوامل خصوصاگر به است، داشتههم

منطقهشما ابزارهایغربالگریکهدر بنابراینبایستیبا باشید،

موجوداست،ارزیابیشوید.



 محیطی های اندام

 

 شامل بدن خارجي نواحي

 دست، مچ ساعدها، ها، دست

 .پاها و پا، سا 

 

 استخوان تراکم آزمابش

 محیطی
 

سنجیتراکمآزمایش

هایاستخوانبررویاستخوان

پا،پاشنهمعمولاًغیرمرکزی،

.انگشتانیاساعد،دست،مچ
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یا تشخیصاستئوپروز تأیید برای استکه این بر ترجیح

ایششود،امامهرهیالگنآزمتعییناینکهاستئوپنیدارید،ستون

هایپیشگیریکنندهازپوکیتواندگزینهدرعینحالپزشکمی

ییکهقدرتهاشاستخوانراتوصیهکندودرموردتغذیهوورز

افزایشمی را )بخشاستخوان صحبتکند شما با را3دهند

ببینید(.

آزمایش از یک هیچ به استخواناگر سنجی تراکم های

را خوب درمانی استیکرژیم مهم بسیار ندارید، دسترسی

 کنید دنبال ورزشکه رژیمشامل همچنین و وزن تحمل های

مغذیکهبرای،وسایرموادDغذاییکافیازکلسیم،ویتامین

هالازماست.همچنینبایدبرایجلوگیریحفظسلامتاستخوان

 راببینید(.79د)سؤالازافتادنتلاشکنی

. اگر از استخوانی که هاسته با اهیه ابا  عا  بگیرم، 28

اگر در عا  میلوم  ؟هود در عا  مشخص میاستئوپروز 

های  باز هم لازم است آزمابشهود پوکی استخوان دارم، آبا 

 ؟انجام دهمتری  بیش

اگرشمااستئوپروزپیشرفتهومقدارقابلتوجهازدسترفتن

توده ممکن دارید، استخوانی ایکساست اشعه با عکس

 معمولاً دهد. نشان را استئوپروز عکساستئوپروز در زمانی

 معلوم شودمیرادیولوژی که استخوانی 30توده درصد40تا

کاهشیافتهباشد.

عکس باگرچه رادیولوژی استئوپروزهای تشخیص رای

نمی گاهیاوقاتدرعکساستفاده رادیولوژیمرسومهایشوند،

گیرند.ایموردتوجهقرارمیهایمهرهشکستگی،ازستونفقرات

بهعلتذاتقفسهساگراز ممکنالریهینهعکسگرفتیدمثلاً ،

شکستگی تصادفی طور به مهرهاست عکسمعلومهای در ای

علائمیاشکایتیدرموردهیچنوعشماممکناستیعنیشود،

هایشماشکستهونداشتهباشیدولیمهرهایهایمهرهشکستگی

 وزن تحمل ورزش
 

راوزنکهفعالیتنوعی

خاصیهایاستخوانبرروی

رشدبرایدهد؛میقرار

هایمثالاست؛لازماستخوان

حرکاتروی،پیادهمانندآن

.هاپلهازرفتنبالاوموزون





دراستئوپروززمانیمعمولاً

مرسومرادیولوژیعکس

40تا30کهشودمیمعلوم

ازاستخوانیتودهازدرصد

.استرفتهدست
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شکستگیدر ایدرهرنوععکسرادیولوژیکههایمهرهعکسقفسهسینهدیدهشدند.

ازدستدادندرجاتیازتودهاستخوانیاست،بااینحالبعدنشاندهندةدیدهشود،معمولاً

تریانجامشود.افتنشکستگی،بایستیآزمایشاتبیشازالتیامی

ینحقیقتکهاستخوانشمادراثریکضربهکوچکیاایستادندرارتفاعنهچندانا

شکستهزیاد جزء تعیینعوامترینمهم، آزمایشل انجام برای استکننده استئوپروز های

عیینشودتاتهابااینآزمایشتودهاستخوانیپایهشمابایستیمیزانراببینید(.74)سؤال

هایآیندهرابهخوبیارزیابیکرد.مانبتواناثربخشیدر

مهره شکستگی یک که فردی بالایایهر معرضخطر در دارد لگن شکستگی یا

توانندبادقتوهامیمیافتنشکستگی)چونگاهیشکستگیاستئوپروزاست،وپسازالتیا

 آزمایش DXAصحت کنند( تداخل بیشآزمایشانجام استخوانیهای توده برای تر

ضروری یا یکبخشاورژانسو درصورتیدر یکمتخصصبرایشکستگیتوسطست.

می جریدرمان در را خود پزشک باید همیشه موردشوید، در اطلاعات آخرین ان

ترانجامشود.هایبیشیشهایخودقراردهیدتادرصورتلزومآزماشکستگی



توان پوکی استخوان را  د، میهو هابم تهیه می . من هنیدم، با عاسی که از دندان29

 تشخیص داد. ابن مطلب حقیقت دارد؟

بسیار دورانزندگیشما سراسر در دندان، مهماست.کنترلکردنسلامتدهانو

دندانپزشکیمی شرایطدوقتیبه از ممکناستغیر لثهندانروید، و متوجهها هایخود

شپوکیاستخوانبدهید.ایدآزمایموارددیگرینیزبشوید.ممکناستمتوجهشویدکهب

هایکیاستخوانراتشخیصداد،بیماریبرداریمرسومازدندانپوتوانباعکساگرچهنمی

بافتدهانودندان)لث توانددالبراینباشدکنندهدندان(میهایحمایتها،واستخوانه،

ازدستدادندندانکهشماپوکیا تواندتخوانیدرآروارهمیهاوتودهاسستخواندارید.

بسته استخوانی، دستدادنتوده از پوکیاستخوانباشد. گاهینشاندهنده میزانآن، به

هایوسیعدندانقابلرؤیتاست.اوقاتدرعکس

هنوزمعلوم ممکناستبیماریلثهشمابدترشود. درصورتابتلابهپوکیاستخوان،

یاالتهاببافتلثهشودمینیستکهآیاتودهاستخوانیکمسببازدسترفتنسریعلثه

شود!بههرحالاگربیماریدهانودندانستخوانیمیباعثافزایشازدسترفتنتودها

آزمایشتراکماستخوانباپزشکخودصحبتکنید.دارید،بایددرمورد
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لثهشماملتهبشود،ممکناستدندانخودراازدستاگر

پیش عامل یک قطع طور به دندان دادن دست از -دهید.

بینی شماکننده آرواره عکس اگر است. استخوان پوکی برای

عکسگسترده نشان1)معمولاً استخوانرا ازدسترفتنتوده )

احتمالاً استخواندهد، سایر در استخوانی نیزتوده شما های

کاهشیافتهاست.

 ویتامین و کلسیم استخوانD دریافت برای تنها هایتاننه

برایدندان ازهایتاننیزمهماستبلکه بنابرایناگرهرکدام .

معرضخطر در تنها نه کافیمصرفنکنید، مقدار به را آنها

نیزازدستوکیاستخوانبلکهممکناستدندانپ هایخودرا

اینمعنیدهید.اگرسلامتدهانودندانشماضعیفاست،به

استخوان ازطرفدیگر،نیستکهقطعاً هایضعیفینیزدارید.

هاهاینمعنینیستکهدندانروزیااستئوپنیدارید،باگراستئوپ

هایبدیدارید.یالثه

شماوکیاستخوانیکبیماریخاموشاستازآنجاییکهپ

کن تلقی مهم را علامتی هر ارزیابیبایستی برای بنابراین ید.

کنید.دندان مراجعه خود دندانپزشک به بار دو سال هر ها

دندانشما،ممکناستراهنمایخوبیوضعیتسلامتدهانو

استخ پوکی مورد پزشکدر با مشورت اگربرای و باشد. وان

کنید،بسیارمهماستهایدنداناستفادهقصدداریدازایمپلنت

دن به خود استخوان پوکی مورد در دهید،که دانپزشکاطلاع

هایدندانبایددراستخوانقویجایبگیرد.چونایمپلنت







                                                 
1. Panoramic  

 و گسترده های عا 

 ابا  اهیه با وسیع
 

رادیولوژی،عکسنوعیک

وهادندانازمعمولاً

تهیهآنهااطرافهایاستخوان

هایاستخوانمانندشودمی

.آرواره



  دندان و دهان های بیماری
 

وهابافتها،لثهبیماری

کنندهحمایتهایاستخوان

.هادندان



ودهانسلامتوضعیت

هایینشانهتواندمیدندان

متقاعدراشماتاکندفراهم

مورددرپزشکباکهکند

.کنیدصحبتاستخوانپوکی
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( آماده BMDی استخوان )میدنتراکم سنجش را برای آزمابش  مچطور بابد خود .30

نوبسد، تا کی وقت دارم آزمابش را انجام  زمانی که پزهک برای من آزمابش میکنم؟ 

دهم؟ اگر از زمانی که پزهک آزمابش را برای من تجوبز کرده تا زمانی که آزمابش را 

 ؟هود میاد هفته طول باشد، مشالی ابج 6انجام دهم 

میزهایآزمایش بعضیاتشکاگرچهبسیاریاز اما خانمدارند، کشیدنز دراز از ها

احساسناراحتیمیرویمیزهایسفتاشعهایکسبرایسنجشبر کنند،تراکماستخوان،

زدرازرویمیرشود.اگربمیگیریاندازههایلگنیامهرهطیاینآزمایشتراکماستخوان

کنیدبرایتانیکتشکچهیاگُوهبیاورندتازیرخواهشتوانیدراحتنبودید،میکشیدیدو

درد(بیBMDتراکممعدنیاستخوان)هایسنجشزانوهایخودقراردهید.تمامآزمایش

غیر نیستهیچو لازم اصلاً تهاجمیهستند. وریدییاماده راه نیازیبه رنگیبنوشیدو

شتاستازدوروزقبلروزهبگیریدیابرایانجامآزمایشناتزریقوریدینیست.لازمنی

ید(.البتهدرصورتیکهطی)مثلاًپسازنیمهشبازخوردنوآشامیدناجتنابکنباشید

رنگکنتراستهفتة2 با نمیآزمای1گذشته باشید، آزمایششداده توانید سنجشهای

استخوان معدنی دهBMD)تراکم انجام را ) نمیید. هستید باردار اگر توانیدهمچنین

پوند(وزنداشته250)کیلوگرم113انجامدهید.درصورتیکهبیشازBMDآزمایش

راانجامدهید.BMDهایانواعآزمایشتوانیدبعضیازباشید،نمی

هازمانزیادیایکلسیممصرفنکنید.اینآزمایشهساعتقبلازآزمایش،مکمل24

نمی حتیبرد، لباسولی کنید سعی راالامکان شلوحهای مانند بپوشید یکتی و راحتی ار

لبـاس نبـاید زیپهایتیشرت. فلزییا گیره بپوشید.یکهسگکفلزی، هایفلزیدارند،

ینافخودرا،ازقبلدرمنزلدربیاورید.لقهبندوحسینه

شود.بنابرایناگریکماهبهندرتبهصورتاورژانسیدرخواستمیBMDآزمایش

 6یا ندارد. ایرادی بمانید آزمایشمنتظر وقت تعیین برای طبیعتاًهفته کهزماما انی

شود،هرچهزودترآنراانجامدهیدبهتراست.آزمایشبرایشماتجویزمی







                                                 
1. Contrast dye )رنگ متمایز کننده( 
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به پزهک گزارش  T-Score. نتابج آزمابشم به صورت 31

 چیست؟ T-Scoreهده، 

T-ScoreشمابهاحتمالزیادباBMDهاینتایجآزمایش

بایکفرمولریاضیمحاسبهشدهوT-Scoreبیانخواهدشد.

را منفینشانمینتایجآزمایششما دهد.بایکعددمثبتیا

شود،بهصورتوزنبهازایحجمبیانمیمعمولاًتراکم)چگالی(

بعدیهستند،برایمحاسبهاماازآنجاییکهتصاویراستخواندو

مساحت از آزمایشبایستی انتایج به )گرم کرد زایاستفاده

g/cm]مترمربعسانتی
2
]).

آزمایشدستگاه برای متنوعی بهBMDهای دارند، وجود

همیندلیلیکروشاستانداردبرایبیانکردنتراکماستخوان

نتایج دراینروشبااستفادهازیکفرمول، طراحیشدهاست.

سالمیBMDآزمایش جوانان استخوان تراکم میانگین با شما

هـک شـه جنس م مقایسه هستند، فرمول.شودمیما این با

وبهصورتزیراست:شودمیانحرافمعیارمحاسبه


براینتایجآزمایشWHOسازمانجهانیبهداشت) )BMD،

بندیزیررامطرحکردهاست:طبقه

  T(T-Scoreامتیاز از بالاتر )0/1- تودهدهدمینشان ،

 استخوانیشماباتوجهبهسنشماطبیعیاست.

 رـاگT-Scoreکهشمادهدمیباشد،نشان-5/2تا-0/1بین

 کنتراست رنگ
 

طریقازکهرنگنوعیک

مریضبهوریدییادهانی

دهندمی تربیشتمرکزبرای.

هایآزمایشازبرخیدر

رود؛میکاربهتصویربرداری

آزمایشانجامازقبلهفتهدو

BMDرنگاینازنباید

.کرداستفاده



 T  (T-Scor) امتیاز

 

کهمنفییامثبتعددیک

استخوانتراکمنشاندهنده

تراکمبامقایسهدرشخص

.استسالمجواناناستخوان



 مییار انحراف
 

نشانکهریاضیمقیاسیک

ازچقدرشاخصیکدهدمی

بهیاداردفاصلهمیانگین

.استنزدیکمیانگین

BMD میانگین طبیعی  - بیمارBMD  فرد جوان 

 انحراف معیار میانگین طبیعی فرد جوان
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 استئوپنی)تودهاستخوانیکم(دارید.

 اگرT-Score5/2-نشان آنباشد، کمتراز کهدهدمییا

 استئوپروزدارید.

 اگرT-Score5/2-یاکمترازآنباشدوبههمراهآنیک

بودناستخوانهم شکننده یکشکستگیناشیاز بیشاز یا

 داشتهباشیدبهاینمعنیاستکهاستئوپروزشدیددارید.

استخوان بودن شکننده از ناشی اطلاق2شکستگی زمانی

اعمالنیرویکهیکاستخوانباضربهکمشودمی با قدرتیا

راببینید(.74شکندمانندافتادنازارتفاعکم)سؤالاندکیمی

،1994سال(درWHOزمانیکهسازمانجهانیبهداشت)

برایطبقه ارائهکرد،BMDبندینتایجآزمایشاینروشرا

نتایجآزمایش بهگونهمحققانبهاینفکرافتادندتا ایارائهرا

طول در شکستگی خطر میزان که راکنند فرد یک زندگی

بـمشخصکن و طـد. کلـه یکـور دلایـی از مهـی برایـل م

استخوانتعییناحتمالوخطرشکستگی،BMDانجامآزمایش

است.

استخوا پایینتراکم انحرافمعیار ازایهر به تراکمن از تر

استخوان تراکم )یا طبیعی 3استخوان حدود 10صفر(، %12تا

کمتراست.

انحرافمعیار ازایهر به شکستگی خطر ترتیب، همین به

 برابر دو طبیعی، استخوان تراکم از اگرشودمیکمتر بنابراین .

 )Tامتیاز T-Scoreشما شدن-0/1(، شکسته خطر است،

اگر دوبرابریکفردجوانبزرگسالاست. استخوانشماتقریباً

                                                 
1. Osteoporotic fracture 

2. Fragility Fracture  

3. BMD 

 از ناهی هاستگی

  استخوان بودن هاننده
 

کردنتوصیفبرایواژهینا

شودمیاستفادههاییشکستگی

کوچکضربهیکاثردرکه

ودهد،میرخقدرتکمیا

ارتفاعازافتادناثردرمعمولاً

کهارتفاعیشود،میایجاد

کهنیستزیادآنقدرمعمولاً

شدنشکستهباعثبتواند

اینمعمولاًبشود،استخوان

دهدمینشانشکستگینوع

.استضعـیفاستـخوانکه

نوعاینبههمچـنین

ازناشیگیشکستتگی،شکس

.گویندمینیز1استخوانپوکی
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T-Scoreبرابر،واگر4است،خطرشکستهشدناستخوانشما-0/2شما T-Scoreشما

ازیکفردجواناست!شکلشمارهتربیشبرابر8باشد،خطرشکستگیشماحدود-0/3

کاهشدهدمینشان9 چقدرخطرT-Scoreکهبا افزایش، شکستهشدناستخوانشما

هایخطرشکستگیتنهایکیازشاخصT-Scoreد،ـهباشیـاطرداشتـهخـابـابد.امـیمی

نیزبرـــی،رژیمغذاییو...ـیقبلـن،شکستگـری،سـانندلاغـمـــواملـاست؛سایرع

خطرشکستهشدنیکاستخوانتأثیرگذارند.


،خطرشکستگیافزایشمییابد.بارضایتانجمنملیT-Score:متناسبباکاهش9شکل

 Meunier PG et al. Clint(.منبع:NPWHمتخصصانپرستاریدرزمینهسلامتزنان)

ther 1999; 21:1025-1044


زنانیائسهسفیدپوست،طراحیشد،بههایحاصلازدرابتدااینروشبراساسداده

زنانو نتایجبرایمردان، زنهمیندلیلتفسیر یا یائسگی، سنینقبلاز یائسهاقعدر ان

بهمرورزغیر اینحال، با چندانمناسبنبود. افرادسفیدپوست، و ماناطلاعاتمردان،

امتیازهایرحالحاضردآوریگردید.یمختلف،جمعـژادیوقومیتـهاینروههگـبمتعلق

T(T-Scoresبرایهرفرد،بر)ِاوتهیههمجنسِاساسمیانگینامتیازیکهازجوانانسالم

ومردانسال50برایتمامزنانیائسهبالاییاستانداردشوند.اینشیوهشده،محاسبهمی

 رود.سالبهکارمی50بالای

 BMDیک پیوستار خطر: 

 کاهش توده

 استخوانی

 استئوپروز طبیعی

T-Score برای توده استخوانی 

خطر نسبی 

 شکستگی
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بین انجمن بالینی سنجی تراکم میISCD)1المللی توصیه کردن(، تفسیر برای کند

کهZ-Scoreان،بهتراستازکآزمایشزنانواقعدرسنینقبلازیائسگی،مردانوکود

راببینید(.32-33های،استفادهکنیم)سؤالتنظیمشدهاساسجنسیت،نژادوقومیتبر

استخوانDXAطیآزمایش ارزیابیمی، برایمحاسبههایلگنومهره معمولاً شوند.

T-Scoreدراستخوانلگن،تراکمگردناستخوانرانیامحلیبینگردناستخوانرانو

البتهمحلشودمیگیریاندازه2منطقهاینترتروکانتریک DXAبهنوعدستگاهگیریاندازه،

 داردهم بستگی شده ذکر منطقه دو هر اوقات گاهی شودمیگیریاندازه. و میانگین،

ـامتی برایشودمیازاتمحاسبه . مهرهT-Scoreمحاسبه فقرات، ستون کمدر ریـهای

L1-L4طبقهشیمگیریاندازه درجةوند. تعیین و کردن باکاهشبندی استخوانی، توده

ازرهنمودهایسازمانجهانیبهداشت)ـاستف انجامWHOاده کمترینمقدارشودمی( و ،

T-Scoreدهند.بنابرایناگرستونفقرات(رامدنظرقرارمییا)درلگنT-Scoreدرلگن

تر(باشد،برایتفسیردنتودهاستخوانیبیششما،نسبتبهستونفقراتکمتر)ازدستدا

 تشخیصاز میمحاسبهشدةT-Scoreکردننتایجو لگناستفاده جدولشماره 2کنند.

.دهدمیرانشانDXAایازنتایجیکآزمایشنمونه

  

                                                 
1. International Society for Clinical Densitometry  

2. Intertrochanteric Region  
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 DXA: نتابج 2جدول 

BMD گیری اندازهمحدوده 
1

 

(g/cm
2
) 

 بزرگسال جوان
 

 بر حسب سن تطبیق بافته

 

(%) T-Score (%) Z-Score 
-906/0-715/0732/2گردناستخوانران

هایکمریمهره
L2-L4

605/11344/31547/4

 گیری اندازهمحدوده 
تاربخ 

 گیری اندازه

 سن

 )سال(
BMD 

(g-cm
2
) 

 تغییر در مقابل

خط 

 پابه)%(

خط پابه 

 )سال/ %(

گردناستخوانران
22/2/20055/82715/03/0-1/0-

خطمبنا2خطمبنا5/6/20028/79718/0

L2-L4هایمهره
22/2/20055/82605/13*6/2*2/1

خطمبناخطمبنا5/6/20028/79549/1

 

T-Scoreشودمیسالآمریکامحاسبه20-40اساسجمعیتزنانبر.Z-Scoreن،وزنازنظرس

.شودمیسازیوقومیت،بادیگرانهمسان



سالهسفیدپوست(درگـردناستــخوان82کهبیــمار)یکخانمدهدمینتـایجنشـان

( اسـتئـوپنی فقراتT-Score=-2/2ران ستون در او استخوانی تراکم و دارد تحتانی،(

اینخانمنسبتبه(است.تراکماستخوانیدرگردناستخوانرانT-Scoreِ=4/3طبیعی)

تراکماستخوانیدرستون%(کاهشیافته3/0سیاراندکی)آخرینآزمایشاومقدارب اما ،

دارنیستاندکدرتراکماستخوانرانمعنی%افزایشیافتهاست.تغییر6/2فقراتتحتانی

یکتغییرواقعی)به باشدتا تغییردرعنوانمثالممکناستدراثرخطایدستگاه اما ،)

نشانستونفقراتمعنی چراکه است، موفقیتتراکمدهدمیدار با توانسته اینخانم که

خودرادراینناحیهافزایشدهد.همچنیندرصدتغییردرسال،ازنتایجمعدنیاستخوان

مقایسه تغییرفعلیخانمدر دیگر، بار است. گزارشارائهشده در نتایجاولیهخانم، بهبا

                                                 
 . تراکم معدنی استخوان1

2. Baseline  

 فاصلهاطمیناناست.٪95داربرمبنای*نشاندهندةتغییرمعنی. علامت 3
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(امادرستونفقراتتحتانی%درسال1/0دارنبود)کاهشازایسالدراستخوانرانمعنی

ایجادنشده،بلکهیکتغییرواقعیاست(گیریاندازهدار)بهاینمعنیکهدراثرخطایمعنی

درسالافزایشتراکماستخوانداشت.%2/1رینآزمایشخودبوده،وخانمنسبتبهآخ

بایدبیشمومعنیمه،BMDبرایاینکهیکتغییر درستون%2-4ترازدارتلقیشود،

.تغییرایجادشود%دراستخوانرانفرد3-6فقراتیا

Z-Score( خانم -6/0این و لگن 7/4در نشان فقرات(، ستون تراکمدهدمیدر ،

نزدیکاست خوانیلگناینخانمبهتراکماستخوانافرادیکهدرگروهسنیاوقراردارند،

است.باتربیشاست،اماتراکماستخوانیستونفقراتاونسبتبهافرادهمسنوسالش

توانگفتکه،استئوپروزاینخانمبهاحتمالزیادمیT-ScoreوZ-Scoreتوجهبهنتایج

هایاداروهاایجادبهخاطرعللثانویهنظیربیماریوروندسالمندیستومربوطبهیائسگی

نشدهاست.



 :Deliaدِلیا نظر 

م  عاست سارم نتا ج  زما ش را به صورت عدسي كه برا م قاب  فهم باشد  سر افد كنم. 
گزارش شوس    6000به صورت  ( ممك  اسدWBC)1براي ملاا   ك شمارش گلبو  سفيد 

گلبو  سفيد  جوس سارس    ا   مقدار  6000سانم سر هر قطره بسيار كوچك خون م   م  مي
( استخوان لگ    ستون فقراتم را BMDنسبتاً طبيعي اسد. اما زماني كه نتا ج تراكم سنجي )

ستون  معدني شد كه تراكم ق   ك عدس منفي ببينم. به م  گفتندسر افد كرسم  انتظار نداشتم ف

بنابرا   سر استخوان لگ   توسه استخواني  بوس  -5/1م   T-Scoreد. اما فقراتم طبيعي اس
تواند به صورت  ك  يجه طبيعي  زما ش نيز ميتر ا   كه دتي نت ساشتم. چيز گيج كننده 2كمي

 عدس منفي گزارش شوس.
بنابرا   دتي اگر سعي كنم به انداز  كافي تراكم معدني استخوان خوس را افزا ش سهم تا به 

باشد  به نظر م  ا   عدس منفي  -9/0م   ممك  اسد همچنان  Tح طبيعي برسد  امتياز سط
 كند  رغم طبيعي بوسن  دس خوبي ا جاس نمي علي

 

                                                 
1. White blood cell  

2. Low bone mass 
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32 .Z-Score  امتیاز(Zچیست؟ ) 

معدنیاستخوانشماراباافرادیکهازنظرسن،جنس،و(تراکمZ-Score)Zامتیاز

می تطبیق هستند، مشابه شما با نژاد امتیاز برایمحاسبة استفادهZدهد. زیر فرمول از

شود:می

BMDهمسانشدهبرحسبسن–BMDبیمار

 انحرافمعیارمرجعهمسانشدهبرحسبسن

 

سال،زنانواقع50برایتشخیصکاهشتودهاستخوانیدرمردانزیرZهایازنمره

 استفاده کودکان یائسگیو از قبل سنین بینشودمیدر انجمن توصیه طبق تراکم. المللی

تودهاستخوانیکمبهازایسن"یاکمترباشدبهعنوان-Z0/2ینمرهاگر1سنجیبالینی

"تاریخی "یا مورد بهازایسنکمترازمحدوده پیشنهادشودمیبندیقهطب"انتظار آنها .

بندیشوند.طبقه"هازایسندرمحدودهموردانتظارب"-0/2هایبالاترازکنندنمرهمی

ZییمفیدنیستندچونممکناستنمرهبرایتشخیصاستئوپروزواستئوپنZهاینمره

برایارزیابیتراکماستخواندرتربیشZهایمطولعمرثابتباقیبماند.نمرهشمادرتما

حداک به هنوز که نیافتهکودکان، دست خود استخوانی توده جوانثر بزرگسالان و 2اند،

 مناسباست.

کهدهدمیسالبسیارکمباشد،نشان50درزنانیائسهیامردانبالایZهایاگرنمره

 بسیار سالشان همسنو افراد نسبتبه استخوانیآنها بنابراینبایستیتوده است، کمتر

ممکنهایبیشبررسی استخوانیمعلومشود، دسترفتنتوده عللاز تا تریانجامشود

استخوانیبهعلتپوکیاستخوانثانویه)یکنوعپوکیاستخوانکهباکاهشاست توده

سالمند نمرهییائسگییا اگر باشد. Zیارتباطیندارد( از کمتر نشان-5/1شما باشد،

نسبتبهسایرافرادیکهدرگروهسنیشکاهشکهدهدمی استخوانیشما قرارتوده ما

اگرشماباشد.یتعوضداراست،وپزشکبایدبهدنبالدلایلایندارند،قابلتوجهومعنی

پر مثلاً، هاییکهباعثبروزپوکیاستخوان)یکیازبیماری3یدکاریتیروئبهیکبیماری،

 ائینـپZیاده،یکنمـره(مبتلاباشیدکهتابهحالکسیآنراتشخیصندشودمیثانویه

                                                 
1. International Society for Clinical Densitometry  

2. Young Adult  سال( 35تا  18)سنین  
3. Hyperthyroidism  
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پرکاریتواندمی درمان تشخیصو سمت به پزشکرا توجه

تیروئیدجلبکند،چراکهاینبیمارییکیازعللازدستدادن

تودهاستخوانیست.



پوکی استخوان  ،. پزهک چطور با استفاده از نتابج آزمابش33

 ؟دهد میمرا تشخیص 

نتیجة در نمره گزارشبرTآزمایش، حسبانحرافمعیار

جهانیشودمی سازمان رهنمودهای از استفاده با نمره این و

.شودمیبهداشتارزیابی

دستگاه نمرهاکثر محاسبه برای مردانها یا یائسه زنان ی

کنند.براساسازیکنرمافزارخاصاستفادهمیسال،50بالای

دستورالعمل )سؤال گزارشرا31ها اینموارد از یکی ببینید(،

تودهاستخوانیکم)استئوپنی(و:شودمی تراکماستخوانطبیعی،

.اگرشماعلاوهبرپوکیاستخوان،شکستگیناشی1پوکیاستخوان

پوکی نشاندهنده باشید، داشته نیز استخوان بودن شکننده از

است.2استخوانشدید

T-Score تراکم نشاندهنده تنها نه بلکهمعدنی استخوان

بن هست. نیز استخوان یک شدن شکسته خطر ابراینبیانگر

روش بر علاوه بایستی پزشک توده افزایشدادن معدنیهای

 مورد در شماهایروشاستخوان، با کاهشخطرشکستگینیز

راببینید(.79صحبتکند)سؤال

Z-Scoreبـمعم استفادهـولاً رایتشخیصدادناستئوپروز

(،-5/1پایینباشد)کمترازZ-Score.بااینوجوداگرشودمین

ب و شرایط سایر نظر از را شما بایستی کهیماریپزشک هایی

بررسیهاستخوانواستئوپروزثانویهمیتودکاهشباعث شوند،

                                                 
1. Osteoporosis (استئوپروز)  
2. Sever osteoporosis  

 

Z-Score 
 

را تراکممعدنیاستخوانشما

سن، هم افراد جنسوبا هم

همسانمی شما، نژاد کند،هم

وبرایارزیابیکودکانوزنان

یائسگیاقعو درسنینقبلاز

تراست.مناسب
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کند.

 مواردزیرممکناستسبباستئوپروزثانویهشود:

 بیماریتیروئیدیاپاراتیروئید

 سیگارکشیدن

 مصرفبیشازحدالکل

 مشکلاتجذبدردستگاهگوارش 

 .یااستفادهازداروهاییکهبرایاستخوانمضراست 

انجامدادیدونتیجهآزمایشدر پاشنهپا( اگرتراکمسنجیمحیطی)درمچدستیا

تخواندراسلازمباشدکهتراکمسنجیمرکزی)شایدبازهممحدودهطبیعیگزارششد،

کیلوگرم(113)پوند250نیزانجامدهید،البتهاگروزنشمابیشازلگنیاستونفقرات(

نمی بدهید.باشد مرکزی سنجی تراکم توتوانید وضعیتآزمایش مرکزی استخوانی ده

دهندچهنشانمی20و19کند.سؤالاتهایبزرگمرکزیرابهترمشخصمیاستخوان

لگنوستونفقراتانجامدهند.غربالگریافرادیبایدآزمایش

شمادرمحدودهطبیعیقرارگیرد،بازهمTیهیادداشتهباشید،حتیاگرنمرهبایدب

باش داشته نقاطبدناستئوپروز سایر استخوانممکناستدر از استفاده با اگرچه هایید.

نقاطاماامکاندارد،توانبرایسایرنقاطبدننیزبهترینپیشگوییراانجامداد،مرکزیمی

 از استخوانیکمتریداشتهباشند. ومچهاگیریاندازهدیگربدنتوده یمحیطی)پاشنهپا

نمی برایسایرنقاطبدناستفادهکرد.ییپیشگوعاملتوانبهعنواندست( بنابراینکننده

پاشنهپایامچدستشماطبیعیباشد،ممکناستپزشکشمارابرایگیریهاندازحتیاگر

بررویسایراستخوانتربادستگاهبیشآزمایش بهخصوصهایمتفاوتیا ارجاعدهد؛ ها

ضربه ضعفیا اثر در شما استخوان اگر دارید. یکشکستگی یا زیاد خطر عوامل اگر

آزمایشدادهباشیدیاخیر،بهاحتمالزیادپوکیراببینید(شکسته،چه74کوچک)سؤال

هایگیریاندازهاستخواندارید،البتهبهتراستآزمایشدهیدتاپزشکبتواندبااستفادهاز

د.بسنجپایه،تأثیردرمانرا
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 دستهT-Scoreاگر طبق بر جهانیشما سازمان بندی

( WHOبهداشت )سؤال نشاندهنده31( ببینید( پوکیرا ی

بر باشد، استخوان متخصصان انجمن توصیه اساس غددبالینی

ریزِ )درون استخوانAACEآمریکا پوکی ملی بنیاد و )

(NOF معاینه باید پزشک و(، داده انجام کامل فیزیکی

هایزیررادرخواستکند:آزمایش

یهایخونبرا(وسایرآزمایشCBCشمارشکاملخون)

فسفر و کلسیم شامل معدنی ومواد کلیه کبد، عملکرد و

پتالکترولیت و نمک نظیر پزشکانهایی اکثر همچنین اسیم.

کنند:هایزیررانیزدرخواستمیآزمایش

(،سطحOH-D-25درخون)سطوحسرمیDسطحویتامین

در وسطحکلسیمادرار حالتناشتا، 24طولکلسیمسرمدر

 کمک با آزمایشساعت. میاین اضافی عللهای سایر توان

سایر شناسایی صورت در کرد. رد را استخوانی کاهشتراکم

رویتوانازمیزانتأثیرآنهابرعواملودرمانبهموقعآنها،می

راببینید(.47-51و15-16استخوانکمکرد)سؤالات

بگویندکهاستئوپنیTیممکناستبراساسنمره بهشما

یک اما T-Scoreدارید، بین -1که به-5/2تا الزاماً باشد

به ایننمره شاید استخوانینیست. دسترفتنتوده معنایاز

حداک به جوانی، دوران در شما که باشد معنا تودهاین ثر

نیافته دست خود باشید،استخوانی مبتلا استئوپنی به اگر اید.

پزشکازنظرعللاستئوپروزثانویهشماراارزیابیخواهداحتمالاً

راببینید(.برایپیشگیریازاستئوپروز16و9،15کرد)سؤال

شود، آغاز درمان است ممکن دارد، استئوپنی که شخصی در

 نمیفرقی اندکیهم دسترفتن علتاز به استئوپنی که کند

نیباشد)دربخشواتودهاستخوانییاکاهشحداکثرتودهاستخ

گزینه3 به راجع بحث درمانی جهانیشودمیهای سازمان .)

،گیریبرایکمکبهپزشکاندرامرتصمیم(،WHOبهداشت)

  هدبد استئوپروز
 

T-Score به -5/2 از كمتر 

 یک از بیش یا یک اضافه

 ضع  اثر در شکستگي

 استخوان

 

 

  مرکزی آزمابش
 

استخوانیتراکمآزمایش

DXAیاQCTلگندر



حتی بایدبهیادداشتهباشید،

شمادرمحدودهTیاگرنمره

هم باز گیرد، قرار طبیعی

ممکناستدرسایرنقاطبدن

استئوپروزداشتهباشید.
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استئوپنیراچهکسانیبایددرمانِشودمیآنمعلومالگوریتمیطراحیکردهکهبراساس

نتایجحاصلازاینالگوریتم پایانسالآغازکنند، هایآزمایشدرتمامگزارش2009تا

راببینید(.55تراکمسنجیاستخواندرجشد)سؤال



کشد تا نتابج آزمابش آماده هود؟ آبا لازم است از جواا  . میمولاً چقدر طول می34

 آزمابش کپی بگیرم؟

ظرف امامعمولاً دریافتکند، فوراً 1ممکناستپزشکنتایجآزمایشرا هفته3تا

بایدباپزشکقرار،نتایجآمادهخواهدبود.بعدازدریافتنتایجآزمایش،آزمایشبعداز

چهموقعازنتایجآزمایشمطلعملاقاتبگذارید.ازقبلباپزشکصحبتکنیدکهچطورو

اگرتراکماستخوانیشماطبیعیباشد،می مثلاً بهاینترتیبسردرگمنخواهیدشد. شوید،

تماس شما جوابآزمایشراپزشکبا و کرده تلفن او به باید شما یا گرفت؟ خواهد

مریض آزمایشبا صورتطبیعیبودن پزشکاندر از بعضی گیرند.تماسنمیبپرسید؟

ودرصورتیکهبهشما دارد، را بنابراینبایدمطمئنشویدکهپزشکشمارهتماسشما

طبیعیبوده.دربارهمواردزیرنیزازتلفننزندبهاینمعنیخواهدبودکهنتیجهآزمایش

اگرآزمایشنشان کهشماکاهشتودهاستخوانیدهدمیقبلباپزشکصحبتکنید:مثلاً

ورتبهصتوانیدینکهمییااستئوپروزدارید،بایدبرایپیگیریباپزشکملاقاتکنید؟یاا

هایدرمانصحبتکنید؟تلفنیباپزشکدرموردگزینه

بپرسیدوقتیپزش برایکاهشسردرگمیازاو آزمایشدرخواستکرد، کبرایشما

بایدمراجعهکنید.همچنینشودمیتوسطمطبتعیین،آزمایشزمانانجام یاشماشخصاً

آیابرایپیگیریباشماتماسمیر،چطوشودمیبپرسیدجوابآزمایشکیآماده گیرند،

کسیشماراویزیتخواهدکرد؟تچهبایدویزیتشوید،واگرچنیناس

بتوانندسیربیماریازنتیجهآزمایشخودکپیبگیرندتابعضیازبیماراندوستدارند

امابهطورکلیتهیهکپیازجوابآزمایشضرورینیست.شمافقطباید دنبالکنند، را

درصورتنیازبهسایرمتخصصانم تا استئوپروز، راجعهکنیدوبدانیداستئوپنیداریدیا

اگرافتادیدوبهطوراورژانسیبهبیمارستانرفتید،بتوانیدبهپرسنلبیمارستاناطلاعدهید

ایدیاخیر.بودهوآیاتابهحالدرمانشدهکهتشخیصشماچه
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من طبییی باهد، دوباره چه  BMD. اگر نتابج آزمابش 35

زمانی بابد غربالگری انجام دهم؟ اگر جواا آزمابشم 

استئوپنی با استئوپروز باهد، چه موقع بابد آزمابش را تارار 

 کنم؟

سالپساز2شماطبیعیباشد،BMDاگرنتیجهآزمایش

نکرده تغییر شما خطر عوامل که صورتی در غربالگری، اولین

اگربه انجامدهید.مثلاً باشد،دوبارهبایدآزمایشغربالگریرا

دیدکهبهخاطرآنمجبوریدداروهاییکنوعبیماریمبتلاشُ

 کنید، مصرف استروئیدی صورت این زماندر باید پزشک

یبعدیراتعیینکند.غربالگر

آزمایشتراکمسنجیاستخوانMedicareدرحالحاضربیمه

هردوسالتحتپوششقرا آزمایشرمیرا BMDهایدهد.

حدودیگراممکناست بیمهتا بنابرایناگر اینقیمتباشند،

تحتپونداریدکهایننوعآزمایش را شایدها ششقراردهد،

پرنتوانیدهزینه را برخیازشرکتها هایبیمهدرداختکنید.

میتکصورتیهزینة پردازندکهرارآزمایشوکنترلبیماریرا

 باید احتمالاً باشد. پزشک دستور هطبق 6ر تا سال1ماه

آزمایشراتکرارکنیدالبتهاینموضوعبهمواردزیرنیزبستگی

دارد:

هایایربیماریدسترفته،ابتلابهسامقدارتودهاستخوانیاز

ودرمانداروهاییکهمصرفمی هاییکهبرایاستئوپروزکنید،

2یابیشاز2،طیBMDدریافتکردید.اگرجوابآزمایش

ترهاطولانیاصلهبینتکرارآزمایشآزمایشثابتباقیبماند،ف

ایبخشخدماتمشترکیندرشرکتبیمه.شمابایدباشودمی

(تماسگرفتهودرموردHMOآنهستید)یاپوششکهتحت

اتبگیرید.ازآنها،ازآنهااطلاعBMDآزمایشهزینهپرداخت

موقع چه بیمه، شرکت آن دستورالعمل براساس که بپرسید

اتوانیدآزمایشخودرانیدغربالگریکنیدوچهموقعمیتومی

چهوچطورکهبدانیدباید

مطلعآزمـایشجوابازوقت

ترتیباینبهشد،خواهید

.شویدنمیسردرگم
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بعضیازپزشکانمی هرسالآزمایش،کنترلبیماریگویندلازمنیستبرایتکرارکنید.

BMDتراکماستخوانتغییرمحسوسینخواهد،یزمانیکوتاهتکرارشود،چوندراینبازه

سالارزیابی3تا2هستند،هرکرد.اکثرپزشکانتراکماستخوانافرادیکهتحتدرمان

اگربعدازمی تراکماستخوانتغییرینکند،آزمایش2یابیشاز2کنند. توانفاصلهمی،

هاراافزایشداد.بینآزمایش

خواهیدبرایبررسیپیشرفتدرمانآزمایشبدهید،بایدبهخاطرداشتهباشیداگرمی

تواندیکپرستارجیحاًتوسطهمانفردقبلی)کهمیبادستگاهی،مشابهبادستگاهقبلیوتر

به دستگاه هر کنید. تکرار آزمایشرا باشد( تکنسین یا کالیبره ،شودمیصورتمتفاوتی

آزمایشبد یکدستگاه میبنابرایناگرهمیشهبا توانهیدنتایجیکدستخواهدبودو

راببینید(.69کرد)سؤالگیریاندازهتغییراترابهتر



احتمال  . اگر طبق آزمابش میلوم هود که در استخوان لگن استئوپروز دارم، چقدر36

؟ آبا استخوان جمجمه نیز داهته باهماستئوپروز نیز های بدنم  دارد که در سابر استخوان

 ؟هود میدرگیر ابن بیماری 

استخوان احتمالاًاگر دهند، نشان را استئوپروز لگن سایرهای در استخوانی تراکم

بدنتاناساستخوان اگریکزنسفیدپوستهستید، وانلگنراتخهانیزکاهشیافتهاست.

بینسنینـــدهدمیموردهدفقرار استخوانلگنیکسومازتراکماستخوانیخودرا

کاهشهامعمولاًتاسنیائسگی.بااینحالسایراستخواندهدمیسالگیازدست80تا30

شروعنمی باتراکماستخوانیرا مبتلابهیکنوعبیماریباشیدکه اینکهشما مگر کنند،

%زنانسفیدپوست4د.تقریباًداشتهباشیاستئوپروزمرتبطاستویاسبکزندگینامناسبی

 50یائسهکهسنآنها 59تا و لگندارند، استئوپروز مچدست6سالاست، در آنها %

%،و52هبهکیاستخوانلگندرزنانیائسسالگی،میزانپو80استئوپروزدارند.وپساز

رسد!بنابرایناگرشمایکخانمیائسههستید،ودرلگناستئوپروز%می78درمچدستبه

هابهخصوصمچدستنیزپوکیاستخواندارید.بهاحتمالزیاددرسایراستخواندارید،

بهطورقطعشمادرمعرـورتتشخیـدرص ضخطرشکستگیصاستئوپروزدرلگن،

ستونفقراتدشوارتراست،چونعواملدرمهرهنیزهستید،بااینحالتشخیصاستئوپروز

 با فقراتتداخلمیصحیحِگیریاندازهخاصی دچارستون آرتریتیا به مبتلا اگر کند.

درستونفقراتجهتتشخیصگیریاندازه،روندهستیدشکستگیدرستونفقرات
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سختاستئوپروز با، شده ذکر عوامل چون شد، خواهد تر

کنند.حودقیقازستونفقراتتداخلمیتصویربرداریصحی

نکته ازتشخیصاستئوپروز، نخطرشکستهشد،ترمهمجدا

استخوان از یک است،هر بدن شکستگیهای احتمال حتی

)عل استئوپروزیجمجمه به اگر دارد. وجود نیز بودن( نادر رغم

از برایجلوگیری اقداماتاحتیاطی کارگیری به هستید، مبتلا

راببینید(.79افتادن،بسیارمهموحیاتیاست)سؤال



هاسته  احتمالِ توان می. آبا با استفاده از جواا آزمابش 37

 ؟تخمین زدهدن استخوان را 

بهتراستبدانیددرجوابآزمایشدرموردخطرشکستگی

ترینهابزرگشود،چونشکستگیهچیزیگزارشمیاستخوانچ

خواه بدانید باید هستند. استخوان پوکی با مرتبط پیامدهای

خطرشکستگی،تشخیصبیماریشمااستئوپروزباشدخواهنباشد

تخوانلگن،مهره،یاساعداستخوانوجوددارد.خطرشکستگیاس

 سفیدپوست زنان برای زندگی، طول مردان40در و ،%

اگرشکستگیباالقوة13پوستسفید راسایراستخوان%است. ها

خطر سفیدپوستباشید( که صورتی )در حسابآورید به نیز

 نیز شده ذکر مقدار از حتی شما استخوان تربیششکستگی

با،هادرطولدورانزندگیخانمخواهدشد.خطرشکستگیلگنِ

مجموعخطربروزسرطانپستان،رحموتخمدان،برابریاازآن

است.تربیش

1طبیعی"هایشمانشاندهد،استخوانBMDاگرآزمایش
"

ش خطر افزایشنمیهستند، البتهکستهشدناستخوانشما یابد

تیازاتبهنباشد.چونام-0/1تا0درصورتیکهامتیازشمااز

ازصفرشوند،هرامتیازیکمتررشمیگزاصورتانحرافمعیار

                                                 
1. Normal  

 از یک هر اینها، همه از تر مهم

 در بدنتان های استخوان

 .است شکستگي خطر معرض
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باشدبااینکهخطر-0/1تا0نشاندهندهافزایشخطرشکستگیاست؛اگرامتیازشمابین

توانگفتخطرشکستگیصفراست.نمیشکستگیکماست،اماوجودداردو

برابر4،مالشکستگییکاستخوانید،احتشمانشاندهدکهاستئوپنیدارTاگرنمره

شماتعریفشده،Tیبراساسنمرهکه1بدانیدتودهاستخوانیکمبایدیابد.اماافزایشمی

افزایش عاملینیستکهمیزانبروزشکستگیرا وقتیپزشکبخواهدخطردهدمیتنها .

 شکستگی از طورهایاستخوانیکی به را نمرهتان بر علاوه کند، بیان تخمینی سایرTی ،

هایقبلی،خطرافتادن،وخطرخانوادگیاستئوپروز،شکستگیعواملمهمنظیرسن،تاریخچه

.دهدمیآسیبوصدماترانیزمدنظرقرار

 زیاد کهسنشما استخوان،شودمیهمانطور یکاز هایتاننیزخطرشکستهشدنهر

اگرافزایشمی احتمالشکستگییابد. دارید، استئوپروز بیشتشخیصدهندکه خواهدتر

بنابر نمرهشد. اگر این، یکTی شدن شکسته احتمال دارید، استئوپروز که بگوید شما

اگربیشازتربیشبرابر8استخوانتان 50خواهدشد. %احتمالدارد50سالسندارید،

شکستگی750000کنید.وبدانیدهرسالیکشکستگیناشیازپوکیاستخوانراتجربه

نافرادیکهشدهوهمچنیدادهافرادیکهاستئوپروزآنهاتشخیصدهد.نیزرخمیایمهره

 شوند.ایمیهایمهرهستئوپروزدارند،دچاراینشکستگیدانستنداهرگزنمی



دارم، بابد به متخصص مراجیه کنم؟  2. اگر جواا آزمابش بگوبد که پوکی استخوان38

 ند؟کنتوانند بیماری مرا درمان  ا پزهک خانواده با متخصص زنان میآب

اینانجاممیBMDگاهیاوقاتمراکزیکهآزمایش خودشانپزشکدارند. دهند،

تجهیزاتآزمایش ممکناستBMDپزشکانبا هستند. تفسیرکردننتایجآنآشنا و

اکزمراجعهبهآنمر3برایتانداروتجویزکنندوبگویندبرایچندینماهبهمنظورپیگیری

ارائه فرد وقتی مراقبتدهنکنید. ده اولیه PCP)4های کارشناس یا بیماری( زنانهای
5(GYNآزمایش)چهکسیجوابآزمایشآنهابپرسیدکنند،بایدازهارابرایتانتجویزمی

کندوآیابهیکمتخصصارجاعخواهیدشدیاخیر.راتفسیرمی

                                                 
1. low bone mass 

2. Bone loss 

3. Follow up  

4. Primary Care Provider  

5. Gynecology Clinician  
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به مبتلا یا و دارید استئوپروز شدید متوجه تازگی به اگر

اکثرافر ارائهمیاستئوپنیهستید، دهندادیکهمراقبتاولیهرا

بگیرند.می تحتنظر را شما استبر توانند ممکن اساسالبته

بیماریوضعیت سایر داروهاییکهمصرفبالینیو یا هایشما

می بهیکمتخصصارجاعشوید،برایکنید، درماناستئوپروز

یک یا ریز درون غدد متخصص یک اغلب فرد این

روماتولوژیستاست.

بهراهایاولیهاقبتهاهرسال،درمراکزیکهمراکثرخانم

 ارائه منظم کارشناسبیماریدکننمیطور ،( زنان (GYNهای

توانندآزمایشهایزنانمیکنند.کارشناسانبیماریملاقاتمی

BMDآزمای نتایج بدهند، کنند،درخواست تفسیر را ش

توصیهکنندودارودرمان هایلازموتغییراتسبکزندگیرا

تجویزکنند.

سلامتاستخواناحتمالاًمبتلاهستیدکهییهابیماریاگربه

د،بهتراستیکپزشکخانوادهداشتهندهمیراتحتتأثیرقرار

داروها و شما تاریخچه تمام تا مصرفمیباشید راکنیدییکه

بااستئوپروزمرتبطممکناستمرورکند،چونهرکدامازآنها

باشند.

بهیکهایمهرهاگرشکستگی ممکناستشمارا ایدارید،

زم در که )پزشکی ارتوپدی اسکلتی،جراح دستگاه درمان ینه

مفاصلورباطماهیچه ها، ارجاعدهند. تخصصدارد( احتمالاًها

83کنند)سؤالمیبرایپشتشمایککمربندمخصوصتوصیه

بهغیرازداروهاییکهبرا یراببینید(.جراحانارتوپدیمعمولاً

داروهای مانند دیگری داروهای است، لازم شکستگی درمان

تجویزنمیپیشگیریو 63کنند)سؤالدرمانپوکیاستخوانرا

راببینید(

                                                 
1. Endocrinologist  

 بان شما سن كه همچنان

 هر شدن شکسته خطر رود، مي

 نیز بدن های استخوان از یک

 .یابد مي افزایش
 

 

 های بیماری کارهناس

 (GYN) زنان
 

ماما،پرستاری،کارشناسیک

زمینهدرکهپزشکییا

بهداشتیمراقبت)ژینکولوژی

زنان کردهپیداتخصص(

.است



 1متخصص غدد درون ربز
 

پزشکیکهتخصصاومراقبت

اختلالات با بیماران از

دیابت، مانند است هورمونی

پوکی یا تیروئید، مشکلات

استخوان.



  روماتولوژبست
 

مراقبتزمینهدرکهپزشکی

مشکلاتدارایکهبیمارانیاز

وهاتاندوناستخوانی،مفصلی،

.داردتخصصهستند،ماهیچه

یکازمتفاوتروماتولوژیست

ومفاصلجراحی،استجراح

 دهدمینانجامراهااستخوان
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ارائه فرد مراقبتمعمولاً کارشناسدهنده یا اولیه های

داروهایپیشگیریوبیماری درمانپوکیاستخوانراهایزنان،

می مراقبتتجویز برای اگر سلامکنند. بهداشتی، اولیه تهای

ید،کننان،بهپزشکانمختلفیمراجعهمیهایزاستخوانوبیماری

 انواع مورد در درمانیبایستی برای که یاهایی استئوپنی

کنید،بههمهآنهااطلاعدهید.استئوپروزدریافتمی



توان پوکی  ستفاده از آزمابش خون و ادرار می. آبا با ا39

 استخوان را تشخیص داد؟

وتحولتغییر،موادیهستندکه1شیمیایییهایزیستمارکر

می نشان را استئوکلاستاستخوان وقتی دهند. های)سلولها

بازجذب سؤال استخوان؛ کلاژن4ِکننده ببینید( رارا استخوان

پیوندهایتخریبمی کنند،محصولاتفرعیاینتخریب)مانند،

N-2تلوپپتید[NTx])طری از و شده آزاد خون جریان قبه

می دفع جادرار استخوان وقتی همچنین شکلشوند. دیدی

اُمی مانند آن محصولاتفرعی مواد،گیرد، سایر و ستئوکلسین

بهسمتجریان را دفعمسیرخود ادرار در و کرده خونپیدا

اندازهمی با استخوانشوند. تخریب فرعی محصولات گیری

د وساختاستخوان)معمولاً ادرار( در می)معمولاً توانرخون(

واستخوانیراتعیینکرد.وقتیگردشوتغییراتمیزانگردش

مانندشرایطزنانِباشداستخوانسریعتغییرات کیفیتیائسه، ،

یابد.بدینترتیبخطرشکستگیافزایشمیوکاهشاستخوان

موجوددرخونوادرار،3درحالحاضرازمارکرهایزیستی

استخو نمیبرایتشخیصپوکی استفاده ان اما اینکهبرایکنند،

توان،میشودمیبفهمیماستخوانباچهسرعتیساختهوتخریب

                                                 
1. Biochemical “Markers” 

2. N-Teleopeptide  

3. Biomarker  

 

  ارتوپدی جراح
 

ودرمانزمینهدرکهپزشکی

واستخوانمشکلاتجراحی

.داردتخصصمفصل



 ها رباط

 

هااستخوانکهسفتینوارهای

.کنندمیمتصلیکدیگربهرا
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توانخطرشکستهشدناستخوانمیBMDرغمآنکهباآزمایشازاینموادبهرهبرد.علی

راتعیینکردوتودهاستخوانیرااندازهگرفت،امااینآزمایشدرموردساختوتخریب

همچنینبااستفادهدهد.عاتیارائهنمیاستخوان)گردشاستخوانی(یاکیفیتاستخوان،اطلا

برایمارکرهایزیستینمیشآزمایاز استخوانیاطلاعاتیتوانهایموجود درموردتوده

تخریبمربوطبهددرصورتوجودمارکرهایزیستیدهنشانمی؛اماشواهدکسبکرد

یابد.شکستگیلگنافزایشمیاستخواندرادرار،خطر

نسبتاًسادههستندامابهاندازهکافیبایکدیگرنیادراروخوهاآزمایشرغمآنکهعلی

س همیندلیلنمیثباتو به اینآزمایشازگاریندارند، حتیتواناز گسترده بهطور ها

برایپیگیریرونددرماناستفادهکرد.

استفادهاثربخشییکشیوةدرمانیبرایآنکهبتوانازمارکرهایزیستیجهتپیگیری

اساسمارکرهایزیستیمشود.تعدادیازتحقیقاتیکهبرتریانجاقاتبیشبایدتحقی کرد،

صورتپذیرفته ادرار در می،موجود گردشاستخوانینشان افرادیکه تریبیش1دهند

دهند،وافرادیکهمارکرهایبازیمبهترینپاسخراهایخاصدرمانازدارند،بهیکسری

ایکمتریمواجهخواهندهایمهرهکستگیشند،باشجذب)تخریب(استخوانکمیداشتهبا

 تحقیقاتنشانمیهمچنینبعضیازبود. بادهند، مقایسه پیگیریرونددر روشمعمول

،دهدمیسال،پاسخدرمانرانشان2تا1کهبعدازBMDدرمانبااستفادهازآزمایش

م از استفاده میبا ادرار در به6توانظرفارکرهایزیستیموجود پاسخاستخوان هفته

مارکرهایزیستیادرار از استفاده با بتوانیم آینده امیداستدر کرد. مشاهده را درمان

 را سریعاثربخشیدرماناستئوپروز درمانیتر صورتیکهیکشیوه در تشخیصدهیمو

مؤثرنبود،دارویمتفاوتیراآغازکنیم.
  

                                                 
1. Bone turnover  
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 درمانهای  روشو  یسبک زندگ ییراتتغ
 
 
 

 یهد با یدادند، چهه اهار   یصمن را تشخ یاستئوپن یااستئوپروز  ینکهبعد از ا

 انجام دهم؟

 درمان استئوپروز مهم است. اما چرا؟ یدانم اه ورزش برا یم من

از  یاهرد. انهوام مختل ه    یقتشهو  یمالسه  یها مرا به مصرف مکمل پزشک

انم از نوم مناسب  یاست اده م السیمی اهوجود دارد. چطور ب همم  یمالس

 است؟ یو به مقدار ااف

…………تربدانيدبيش



 

 

 سومبخش 
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 ، چه کار باید بکنم؟. بعد از اینکه استئوپروز یا استئوپنی مرا تشخیص دادند40

ی درمان ها گزینهید، بهتر است در مورد شو میارجاع  BMDوقتی برای انجام آزمایش 

طبیعی باشد، شما و کنید. اگر نتایج آزمایش شما غیر استئوپروز و استئوپنی نیز سؤال

انید با هم فکری هم، یک رژیم غذایی انتخاب کنید که با شرایط فردی شما تو میپزشکتان 

متناسب باشد. اگر نتایج آزمایش شما در محدوده طبیعی باشد، باید در مورد پیشگیری از 

نشان  T، با پزشک خود صحبت کنید. اگر نمره ها استخوانپوکی استخوان و حفظ سلامت 

ثانویه د، قبل از بحث در مورد درمان، باید عامل دهد که استئوپنی یا استئوپروز داری

استئوپروز را بررسی کرده و کنار بگذارید. ممکنه فکر کنید بعد از تشخیص استئوپروز یا 

اما واقعیت چیز دیگریست.  وضعیت باشه،استئوپنی، تنها هدف شما باید خلاص شدن از این 

ماری بسیار دشوار است، اما اهداف د، برگشت کامل از این بیشو میوقتی استئوپروز ایجاد 

 اهید برای دستیابی به آنها با پزشک خود همکاری کنید:خو میمهمی وجود دارند که احتمالاً 

  .گونه  توانند بدون هیچ میی مهره شما ها استخواناگرچه  خطر شکستگی را کاهش دهید

با افتادن ارتباط  ها شکستگیای بشکنند، با این وجود اکثر قریب به اتفاق  هشدار یا ضربه

دارند. تغییر دادن محیط اطرافتان و سبک زندگی برای پیشگیری از افتادن مهم است، با 

ی  را ببینید(. همچنین باید نحوه 79)سؤال  رسد میاین کار خطر شکستگی به حداقل 

به ستون فقرات  نحوی که از خم شدن بیش از اندازة ورزش معمول خود را تغییر دهید به

 را ببینید(. 44سمت جلو اجتناب شود )سؤال 

  به داروهای ضد ممکن است  دهید. کاهششکستگی و یا بد شکلی اسکلت را وارض ع

هایی است  در مورد ورزش 84شته باشید. سؤال درد یا تغییر شیوه ورزش خود احتیاج دا

 کننده است. کمک 1بدشکلی ناشی از کیفوز که برای به حداقل رساندنِ

   توانایی حرکت، سطح فعالیت و توانایی کار کردن خود را ارتقا دهید حتی اگر دچار

شگستگی هستید یا خطر بالقوة شکسته شدن استخوان وجود دارد. بهتر است فضای داخل 

منزل توسط پرسنل آژانسِ بهداشت خانه، بررسی شود، با این کار خطر شکستگی شما 

توضیح خواهند داد چطور محیط منزل خود را به نحوی  د. این افراد به شماشو میارزیابی 

                                                 
1. Kyphosis   ها = گوژ، برآمدگی ستون مهره
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تر حرکت کنید و هم از افتادن جلوگیری کنید. اگر  تغییر دهید تا هم بتوانید راحت

استخوانتان شکست، لازم است با ورزش، قدرت بدنتان را حفظ کنید. اگر استخوان ستون 

ل داشته باشید خود را از ای( یا لگن شما بشکند، شاید تمای های مهره استخوانفقرات )

رغم ابتلا به پوکی  ید. یکی از اهداف مهم درمان، علیدیگران جدا کنید و یا خانه نشین شو

 ست.وجود شکستگی حفظ روابط اجتماعی استخوان یا

  انید بیش از این توده تو میپوکی استخوان جلوگیری کنید. مسلماً شما ن از پیشرفت

تی در سبک زندگی خود اعمال کنید که به کاهش روند استخوانی از دست بدهید. تغییرا

 پوکی استخوان )از دست رفتن توده استخوانی( کمک کند.

   استحکام استخوانتان را حفظ کنید. احتمالاً شما در پی آن خواهید بود تا یک رژیم غذایی

چه مقدار ی قوی داشته باشید باید دقیقاً بدانید ها استخوانسالم داشته باشید. برای اینکه 

ی ها ورزشنید. همچنین لازم است ک میو سایر مواد مغذی دریافت  Dکلسیم، ویتامین 

 مناسب انجام دهید.

  را تنظیم کنید. هدف این است که  1و تحول استخوان )گردش بافت استخوان( غییرت

از تخریب استخوان باقی بماند. اگرچه، با  تر بیشساخت استخوان به میزان مساوی یا 

ان به این هدف دست یافت، اما ممکن است برای تنظیم تو میتغییرات سبک زندگی 

 باشد. به تجویز دارونیاز انی، وبافت استخ کردن گردشِ

العمر نیاز دارید.  سلامت استخوان، به تلاش مادامبه یاد داشته باشید، برای ارتقا یا حفظ 

انجام  آزمایش پیگیری اثربخشی داروها را احساس نخواهید کرد. تا زمانی که شما میزان

اند یا خیر.  مان و تغییر سبک زندگی پاسخ دادهبه در ها استخوانندهید، نخواهید دانست که 

موارد  رید یا مبتلا به استئوپروز هستید،بنابراین بعد از اینکه به شما گفته شد استئوپنی دا

 بسپارید:زیر را به خاطر 

                                                 
1. Bone turnover  
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  .نسبت به تشخیص بیماری، نگرش مثبت داشته باشید 

   انید در مورد استئوپنی و استئوپروز مطالعه تو میتا جایی که

 کنید.

  ریزی  رای یک رژیم درمانی مناسب برنامهبا کمک پزشک خود ب

 گی کنید. درژیم درمانی که بتوانید با آن زنکنید. 

   از پیشنهاداتی که در این کتاب برایتان ارائه شده و سایر منابعی

قرار دادیم استفاده کنید تا یک سبک زندگی  Bکه در ضمیمه 

 سالم داشته باشید.

   به این وضعیت به عنوان یک شروع جدید نه یک خط پایان

یک زندگی فعال بنگرید. هیچ  ی سالم وها استخوانبرای داشتن 

 وقت برای ارتقا دادن سلامت استخوان دیر نیست!

 

. اگر به من بگویند استئوپنی دارم، اما استئوپروز ندارم، چه 41

 کار باید بکنم؟

انحراف معیار از  5/2تا  1شما  Tی  اگر استئوپنی دارید، نمره

 T-Scoreمیانگین تراکم استخوانی جوانان سالم کمتر است. اگر 

تخوانیتان از توده استخوانی شما در این محدوده باشد، توده اس

کمتر است؛ همچنین  %30% تا 10جوان حدود  یک فرد بزرگسال

را در نظر بگیریم، خطر شکستگی استخوانتان  Tی  اگر تنها نمره

نسبت به یک فرد بزرگسال جوان که تراکم استخوانی طبیعی 

ست. بنابراین پیشگیری از افتادن مهم ا تر بیشبرابر  5تا  2دارد، 

 است.

و شما بیانگر آن است که استئوپنی دارید،  Tی  اگرچه نمره

اما بهتر است بپذیریم، در اید  هنوز به مرحلة استئوپروز نرسیده

 ی که سلامت استخوان را ـداف و رفتارهایـصورتی که نخواهید اه

 شد، ایجاد استئوپروز وقتی

 بیماری این از کامل بهبودی

 .است دشوار بسیار
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ند، دنبال کنید، از دست رفتن توده استخوانیتان ده میافزایش 

ادامه خواهد یافت. گاهی اوقات پزشکان از واژه استئوپنی استفاده 

ند به بیماران بگویند که دچار کاهش ده مینند. آنها ترجیح ک مین

توده استخوانی هستند. برخی از پزشکان بالینی ممکن است تجویز 

اد کنند. این داروها به طور اختصاصی با دارو را به شما پیشنه

هدف جلوگیری از کاهش توده استخوانی یا افزایش تراکم 

 ند.شو میاستخوان تجویز 

اما واقعیت آن است که در مورد نحوه مدیریت استئوپنی 

نند، ک میاختلاف نظر وجود دارد، و بعضی از پزشکان بالینی فکر 

در  55نیست. سؤال  تجویز دارو گزینه مناسب برای استئوپنی

مورد داروهای درمان استئوپروز و اینکه چه کسانی باید تحت 

حالت در هر دو اما د. ده میدرمان قرار بگیرند، توضیح 

پزشک همیشه باید بر اهمیت کلسیم،  )استئوپنی یا استئوپروز(

 و ورزش مناسب تأکید کند. Dویتامین 

وبی نصیب همین که بدانید استئوپنی دارید، یعنی فرصت خ

شما شده. درست است که هیچ کس دوست ندارد کاهش توده 

دید، فرصت استخوانی داشته باشد، اما وقتی متوجه این موضوع شُ

دارید که از بروز استئوپروز جلوگیری کنید. حتی اگر پزشک 

انید با تغییرات رفتاری، از تو میدارویی برایتان تجویز نکند، 

 گیری کنید.پیشرفت به سمت استئوپروز جلو

انید استئوپنی دارید، چه کاری د بنابراین حالا که می 

توانید انجام دهید تا سبک زندگی شما بیش از پیش دوستدار  می

دهید،  انید انجامتو میاستخوانتان باشد؟ چندین کار است که 

 است: رداهمیتی ندارد که سن شما چق

   میزان دریافت کلسیم و ویتامینD  ،خود را محاسبه کنید

 Dی کلسیم و ویتامین کافمطمئن شوید که هر روز به مقدار 

 را ببینید(. 51و  47های  نید )سؤالک میدریافت 

 از بالینی پزشکان اوقات گاهی

 است اده استئوپنی واژه

 ترجیح آن جای به. انند نمی

 اه بگویند بیماران به دهند می

 .دارند استخوانی توده ااهش
 

 

 کس هیچ آنکه رغم علی

 توده کاهش ندارد دوست

 اطلاع باشد، داشته استخوانی

 دارید استئوپنی اینکه از

 از که خوبیست فرصت

 سمت به بیماری پیشرفت

 .کنید جلوگیری استئوپروز
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   حرکت کنید. ورزش با افزایش دادن سرعت تشکیل استخوان، در واقع سرعت از دست

ی لگن همراه ها شکستگیو سبک با کاهش  مداوم ند. ورزشِک میرفتن استخوان را کم 

از بدن که طی ورزش به حرکت هایی  داشته باشید قدرت استخوان در بخشاست. به یاد 

برای ستون فقرات تحتانی، لگن، و پیاده روی ند. مثلاً، ک میآیند، افزایش پیدا  در می

را  42ی پا مفید است اما بر بازوها یا ستون فقرات فوقانی تأثیری ندارد )سؤال ها استخوان

 د(.ببینی

  .سیگار نکشید 

  .الکل مصرف نکنید 

  های غنی شده با  ار، سعی کنید آب، شیر، و نوشیدنیهای گازد به جای قهوه و نوشابه

کلسیم، استفاده کنید. سعی کنید قهوه را با شیر میل کنید تا قدری کلسیم به آن اضافه 

د کند. با این حال اند در جذب کلسیم تداخل ایجاتو میکرده باشید. مقادیر زیاد کافئین 

نید، بعید است مصرف کافئین در حد متوسط ک میدار کافی کلسیم دریافت ـر به مقـاگ

کلسیم جذب اند با تو میفنجان در روز(، مشکلی ایجاد کند. مقادیر زیاد فسفر  2-1)

گرم فسفر  4تا  3تداخل کند، اما برای آنکه فسفر بخواهد مشکلی ایجاد کند،  باید بیش از 

 وز مصرف کرده باشید.در ر

نیم، با استفاده از این تغییرات ک میتغییرات رژیم غذایی صحبت  راجع به 86در سؤال 

 ها جلوگیری کرد.داده یا از آن کاهشان عوارض استئوپروز و استئوپنی را تو می

 

 مهم است. اما چرا؟ پوکی استخوانورزش برای درمان که نم دا می. من 42

ورزش، اهمیت ندارد چند سال دارید. ورزش برای سلامت عمومی شما مهم است. 

، سرطان پستان، و سرطان کولون را 1تواند خطر بیماری قلبی، فشار خون بالا، دیابت می

آورید، بلکه بهتر هم  ی به دست میتر بیشکاهش دهد. با انجام ورزش نه تنها انرژی 

 ند. ک میردن از دو طریق میزان افسردگی را کم ابید. محققان دریافتند ورزش کخو می

                                                 
1. diabetes  = بیماری قند 
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نامیده  "احساس خوب"اصطلاحاً  ی که، مواددکن ها را آزاد می : ورزش اندورفیناولاً

 با حالت روحی افراد مرتبط هستند. شوند و می

میزان بروز اند تو میرد گی میی گروهی شکل ها ورزشثانیاً: تعاملات اجتماعی که طی 

 کند.افسردگی را کم 

ان سلامت استخوان را نیز اضافه کرد، چون تو میدر فهرست دلایل مهم ورزش کردن، 

ی قدرتی برای توده استخوانی مفید ها ورزشی تحمل وزن و ها ورزشنیم فشار ناشی از دا می

 ها استخوانی تحمل وزن و مقاومتی، بر ها ورزشهستند. هر نوع فشار قابل توجهی که در اثر 

 ی بسازد.تر بیشد تا استخوان ده میواقع به بدن پیام وارد شود، در 

 سازی در بدن با دندة روند استخواند، شو میباعث  ها استخواناغراق، فشار وارده بر  بی

ی اهند وزن کم کنند یا وزن طبیعخو مینیم ورزش به افرادی که دا میبالا انجام شود. اکثر ما 

در کاهش علائم آرتریت نقش تواند  میش همچنین ورز ند،ک میخود را حفظ کنند، کمک 

اند توده تو میی قدرتی نظیر بلند کردن وزنه، ها ورزشرا ببینید(.  96داشته باشد )سؤال 

عضلانی شما را افزایش داده، و به این ترتیب سرعت سوخت و ساز بدنتان را افزایش 

کیلوگرم افزایش یابد، سرعت سوخت و ساز  36/1د. اگر توده عضلانی شما به میزان ده می

انید تا حدودی تو مید، بنابراین بدون ترس از اضافه شدن چربی، شو می% زیاد 7بدنتان تا 

 کالری رژیم غذایی خود را افزایش دهید.میزان 

اولاً ورزش باعث  ورزش به چند دلیل برای پیشگیری و درمان استئوپروز، مهم است.

د که مقدار توده استخوانی موجود در بدن شما حفظ شود، بنابراین استحکام استخوان شو می

فشار ناشی از ورزش تحمل وزن و مقاومتی، ساخت استخوان را همچنین د. ده میرا ارتقا 

 د. ده میافزایش 

افتادن را کاهش ، میزان بدن عضلانی و تعادل 1تهیثانیاً ورزش با بهبود بخشیدن تونوس

د. و در آخر، البته این مورد آخر از نظر درجه اهمیت کمتر از سایر موارد ذکر شده ده می

اند خطر تو میساعت در هفته،  4ملایم برای به صورت نیست، انجام ورزش تحمل وزن 

 % کاهش دهد.40شکستگی لگن را تا 

د. در شو میخوان وارد هرچه فعالیت جسمانی کمتری انجام دهید، فشار کمتری بر است

پردازید، توده استخوانی و توده  ه ازای عدم فعالیت جسمانی خود میای که ب واقع هزینه

                                                 
  Tonocity. اشیدگی و قدرت : 1
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اید به خاطر یک سبک زندگی عضلانی شماست؛ و این هزینه بسیار گزافی است که ب

 تحرک، پرداخت کنید. بی

ند، از آنجایی که خطر ده میها کمتر از مردان، فعالیت بدنی منظم انجام  معمولاً خانم

فکر ها  خانماست، برخی از  تر بیشبروز پوکی استخوان در زنان به دلیل جنسیت آنها 

نند ورزش کردن یا نکردن آنها تأثیری بر ابتلا به پوکی استخوان ندارد، چون زن ک می

دنی ای برای فعالیت ب ر داد، بنابراین ممکن است انگیزهان زن بودن را تغییتو میهستند و ن

کافی انجام اگر فعالیت بدنی زن، یک الخصوص  اشند. اما باید گفت هر فردی، علینداشته ب

هایش شکننده شده، و خطر بروز پوکی استخوان و شکستگی نیز در او افزایش  ندهد، استخوان

 یابد. می

 

 :Marjoryنظر مارجِــری 

ها  به عنوان یک پرستار، همیشه موقع معاینه، متوجه بودم که متخصص روماتولوژی دست
ند، او گفت ک میو پاهایم را از نظر تراکم استخوانی و علائم آرتریت روماتوئید معاینه 

سال پیش، آزمایش تراکم  10هایم در ظاهر خوب هستند و استئوپروز ندارم. اولین بار  استخوان
لگن و ستون فقرات را انجام دادم، پس از آن، دو بار دیگر نیز تا به امروز این سنجی استخوان 

یم مانند ها استخوانها، به من گفت که  دادم. پزشک بعد از یکی از آزمایشآزمایش را انجام 
ساله، کجا رفت؟!(. سعی کردم یک رژیم  27ساله است )اما هیکل یک جوان  27یک جوان 

کیلوگرم  9نم باید دا میادیر زیاد میوه و سبزی داشته باشم، همچنین غذایی سالم همراه با مق

کند! علاوه بر  ام می وزن کم کنم. تنها ضرر ورزش منظم برای من این است که بسیار گرسنه

نم. و از ک مینیز مصرف  Dم مکمل کلسیم همراه با ویتامین گر میلی 1000ورزش منظم، 
 500م، هر روز شو میها دچار گرفتگی عضلة پا  ین شبکه در استخر حین شنا و همچنآنجایی 

 نم.ک میم منیزیوم هم مصرف گر میلی

 

 یی باید انجام دهم؟ و چقدر ورزش کنم؟ها ورزش. چه نوع 43

اید، قبل از شروع یک برنامه ورزشی، با  تحرکی داشته بیاگر تا به حال سبک زندگی 

 پزشک خود صحبت کنید. برای شروع کار، ابتدا نگرش خود را عوض کنید. با انجام کارهای 
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کـوچـک سطـح فعالیـت خـود را تغییـر دهیـد. اتومبیل خود را 

ی دورتری نسبـت بـه مقصـد خـود پـارک کنیـد. بـه  در فاصله

)این کار، را به جـای آسـانسورهـا از راه پلـه استفـاده کنیــد 

ها ممکن  اگر چاق هستید، بالا رفتن از پلهتدریج انجام دهید، 

(. وقتی برای خرید کردن بیرون است بسیار طاقت فرسا باشد

خوردن روید، تندتر راه بروید، سعی کنید بعد از ناهار به جای  می

را  45یک پیاده روی کوتاه انجام دهید )سؤال  ،اضافه کلوچة

 ببینید(.

نند: ک میورزش به افزایش سلامت استخوان کمک نوع دو 

ی تحمل وزن ها ورزشی مقاومتی. ها ورزشورزش تحمل وزن و 

یی هستند که نیاز به تحمل یا حمل ها ورزشالفظی  به طور تحت

کردن وزن دارند و شامل موارد زیر هستند: پیاده روی، دویدن، 

ها، حرکات  فتن از پلهی هوازی، کوهنوردی، بالا رها ورزش

. بسکتبال، 2، پریدن از طناب و کیک بوکسینگموزون، تنیس

های خوبی  آنکه ورزش بازی، و کوهنوردی، با وجود ، طنابفوتبال

ند، چون هنگام انجام این شو میبیشتر باعث افتادن افراد  ،هستند

احتمال برخورد با سایر بازیکنان یا لیز خوردن وجود  ها ورزش

دارد. ورزش کیک بوکسینگ نیز خطر شکستگی را برایتان به 

دنبال دارد. به علت خطراتی که ذکر شد، کیک بوکسینگ، 

ند برای افراد نتوا بازی، و کوهنوردی نمی طنابتبال، بسکتبال، فو

باشند. اگر به برف  یورزش مبتلا به استئوپروز، بهترین گزینة

ده روی در برف با استفاده دسترسی دارید، اسکی روی برف و پیا

 های بسیار خوبِ از جمله فعالیتمخصوص نیز  یها از کفش

 تحمل وزن هستند. 

                                                 
1. Aerobic exercise  
2. Kick- boxing  

یک  الخصوص علی فردی، هر

 اافی بدنی فعالیت اگر زن،

 هایش استخوان ندهد، انجام

 بروز خطر و شده، شکننده

 نیز شکستگی و استخوان پوای

 .یابد می افزایش او در
 

 

  1هوازی ورزش

 

 هدف با که است فعالیتی

 د،شو می انجام قلب تقویت

 دوچرخه دویدن، مانند

. سریع روی پیاده یا سواری،

 افزایش با ها ورزش این

 قلب، ضربان و تنفس سرعت

. ندشو می قلب تقویت باعث

 کمک بدن به ها ورزش این

 و بسوزاند چربی که نندک می

 .کند کنترلرا  کلسترول میزان

 

 

 به انندتو می ورزش نوع دو

 شما یها استخوان سلامت

 :کنند کمک

 و وزن تحمل یها ورزش

 .مقاومتی
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خلاف وزن یا ست که شما بری مقاومتی به این معنیها ورزش

ها  کشید؛ بنابراین این نوع فعالیت میید یا ده مینیرویی، فشار 

شوند.  می ی شماها استخوانو عضلات  افزایش قدرتباعث 

 باشند: های مقاومتی شامل موارد زیر می ورزش

دوچرخه سواری، دوچرخه ثابت، پیلاتس، تای چی، یوگا، 

 سازی. قایقرانی، و بدن

شنا و دوچرخه سواری در خیابان به طور منظم، به تنهایی 

بهتر است برای قوی  ی قوی کردن استخوان مؤثر نیستند.برا

م حین شنا یا دوچرخه سواری کردن استخوانتان، به طور مداو

د و سعی کنید در کنار این تاب و مقاومت خود را زیاد کنی

ی بر تر بیشیی انجام دهید که فشار ها ورزشها،  فعالیت

 نند.ک میاستخوانتان وارد 

ید مؤثر واقع شود، باید ده میکه انجام  یاهید ورزشخو میاگر 

هایتان به حمل کردن  فشار یا باری بیش از آنچه که، استخوان

آن عادت دارند، برای آنها فراهم کنید. بنابراین اگر تصمیم 

ی تحمل وزن انجام دهید، به طور پیوسته مدت ها ورزشدارید 

های  کنید. برای انجام ورزش تر بیشرا زمان ورزش و شدت آن 

مقاومت های زیر  با روشمقاومتی، دائماً اما به صورت تدریجی، 

 :را افزایش دهید

های  نید سعی کنید آرام آرام وزنهک میاگر وزنه بلند 

روی ی و مقاومت خود را برتری بزنید؛ ایستادگ سنگین

تری شنا کنید،  ثابت افزایش دهید؛ یا مسافت بیش های دوچرخه

های آبی شدیدتری  های آبی استفاده کنید، یا ورزش از دمبل

ید ورزش کنید، فوا هید. وقتی ورزش کردن را قطع میانجام د

                                                 
1. Pilates 

2. Joseph Pilates  
3. Tai chi  
4. Yoga  

1پيلاتسورزش
 

 

 قوی برای فعالیت نوم یک

 پذیری انعطاف وافزایش اردن

 توسط ورزش این ها؛ ماهیچه

 شده طراحی  2پیلاتس جوزف

 را ورزش این توان می است،

 انجام الاس در یا و تنهایی به

 .داد

 

  3چی تای ورزش

 

 اسـت تـرکیبـی ورزش ایـن

 و عمیـق تفکـر تعلیـم از

 .پذیری انعطاف

 

  4یوگا

 

 و حـرکات از ای مجمـوعـه

 به کـه تنفسـی هـای ورزش

 و نیـرو افـزایـش منظـور

 و شود می انجام پذیری انعطاف

 دنبال به آرامش احساس

 .دارد
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در عرض کمتر از یک ماه، از دست دادن  شود، همچنین میبرای استخوانتان نیز متوقف 

گیری در تراکم استخوانی آغاز خواهد شد. به  نی همراه با یک کاهش قابل اندازهتوده استخوا

سازی،  ند، خواه از اثرات آنها، استخوانهای بدنی خوب هست خاطر داشته باشید همه فعالیت

یری و تعادل، افزایش روحیه و اعتماد به نفس باشد، یا پذ انعطافها، افزایش  ماهیچهتقویت 

اینکه به شما کمک کنند که بهتر بخوابید. برای پاسخ به این سؤال که هرچند وقت یکبار و 

های  تأثیرگذار باشد، بحث ها استخوانهر بار به چه میزان بایستی ورزش کرد تا بر سلامت 

این موضوع توافق دارند که ورزش کردن  وید. به طور کلی کارشناسان رزیادی وجود دار

برای حفظ استحکام  ،ورزش دقیقه، حداقل مقدارِ 30بار در هفته و هر بار به مدت  3برای 

 استخوان است. 

( و وزارت بهداشت و USDA)1اساس آخرین رهنمودهای وزارت کشاورزی آمریکا بر

  میهر شخص برای حفظ سلامت عمو ودش می( توصیه DHHS)2خدمات انسانی آمریکا 

مراقب دقیقه، ورزش نسبتاً شدید انجام دهد. اما  60د، روزانه یا در اکثر روزها، به مدت خو

ساعت در هفته با کاهش توده استخوانی همراه  5افراطی ورزش نکنید! دویدن بیش از باشید 

های قاعدگی( شود اجتناب  )فقدان دوره 3است، و باید از هر نوع ورزشی که منجر به آمنوره

 کرد.

ها دسترسی  ل کنید یا در سالن ورزشی به وزنهانید بلند کردن وزنه را تحمتو میاگر ن

 Aانید با صندلی انجام دهید. در ضمیمه تو مییی وجود دارند که ها ورزشندارید، 

انید بدون رفتن به سالن ورزشی آنها را انجام دهید. اگر تو میهایی نشان داده شده که  ورزش

آن ی مقاومتی پا، از ها ورزشانید حداقل برای انجام تو می سترسی دارید،دوچرخه ثابت دبه 

انید با استفاده از آنها تو میهایی دارند که  های ثابت، دسته استفاده کنید. بعضی از دوچرخه

این بازوها و قسمت به سمت جلو و عقب بکشید، بنابرحین رکاب زدن، بازوهای خود را نیز 

. مهم است که به مرور زمان آهنگ مقاومت را خواهند شدنیز درگیر ورزش  فوقانی بدنتان

 یتان ایجاد شود.ها استخوانها و  ی بر ماهیچهتر بیشافزایش دهید تا فشار 

شورت کنید، خود م رنامه ورزشی جدید، حتماً با پزشکقبل از شرکت کردن در یک ب

اید.  یا مصرف داروی جدیدی را آغاز کرده دید،شُمبتلا به خصوص اگر اخیراً به یک بیماری 

                                                 
1. United States Department of Agriculture  

2. Department of Health and Human Services  

3. Amenorrhea  
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خود، بسیار مشتاق باشید، اما مهم این جسمانی اگرچه ممکن است برای تغییر سطح فعالیت 

ه استفاد 1ن از تِردِمیلیت خود را تغییر دهید. اگر تا الآاست که به طور تدریجی سطح فعال

روی آن بدوید. د سعی نکنید در یک زمان، کیلومترها برنکردید، برای شروع فعالیت خو

های بیش از حد  اید کارتان را با بلند کردن وزنهسازی، نب برای شرکت در برنامه بدن

 شکل ورزش کنید در نهایت با احساس سنگین، یا زیاد وزنه زدن، آغاز کنید. اگر به این

آهسته و به طور تدریجی ورزش کنید  ،درد و ناامیدی مواجه خواهید شد. برای شروع کار

روز در هفته ورزش کنید.  3داشته باشید. متعهد شوید که حداقل منظم یک برنامه ورزشی 

های شما بین جلسات ورزشی به زمانی برای  وز پشت سر هم وزنه بزنید. ماهیچهنباید دو ر

 ند.استراحت احتیاج دار

، به Dبه یاد داشته باشید که ورزش کردن بدون دریافت میزان کافی کلسیم و ویتامین 

را ببینید(. همچنین ورزش شما  51تا  47های  ی شما کمکی نخواهد کرد )سؤالها استخوان

 کمک کند.  ها استخوانباید شامل هر دو نوع ورزش تحمل وزن و مقاومتی باشد تا به تقویت 

ین تأثیر را بر افزایش تراکم استخوان دارد که در سنین قبل از تر بیشموقعی ورزش 

یائسگی باشید یا استروژن مصرف کنید. اما این مطلب بدین معنی نیست که زنان یائسه یا 

رند، نباید ورزش کنند. در واقع نتایج مطالعه سلامت پرستاران گی میکسانی که هورمون ن

ها هر دو به یک میزان از زنان  ه و دریافت هورمونهفتساعت پیاده روی در  8نشان داده، 

 نند.ک میمحافظت  ها شکستگییائسه در برابر 

ند تا ک میرا ببینید( دارند کمک  85ال )سؤ 2به کسانی که کیفوز ها ورزشتعدادی از 

های اطراف ستون فقرات را  ات را کاهش داده و همچنین ماهیچهمقدار انحنای ستون فقر

 را کاهش دهند، وستون فقرات  خمیدگییی انجام دهید که ها ورزشتقویت کنند. شما باید 

 85های کتف شما را تقویت کنند. سؤال  ای و ماهیچه های شکمی، راست کننده، مهره ماهیچه

شامل  Aو ضمیمه  نندک میدر این زمینه کمک یی است که به شما ها ورزشراجع به 

 هاست. ی مناسب، برای تقویت ماهیچهها ورزش

 

 

                                                 
1. Treadmill  

2. Kyphosis )قوز( 
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 :Marjory نظر مارجِــری

زانو، آب تمام مفضل العاده است. حتی قبل از تعویض  ورزش هوازی آبی یک ورزش فوق
التهاب مصرف کنم، اما واقعاً در برای درد نیاز داشتم داروهای ضد درد مرا برطرف کرد. اگرچه

روم. ما  هفته به کلاس ورزش هوازی آبی می بار در 4آب راحت بودم. در حال حاضر 
روی آب شناور بمانیم و انواع مختلفی از برکند تا  به ما کمک میپوشیم که  کمربندی می

کردن، حرکت باز و بسته کردن  یم مانند حرکات اسکیده میحرکات ورزشی را در آب انجام 
 و حرکات غلتیدن و چرخشی. ی زانو به بینی،ها ورزش، 1ها و پاها مانند پروانه دست

ای  العاده ر پر از آب گرم احساس فوقند و یک استخده میمفاصل من صدای گوشخراش ن

انم زانوهایم را خم کنم، به همین خاطر تو میبه من میده. در شرایط عادی موقع ورزش ن
 بخواهم انجام دهم در آب قابلورزش در آب برای من بسیار مناسب است چون هر آنچه که 

ند، به این ک میهای پشت را قوی  یم که ماهیچهده مییی انجام ها ورزشست. در آب اجرا
تری خواهیم داشت. علاوه بر اینها ورزش هوازی آبی یک نوع  ترتیب ستون فقرات صاف

همه د که شو مید چون مربی قبل از شروع کلاس مطمئن شو میفعالیت اجتماعی نیز محسوب 
گردن به  ست که همه ما فقط قادریماین در حالیشناسیم،  می ما همدیگر را به اسم کوچک

بینیم، در حالی  بعد وقتی همدیگر را در مغازه خوار و بار فروشی می بالای یکدیگر را ببینیم!
موقعی که لباس به  اهُ"گوئیم  مان را بالا برده و مینیم، ابروهایک میکه به فرد مقابل خود نگاه 

  "م!تن دارید، شما را نشناخت

 

ی بسیار خوبی هستند، ها ورزشیی را نباید انجام دهم؟ یوگا و تای چی ها ورزش. چه 44

 اما آیا برای پیشگیری یا درمان استئوپروز مفید هستند؟

اید، الان  وی یخ یا اسکیت ریلی انجام ندادهاید، و اسکیت ر اگر شما هرگز اسکی نکرده

یشان ها استخواننند از ک مینیست! در واقع برای افرادی که سعی  ها ورزشزمان شروع این 

آن احتمال افتادن وجود داشته باشد،  جام هر نوع ورزش یا فعالیتی که درمحافظت کنند، ان

انند تو میوجود دارد، تیم  ییی که در آن احتمال برخورد با سایر اعضاها ورزشخوب نیست. 

ند، و شو میرخش زیاد ستون فقرات ث خم شدن و چساز باشند. گلف و بولینگ باع مشکل

انند مضر باشند. اگر تشخیص دهند که شمـا تو مید نیش از آنکه فایده داشته باشب

                                                 
1. Jumping jacks  
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سمت ، خم شدن به نکنیده ورزش بکنید یا چای دارید،  ی مهرهاستئوپـروز یـا یـک شکستگـ

هایی  بدنی و ورزشهای  ، شامل وضعیت10 برایتان خوب نیست. شکل 1جلو )فلکسیون(

 است که باید از انجام آنها اجتناب کنید.

یی نظیر دراز نشست و ها ورزشهای بدنی با   متوجه خواهید شد که این وضعیتاحتمالاً

ید، به قسمت جلویی مهره فشار وارد شو میلمس انگشتان پا مرتبط هستند. وقتی به جلو خم 

ده شوند یا در اثر برخورد به یکدیگر صدا ها به هم فشر ید که مهرهشو مینید، باعث ک می

( 18)سؤال  6اند باعث شکستگی شود. شکل شماره تو می. این نوع به هم فشردگی 2بدهند

د شو میی ریز و کوچک ستون فقرات به جلو خم ها شکستگید که چطور در اثر ده مینشان 

% زنانی که 89آید. در یک مطالعه  صورت یک خط منحنی )کیفوز( در می و در نهایت به

ند که باعث خم شدن ستون ددا مییی انجام ها ورزشاستئوپروز داشتند و به طور منظم 

 ای جدید را تجربه کردند. شد، حداقل یک شکستگی مهره فقرات می

 

                                                 
1. Flexion  

2. Crunch  
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 کنندة ستون فقرات بپرهیزید های خم از وزرش

 
 ستون فقرات بپرهیزید 1ی خم کنندهها ورزشاز 

 (2001، 2)با اجازه استفاده شد. گروه ساندرز 
 

پوکی استخوان، نباید موقع ورزش کردن : در صورت ابتلا به 10شکل 

 انجام دهید. این حرکات را
های متابولیک و استخوان در مرکز پزشکی دانشگاه  منبع: کلینیک بیماری

و غیره. کار  Gold DT ،Tresolini CP. با اجازه تجدید چاپ شد. 3دوک

کردن با بیماران برای پیشگیری، درمان و مدیریت استئوپروز: یک راهنمای 

: مرکز Durhamو  NCآموزشی برای مشاغل بهداشتی، ویرایش سوم. 

 .2001 ه انسانی، مرکز پزشکی دانشگاه دوک؛مطالعه سالمندی و توسع

مثال همچنین باید از چرخش ستون فقرات بپرهیزید. برای 

ی مخالف سعی نکنید دست خود را به طور متناوب به انگشتان پا

برای تقویت  برداری که های وزنه برسانید. بعضی از دستگاه

انی بدن را ثابت روند، قسمت تحت عضلات کمر به کار می

 ا ـه چرخش قسمـت فوقانی بدن به همراه وزنهداشته و سبب  نگه

                                                 
1. Flexion  

2. Saunders  

3. Duke  

 فلکسیون

 

 .مفصل کنندة خم حرکت یک
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ند. اگر در ستون فقرات خود استئوپروز دارید، از این نوع شو می

 ورزش چرخشی بپرهیزید.

مبتلا به  یوگا و تای چی برای افراد حرکاتبعضی از 

استئوپروز مناسب نیست، مگر اینکه این حرکات کاملاً صحیح 

د. شما باید از خم کردن ستون فقرات به سمت جلو یا انجام شو

پیچاندن آن اجتناب کنید. در یوگا هدف این است که از ناحیه 

کمر طوری خم شوید که پشت شما صاف و مستقیم باشد، اما 

ت کمر، ستون فقرات خود را اکثر افراد موقع خم شدن از قسم

خم شدن به سمت جلو توصیه  نند، بنابراین در یوگاک مییز خم ن

 د. شو مین

با این وجود، هر دو ورزش یوگا و تای چی برای 

 1یری و کشش عالی هستند، و آرام آرام با اکستانسیونپذ انعطاف

ها و ستون فقرات، به صاف و راست شدن آنها کمک  کامل اندام

همچنین یوگا و تای چی برای مدیریت استرس بسیار  نند.ک می

بی از تنفس و حرکات بدنی آرام خوبند چون هر دوی آنها ترکی

باشند. اگر به طور منظم یوگا یا تای چی تمرین کنید، تعادل  می

یک  نید.ک میاین از افتادن پیشگیری بهتری خواهید داشت، بنابر

ست به جلوگیری از نشان داده، که یوگا ممکن ا اًتحقیق اخیر

سالی نیز کمک کند. کسانی که منظم یوگا  افزایش وزن در میان

هماهنگی و تناسب اندام  رسد مینند، به نظر ک میتمرین 

ی که موجب عادات غذایی ناصحیح های ی دارند و حالتتر بیش

حوصلگی و دلتنگی را  وند، مانند استرس، افسردگی یا بیش می

 نند.ک میکمتر تجربه 

بدن را یاد بگیرید، حرکت دادن است که طرز صحیح مهم 

بدون آنکه ستون فقرات را خم کنید یا بچرخانید. در صورتی که 

مرتب  مانندهای روزانه زندگی  استئوپروز داشته باشید، فعالیت

                                                 
1. Extention کشش =  

 : اکستانسیون
 

 خم اندام یک کردن صاف

 .شده

 

 

 تای و یوگا منظم طور به اگر

 بهتری تعادل کنید، تمرین چی

 از بنابراین داشت، خواهید

 .نیدک می پیشگیری افتادن
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اند به ویژه تو میحمل کردن خوار و بار سنگین یا هر چیز سنگین دیگر،  ،کردن تختخواب

 طرناک باشد.برای ستون فقرات خ

شود، مفید است. یعنی اگر به ساعدها و مچ ورزش برای هر قسمتی از بدن که اعمال 

اما نه سایر ) تراکم استخوان مچ دست و ساعد شماید، ده میهای خود ورزش  دست

که درگیر ورزش و  ی بخشی از بدنها استخوانتنها در واقع بهبود خواهد یافت.  (ها استخوان

هایتان  نید، قدرت استخوانک میتر خواهند شد. و اگر مرتباً ورزش را قطع  تمرین است، قوی

 فت. کاهش خواهد یا

 

من هرگز به طور منظم  سال دارم و به تازگی فهمیدم پوکی استخوان دارم. 60. من 45

ورزش ی برای شخصی با شرایط من بهترین ام که پیاده رو ام، اما شنیده ورزش نکرده

 این موضوع درست است؟د. آیا شو میمحسوب 

اید،  تا الان به طور منظم ورزش نکرده ن هستید وـه راه رفتـادر بـه قـی کـاز آنجای

 Surgeonد. مؤسسه شو میروع، پیاده روی بهترین نوع ورزش برای شما محسوب ـرای شـب

General  ها باید عادت کنند هر روز  ، تأکید کرد که تمام آمریکایی2001آمریکا در سال

که هر شخص بر این اساس محاسبه شده  10000راه بروند: عدد  تر بیشقدم یا  10000

دقیقه ورزش کند. محققان به این نتیجه  30های روزانه خود، حداقل  باید، علاوه بر فعالیت

قدم یک هدف منطقی برای به حرکت در آوردن مردم آمریکاست. و  10000رسیدند که 

 پیاده روی رایگان است!

، قلب، وزن، و ها استخوانبنابراین، برای شروع کردن یک برنامه پیاده روی که برای 

 سلامت عمومی شما مفید باشد، موارد زیر را امتحان کنید:

   با پزشک خود مشورت کنید تا مطمئن شوید برنامه پیاده روی جدید برای شما مناسب

 دودیت پزشکی ندارید.گونه مح و مطمئن شوید برای پیاده روی هیچاست یا خیر، 

   مطمئن شوید که سایر کارهای لازم برای پیشگیری از پیشرفت پوکی استخوان را انجام

دهید، مانند ترک سیگار و عدم مصرف الکل. همچنین اگر به میزان کافی کلسیم و  می

ی شما کمکی نخواهد ها استخوانمصرف نکنید، ورزش شدید و پیاده روی به  Dویتامین 

 کرد.
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   دوستی را پیدا کنید تا با شما همراه شود. پیاده روی با یک

اند برای هر دوی شما خوشایند باشد. و اگر متعهد تو میدوست 

شوید که با هم پیاده روی کنید، به احتمال زیاد به اهداف روزانه 

 نید. ک میخود دست پیدا 

  های شما را  د. برای آنکه پدِومتر، تعداد قدمبخری 1یک پدِومتر

شما متصل دقیق نشان دهد باید مطمئن شوید که به کمربند 

های ثبت شده نگاه  روید به تعداد قدم است. در حالی که راه می

کنید. ممکن است متوجه شوید که بسته به میزان فعالیت معمول 

 رید.دا میگام بر  3000تا  900خود، هر روز، 

   های  در روز است. اگر با انجام فعالیتقدم  10000هدف شما

قدم باقی  8000رید، برای جبران دا میقدم بر  2000روزانه تنها 

قدم، راه  8000مانده، باید پیاده روی کنید. اما یکدفعه به اندازه 

 نروید!

  د و های خود اضافه کنی جاً چند صد قدم به تعداد کلی قدمتدری

سعی کنید برای دو هفته به همین میزان پیاده روی کنید. سپس 

 اضافه کنید. تر بیشچند صد قدم 

   قفسه سینه شما درد گرفت، بیش از حد خسته که هر زمانی

دید، تنفس شما کوتاه شد، یا دچار ضعف و سرگیجه شدید، شُ

اورژانس تماس بلافاصله پیاده روی را قطع کنید و با پزشک یا 

به خاطر  احتمالاً د،ریگبها یا مفاصل شما درد  بگیرید. اگر ماهیچه

های اطراف  است. به التهاب ماهیچهپیاده روی بیش از حد 

2های ساق پا اسپلینت"استخوان ساق پا )تیبیا( 
گویند.  می "

                                                 
1. Pedometer  

2. Shin splints  

 مترپِدو

 

 برای کوچک وسیله یک

 بر که هایی گام تعداد شمارش

 .ریددا می
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های ساق پا )اسپلینت ساق پا( به خاطر  بسیاری از افراد، التهاب ماهیچه برخلاف باور

ورزش تحمل  ی کوچک استخوان ساق پا نیست، بلکه به علت انجام بیش از حدِها شکستگی

د. ممکن است شو میاوقات در افرادی که کف پای صاف دارند، ایجاد  تر بیشوزن است و 

 1التهاب فاسیای کف پا ،در اثر حرکت یکنواخت طی پیاده روی و فشار وارده به کف پا

ی کنید استراحت د( ایجاد شود. در این صورت سعشو می)التهابی که باعث درد در کف پا 

های خود را در طول روز کاهش دهید تا احساس کنید حالتان بهتر شده.  کنید و تعداد گام

های پا، زانوها، و  نند، برای جلوگیری از درد ساقک میبعضی از کارشناسان ورزشی توصیه 

شود. حرکت کششی باید به آرامی ی کششی انجام ها ورزشلگن، قبل و بعد از پیاده روی، 

اما  انجام شود و فقط تا زمانی باید حرکت را انجام دهید که احساس کشش داشته باشید

مجبور نباشید بپرید یا جست و خیز کنید. اگر هر نوع حرکتی غیر از کشش آرام و ملایم 

ن درد و ناراحتی انید بدوتو مید. اگر نشو میهای بدن وارد  طباانجام دهید، فشار زیادی به ر

 به پیاده روی خود ادامه دهید، باید با پزشک خود تماس بگیرید.

   پیاده روی 2روی تِردِمیلر خیابان، میدان دو میدانی یا براهید به منظور ورزش دخو میاگر ،

های راحتی بپوشید تا از پاهای شما حمایت کنند. کفش  کفشکنید، خیلی مهم است که 

 اند، تعویض کنید. زمانی که متوجه شدید فرسوده شده ه یا زودتر، هرما 6ورزشی خود را هر 

   نید، تأمین آب ک میآب بنوشید. حتی اگر در یک دمای مناسب و لذت بخش پیاده روی

 برای بدن بسیار مهم است.

   سعی کنید موقع راه رفتن وضعیت بدنتان صحیح باشد. اغلب افراد تمایل دارند، موقع پیاده

هایتان را عقب برده و در طول  پایین قرار دهند. سعی کنید شانه روی سر خود را به سمت

د را به سمت خو میهای شک برده و حتی اگر توانستید ماهیچه لگن قرار دهید، سرتان را بالا

 .داخل بکشید

                                                 
1. Plantar fasciitis  

2. Treadmill  
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  به آن عادت  زمانی که برنامه پیاده روی شما تثبیت شد و

ی سبک را نیز آغاز ها بلند کردن وزنه ،کم انید کمتو میکردید، 

کیلویی برای هر دست )یا یک بطری آب  5/0های  کنید. با وزنه

انید موقع پیاده تو میگرمی برای هر دست( آغاز کنید.  500

روی، به مچ پای خود نیز وزنه وصل کنید. مهم است که به طور 

ایتان افزایش دهید، تدریجاً ه اوم میزان بار را بر روی استخوانمد

چون برای بازوها و تری بلند کنید  های سنگین با دستان خود وزنه

 ستون فقرات فوقانی شما مفید است. 

  انند با پخش متناوب موسیقی پیاده تو میصوتی  1های فشرده لوح

تر  یکنواخت خارج کرده و آن را جذاب روی شما را از حالت

سازند. خیلی مهم است که علاقه و تعهد خود را به پیاده روی 

انید هر جایی انجام تو میورزشی است که تقریباً  چونحفظ کنید، 

 دهید.

   ایمنی خود را حفظ کنید. اگر زمان غروب آفتاب یا صبح زود

ها  نید، مطمئن باشید که لباسک میوی قبل از طلوع آفتاب پیاده ر

یا کفش ورزشی شما نوار شبرنگ داشته باشند. اگر در طول 

 ده اجتناب کنیدنید، از پیاده روهای یخ زک میروی زمستان پیاده 

نید، مراقب ترافیک ک میفتید. اگر از گوشی )هِدفون( استفاده نی تا

 و محیط اطراف خود باشید.

 

 

 

                                                 
1. CD 

 : پا کف فاسیای التهاب
 

 پا، کف همبند بافت التهاب

 .دشو می شدید درد باعث که
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م و کلسیم ده میسازی انجام  ام. همیشه ورزش بدن سال است که یائسه شده 5. من 46

نم، اما، اخیراً به من گفتند که استئوپنی دارم. چرا انجام این کارها از پوکی ک میمصرف 

 انم انجام دهم؟تو میاستخوان من پیشگیری نکرد؟ کارهای دیگری 

عامل خطر برای ابتلا به استئوپروز و استئوپنی است. فراموش  ترین مهمیائسه شدن، 

سال اول بعد از یائسگی، هر ساله  8تا  4نکنید که، اگر یائسه هستید، ممکن است در عرض 

سال است که یائسه  5درصد از توده استخوانی خود را از دست دهید. چون شما  5تا  2

ر دارید و در این نقطه زمانی سال اول بعد از یائسگی قرا 8تا  4بنابراین بین  ،دیدشُ

 نید.ک میتوده استخوان را تجربه  کاهشترین  بیش

سگی یکی از علل مهم از دست رفتن توده استخوانیست، ممکن حتی با توضیح اینکه یائ

های  رغم انجام فعالیت یاندکی احساس ناامیدی کنید که چرا علباز هم است 

نیست  اید. ابتلای شما به پوکی استخوان بدین معنی کننده، پوکی استخوان گرفته پیشگیری

 D، و مصرف کلسیم و ویتامین اید. و قطعاً نباید ورزش کردن که کار اشتباهی انجام داده

اند از استئوپنی  بهداشتی شما به دلایلی، نتوانستههای  ود را متوقف کنید. ممکن است عادتخ

 پیشگیری کنند.

ی رشد و دریافت مواد غذایی خود نگاهی بیاندازید. آیا در کودکی یا ابتدا، به الگو

ردید؟ به طور کلی ک مینوجوانی بسیار لاغر بودید، آیا به مقدار کافی شیر و لبنیات مصرف 

امل پروتئین، کربوهیدرات، رژیم غذایی شما سالم و بهداشتی بود، یعنی یک رژیم متعادل ش

هوله، نوشابه و قهوه داشتید؟ اگر شما بیش از حد  اهای هلهها، بدون مقدار زیاد غذ و چربی

یا سایر مواد مغذی را دریافت نکردید؛ اگر  Dلاغر بودید؛ به میزان کافی کلسیم، ویتامین 

های حاوی فسفر مصرف  زیاد کافئین یا غذاها و نوشیدنی شیدید؛ یا اگر مقدارک میسیگار 

کثر در سنین جوانی به حدا احتمالاًگرفتند؛  یکه جای غذاهای حاوی کلسیم را م ردیدک می

شما بیش از آنکه  Tی  ید. بنابراین، ممکن است نمرهتوده استخوانی خود نرسید

سالی باشد، در واقع بیانگر این مطلب باشد که  ی کاهش توده استخوانی در میان هدهند نشان

 شما به حداکثر توده استخوانی خود دست پیدا نکردید.

ست؟ اگر یکی از اقوام درجه یک شما )مادر، پدر، طور اچه خانوادگی شما چدوم، تاریخ

برادر، خواهر، فرزندتان )پسر، دختر(( استئوپروز دارد، حتی اگر تمام کارهای لازم برای 

پیشگیری از پوکی استخوان را انجام داده باشید، احتمال ابتلای شما به استئوپنی و استئوپروز 

 زیاد است.
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به علت آسم  بر تاریخچه خانوادگی، عوامل خطر دیگری نیز دارید؟ مثلاً اگر سوم، علاوه

هفته  3ها تحت درمان هستید، ممکن است در عرض ها، با استروئید مزمن یا سایر بیماری

کاهش قابل توجه تراکم استخوانی ایجاد شود. متأسفانه استروئید باعث کاهش سریع تراکم 

انند به این سرعت تراکم استخوان را تو میرزش و کلسیم ند به طوری که وشو میاستخوانی 

 افزایش دهند.

و چهارم، آیا لازم است در سبک زندگی خود تغییراتی اعمال کنید؟ شما تا الان ورزش 

 کرده و کلسیم مصرف کردید، اما باید مصرف سیگار و الکل را نیز متوقف کنید.

ید، باید راجع به اهداف و درمان با دنظر از اینکه چطور به استئوپنی مبتلا شُ صرف

توده استخوانی شما  کاهشپزشک خود صحبت کنید. ممکن است دلایل زیادی منجر به 

تدریجی و شده باشد، ولی باید برنامه ورزشی خود را بازبینی کنید. آیا سعی کردید به طور 

 را افزایش دهید؟ ها استخوانوارده بر و نیروی ، میزان بار مداوم

نید. مطمئن شوید که میزان کلسیم دریافتی خود را به ک میرف چقدر کلسیم مص ببینید

ها، کلسیم  کافی از طریق رژیم غذایی و مکمل طور صحیح محاسبه کرده باشید. اگر به میزان

را ببینید(. داروها ممکن است از  47آورید، مقدار آن را افزایش دهید )سؤال  به دست نمی

 را ببینید(. 55د )سؤال نجلوگیری کنپوکی استخوان پیشرفت 

آزمایش تراکم سنجی استخوان، تغییرات واقعی در زندگی  توانید با استفاده از میشما 

فرصت به نفع خود استفاده کنید. همیشه کارهای زیادی این خود اعمال کنید. بنابراین از 

 ان برای سالم شدن و سالم ماندن انجام داد.تو میوجود دارد، که 

 

. پزشکم مرا به مصرف مکمل کلسیم تشویق کرده. انواع زیادی کلسیم وجود دارد. 47

استفاده  کلسیمی کهانتخاب کردم مناسب است؟ آیا مقدار  کلسیمی کهاز کجا بفهمم 

 نم صحیح است؟ک می

ی سالم است. اهمیتی ندارد که سن شما ها استخوانهای تکامل و حفظ  کلسیم یکی از پایه

چقدر باشد، باید سعی کنید به مقدار کافی از طریق رژیم غذایی کلسیم به دست آورید. 

فهرستی از مقدار کلسیم توصیه شده برای سن و جنس شماست. مقدار  3جدول شماره 

 باشد.  تر بیش 1الِِمنتال کلسیمم گر میلی 2500نید نباید از ک میروزانه دریافت  کلسیمی که

                                                 
1. Elemental calcium  
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 در طول کلسیمی کهلازم است مقدار  قبل از توصیه پزشک برای مصرف مکمل کلسیم،

تعداد زیادی از  4ره آورید، محاسبه کنید. جدول شما وز از طریق رژیم غذایی به دست میر

د. اگر واقعاً یک رژیم غذایی سالم داشته باشید، به ده میحاوی کلسیم را نشان مواد غذایی 

باید به غذا اضافه شود را  کلسیمی کهانید میزان تو میآسانی با استفاده از یک فرمول 

 محاسبه کنید. فرمول به این صورت است:

آشامید و عدد حاصله را در  رید و میخو میببینید در طول یک روز چند واحد از لبنیات 

سال هستید، عدد حاصله  60. سپس اگر خانم هستید، یا اگر مردی بالای ضرب کنید 300

سال هستید، عدد حاصله را با  60جمع کنید؛ و اگر شما مردی با سن کمتر از  290را با 

های  یق تمام منابع لبنیات به جز مکملجمع کنید )مقدار کلسیم مورد انتظار که از طر 370

( که RDA)1مجاز روزانه  مقداررا از آمده ه دست د(. سپس عدد بشو می دریافتکلسیم 

ه دهند نشانرا ببینید( تفریق کنید. عدد نهایی  3متناسب با سن و جنس شما باشد )جدول 

 به رژیم غذایی خود اضافه کنید.  ها مکملم کلسیمی است که باید از طریق گر میلیمقدار 

 3جدول شماره 
 مقدار کلسیم لازم در روز سن و جنس

 مگر میلی 210 ماهه 0-6شیرخوران 

 مگر میلی 270 ماهه 7-12شیرخوران 

 مگر میلی 500 ساله 1-3کودکان 

 مگر میلی 800 ساله 4-8کودکان 

 مگر میلی 1300 ساله 9-18دختران و پسران 

 مگر میلی 1000 ساله 19-50*مردان و زنان 

 مگر میلی 1200 ساله و بالاتر 51 **مردان و زنان 

 مگر میلی 1300 ساله 14-18زنان باردار یا شیرده 

 مگر میلی 1000 ساله 19-50زنان باردار یا شیرده 

م افزایش گر میلی 1200در حال یائسه شدن هستید، باید مقدار کلسیم دریافتی خود را تا و * اگر شما خانم 

 دهید.
م گر میلی 1500هایی که در سنین پس از یائسگی هستند، مصرف روزانه  ** بعضی از پزشکان برای خانم

 نند. منبع: آکادمی ملی علومک میکلسیم را توصیه 

 

                                                 
1. Recommended daily allowance  



 

 
 سوال و جواب دربارة استئوپروز )پوكی استخوان( و استئوپنی 100 136

 

 سال سن دارند: 60بیش از که فرمول محاسبه برای تمام زنان و برای مردانی 

کلسیمی که م گر میلی= مقدار RDA-(300×لبنیات در روز 1های +)تعداد سروینگ290

 ها تأمین کنید از طریق مکملباید 

 

 سال: 60فرمول محاسبه برای مردان کمتر از 

کلسیمی که باید م گر میلی= مقدار RDA-(300×+)تعداد سروینگ لبنیات در روز370

 ها تأمین کنید از طریق مکمل

 

 : منابع غذایی کلسیم4جدول 
 مقدار کلسیم اندازه سروینگ منابع غذایی

 مگر میلی 434 فنجان 2/1 )با کلسیم سولفات( 2توفو

 مگر میلی 321 فنجان 1 شیر، بی چربی

 مگر میلی 300 فنجان 1 ماست، کم چرب

 مگر میلی 300 فنجان( 1گرم )حدود  80/226 آب پرتقال غنی شده با کلسیم

 مگر میلی 291 فنجان 1 شیر کامل

 مگر میلی 280 فنجان 1 شیر کامل و شکلاتی

 مگر میلی 270 3سهم/ برش 1 پنیر سوئیسی

 مگر میلی 226 فنجان 1 )پخته شده( 4برگ کلُارد

 مگر میلی 210 سهم/ برش Monterey Jack 1پنیر 

 مگر میلی 204 گرم )حدوداً نصف فنجان( 85 (**کنسرو ساردین )با استخوان

 مگر میلی 200 سهم/ برش 1 5پنیر چدار

 مگر میلی 181 گرم 85 (**)با استخوان 6کنسرو سالمون

 مگر میلی 180 فنجان 1 کلم بروکلی

                                                 
1. Serving )پُرس غذا( 

2. Tofu  آید. این شیر دلمه شده را سویا، غذایی است که از فرایند منعقد کردن شیر سویا به دست مییا پنیر  

کنند. های سفید نرم تبدیل می با فشار به قالب  
3.  Slice گرم است.  18یک برش حدود   

تولید های سبز تیره و ضخیم است که در جنوب ایالات متحده  ها که دارای برگ یک نوع سبزی از خانواده کلم. 4

 شود. می

5. Cheddar cheese  

 آلا ماهی آزاد، قزل. 6
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 : منابع غذایی کلسیم4جدول ادامه 
 مقدار کلسیم اندازه سروینگ منابع غذایی

 مگر میلی 174 سهم/ برش 1 پنیر فراوری شده آمریکایی

 مگر میلی 174 سهم/ برش 1 1پنیر موزارلا

 مگر میلی 152 ( نصف فنجان2/1) ماست منجمد

 مگر میلی 150 برش/ سهم 1 کلسیم(نان )غنی شده با 

 مگر میلی 147 فنجان 1 برگ شلغم )پخته شده(

Cottageپنیر 
2

 مگر میلی 140 فنجان 1 

 مگر میلی 103 فنجان 1 برگ خردل

 مگر میلی 92 فنجان 4/1 بادام درختی

 مگر میلی 75 فنجان 2/1 بستنی

 مقدارهای متفاوت فنجان 1 حبوبات )غنی شده با کلسیم(

اند با جذب کلسیم تداخل کند، و اکثر سبزیجات تو میدارند که  3* اسفناج و برگ چغندر سوئیسی بندهایی

 نند.ک میبه علت جذب ضعیف، تنها مقدار اندکی کلسیم در رژیم غذایی فراهم  ،برگی سبز رنگ

 باشد. نیز می ها استخوان** محتوای کلسیم شامل خوردن 

 

ند. شو میتمام انواع کلسیم به یک میزان تولید نباید بدانید اینجا قسمت مهم کار است. 

د. شو میالِِمنتال نامیده  ن را جذب و استفاده نماید، کلسیماند آتو میبدن شما  کلسیمی که

منتال است، چون به لِاِ ایی روزانه شما وجود دارد، کلسیمه در رژیم غذک  میبنابراین کلسی

به غذا اضافه  کلسیمی کهنوشید وجود دارد.  رید و میخو میطور طبیعی در غذاهایی که 

 به طور طبیعی در غذا وجود دارد، متفاوت است. کلسیمی کهد با شو می

اهید به رژیم غذایی خود کلسیم اضافه کنید تا به مقدار توصیه شده کلسیم خو میاگر 

دیر متفاوتی از را بدانید که انواع مختلف کلسیم حاوی مقا دریافت کنید، باید این موضوع

 ان ـنش 5دول ـند( هستند. جک میبـدن آن را جذب و استفاده  کلسیمـی کهمنتـال )اِلِ مکلسیـ

                                                 
1. Mozzarella cheese 

 نوعی پنیر دلمه شده. 2
3. Binder  
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ها، درصدهای متفاوتی از  دهد که چطور انواع مختلف کلسیم می

 نند.ک میمنتال را فراهم لِاِ کلسیم

م نگاه کنید، های مکمل کلسی لازم است با دقت به برچسب

ها، مقدار  چون در حال حاضر برروی بسیاری از مکمل

اند جذب کند، درج تو میمنتالی که بدن به طور واقعی لِاِ کلسیم

، مقدار Tumsو هم  ®Citracalشده است. مثلاً هم 

 دو اند، و معمولاً منتال را در هر سروینگ مشخص کردهلِاِ کلسیم

د. همانند غذاها، مقادیر شو میقرص یک سروینگ محسوب 

 1000اساس میزان توصیه شده کلسیم، یعنی منتال نیز برلِاِ کلسیم

اساس سن و روز )البته میزان آن ممکن است برم در گر میلی

د. بنابراین اگر یک سروینگ شو میجنس متفاوت باشد(، محاسبه 

روی برچسب مکمل د، برفراهم کنمنتال لِاِ م کلسیمگر میلی 600

کلسیم در روز را  % نیاز توصیه شدة60که این محصول ذکر شده 

 ند.ک میفراهم 

های کلسیم در اشکال و انواع مختلفی  از آنجایی که مکمل

ی پیش رو دارید تا به مقدار های زیاد ند، شما گزینهشو میید تول

های بزرگ  صانید قرتو میکافی کلسیم دریافت کنید. یعنی اگر ن

تی، مایع، یا های جویدنی، یا نبا انید از قرصتو میرا قورت دهید، 

 ای، یا آب پرتقال غنی شده استفاده کنید. ژله

 

 

 

 

                                                 
1. Elemental Calcium  

  1اِلمِنتال کلسیم

 

 را آن شما بدن کلسیمی که

 .ندک می استفاده و جذب
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 های کلسیم : انواع مختلف مکمل5جدول 

 نوع کلسیم
مقدار 

 منتاللِاِ کلسیم

 اِلِمنتالی کلسیممقدار 

 1000که در هر 

م جذب گر میلی

 دشو می

 از محصولات ای نام نمونه

 mg400 %0/40 *کلسیم کربنات

Tums, Os-Cal, Calci-

Fresh Gum®,Viactiv, 

 و بسیاری از محصولات دیگر

کلسیم فسفات 

tribasic 
5/37% mg375 

 و محصولات غنی شده

Posture 

 mg211 %1/21 *کلسیم سیترات
Citracal, Calci-Fresh 

Gum 

 mg90 %9/0 کلسیم گلوکونات

اغلب با  مختلف؛محصولات 

سایر مواد معدنی و 

های کلسیم مخلوط  مکمل

 د.شو می

کلسیم 

glubionate 
4/6% mg64  شربتNeo-Calglucon 

 ند.شو میهایی که غالباً استفاده  * مکمل

در هر سروینگ از محصولاتشان که معمولاً دو ) الِِمنتال کلسیمید کنندگان، مقدار ** هم اکنون بسیاری از تول

 نند.ک میروی محصول درج بر است( رارص ق

 600انید تو میم کلسیم کربنات است، مصرف کنید، گر میلی 750)مثلاً، اگر دو قرص که هر کدام حاوی 

م کلسیم به ازای هر گر میلی 600روی برچسب محصول نیز نوشته شده: الِِمنتال جذب کنید. بر کلسیمم گر میلی

د. اگر شما دو قرص مصرف کنید که هر کدام حاوی شو میسروینگ، چون دو قرص یک سروینگ محسوب 

روی برچسب محصول نیز الِِمنتال جذب کنید؛ بر کلسیمم گر میلی 630انید تو میم کلسیم باشد، گر میلی 1500

 وینگ شامل دو قرص است(.م کلسیم به ازای هر سروینگ، چون یک سرگر میلی 630قید شده: 

 



 

 
 سوال و جواب دربارة استئوپروز )پوكی استخوان( و استئوپنی 100 140

 

تر  راه آسانیا نه، محصول گنجانده شده، برچسب روی  اِلِمنتال کلسیمبرای آنکه بفهمید 

روی برچسب محصول پیشنهاد شده، توجه کنید. وزانه کلسیم که برآن است که به مقدار ر

افراد بیش م است )اگرچه بسیاری از گر میلی 1000در روز  اِلِمنتال کلسیممقدار توصیه شده 

م به ازای هر سروینگ )یا دو گر میلی 630چسب بگوید ز این مقدار نیاز دارند(. اگر برا

کلسیم در روز شده % از مقدار توصیه 63 ،مقدار کلسیممحصول نیز فهرست در قرص( و 

 630است، چون  الِِمنتال کلسیمباشد، شما متوجه خواهید شد که این مقدار مربوط به 

 م است.گر میلی 1000از % 63م، گر میلی

نید، برچسب آن را نیز بخوانید، ک میی کلسیم را خریداری ها مکمللازم است زمانی که 

 انید بهترین نوع کلسیم را که برای شما مناسب است، انتخاب کنید:تو میبه این ترتیب 

  د. این محصول به اشکالشو میترین نوع کلسیمی است که تولید  کلسیم کربنات رایج 

ی، ا هی ژلها قرصهای جویدنی،  های بلعیدنی گرفته تا قرص از قرص ،دارد مختلف وجود

های جویدنی طعم دار، و حتی آدامس. کلسیم کربنات در محیط اسیدی،  ، آب نباتشربت

های کلسیم  عیب ترین مهمد، بنابراین باید همراه با غذا مصرف شود. شو میبهتر جذب 

بـرای آنکـه دچــار ت. ـای اس ـدی رودهای معـگازهاد ـت و ایجـات، یبوسـکربن

ی در دستگاه گوارش، و نفخ بیش از حد ـاس ناراحتـای، احس صداهـای معـدی روده

اده کنید که حاوی منیزیوم نیز باشند. ـی استفـهای ـرآوردهد از فـی کنیـد، سعـنشوی

Tums  ،Viactiv®  ،Os-Cal®  وMylantaبنات هستند.هایی از کلسیم کر ، نمونه 

   د و برای جذب شدن به سطوح بالای اسید معده شو میکلسیم سیترات بهتر تحمل

ان کلسیم سیترات را قبل از خواب یا با معده خالی نیز تو میاحتیاجی ندارد، به این ترتیب 

برای افرادی که و وجود دارد،  شربتمصرف کرد. کلسیم سیترات به صورت قرص و 

سوزش سردل یا ناراحتی مزمن معده دارند و افرادی که برای کاهش اسید معده دارو 

 ای از کلسیم سیترات است. نمونه 1نند، گزینه خوبی است. سیتراکالک میمصرف 

   های غنی شده یا در محصولی اختصاصی به نام  فسفات اکثراً در نوشیدنیکلسیم

Posture®  د.شو میم فسفات معمولاً سبب ناراحتی معده ند. کلسیشو مییافت 

                                                 
1. Citracal  
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  در رند، چون گی میم گلوکونات و کلسیم گلوبیونات کمتر مورد استفاده قرار ـکلسی

ت ـ. شرباسـت آن، کمتـرذب ـل جـقاب الِِمنتال کلسیم ،ولاتـمحص مقایسـه بـا سایـر

Neo-Calglucon® ای از کلسیم گلوبیونات است. کلسیم گلوکونات گاهی به  نمونه

ی ویتامینی ها فرآوردهصورت ترکیب با کلسیم کربنات در یکسری محصولات خاص و 

 وجود دارد.

نید، نیاز به دانش ک میمصرف  کلسیمی کهشاید فکر کنید برای محاسبه مقدار صحیح 

انید آن را به خوبی تحمل تو میریاضی بالایی دارید، اما زمانی که کلسیمی را پیدا کردید که 

 بلعیدنی، از آن قرص، قرص معینکنید، همان را ادامه دهید و سعی کنید هر روز به میزان 

 جویدنی یا مایع )شربت( استفاده کنید.

نید نیز حاوی ک میهایی که در طول روز استفاده فراموش نکنید که ویتامین و آنتی اسید

نیز حساب  رسد میاز این طریق به بدن  کلسیمی کهانواعی از کلسیم هستند، بنابراین مقدار 

 2500آورید از  اِلِمنتالی که در طول روز به دست می کلسیمکنید. تا زمانی که حداکثر مقدار 

 د.نباشد، جای نگرانی وجود ندار تر بیشم گر میلی

 یتان، فواید دیگری نیز دارد:ها استخوانکلسیم، علاوه بر سالم نگه داشتن 

  ند.ک میسازد و آنها را حفظ  قوی می ا راه کلسیم دندان 

   د )اگر در سنین قبل از یائسگی هستید(.ده میخطر سرطان پستان را کاهش 

  را کاهش دهد. ممکن است خطر سرطان پروستات 

  کولون را کاهش دهد.اند خطر سرطان تو می 

  تواند وقوع سردردها را کاهش دهد. وقتی کلسیم با منیزیوم ترکیب شود، می 

  1تواند علائم سندروم قبل از قاعدگی  می(PMS.را کاهش دهد ) 

  های واقع در سنین حول و حوش یائسگی و پس از  های خانم گرفتگیگُر  تواند تعداد می

 یائسگی را کاهش دهد.

 شما کمک کند تا وزن خود را کاهش دهید!تواند به  می 

 

                                                 
1. Premenstrual Syndrome  
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  کند، مانند  سایر اعضای بدن حفظ میتعادل مواد معدنی را در

دارد، و  هنی و عقلانی شما را سالم نگه میعملکرد ذ مغز و قلب؛

 ند.ک میفشار خون را نیز در حالت طبیعی حفظ 

   ند.ک میبه انقباضات و رفع گرفتگی عضلات کمک 

   ند.ک میبه روند انعقاد خون کمک 

  اگر به مصرف کلسیم ادامه کند میتنظیم را ها  ترشح هورمون .

خواهید بود، هم از نظر  برنده - دهید، در یک موقعیت برنده

دتان برنده خو  میهم سلامت عمویتان و ها استخوانسلامت 

 د.خواهید بو

شفابخش بسیاری از داروی اخیراً کلسیم مرجان، به عنوان 

ها و همچنین بهترین منبع کلسیم، توجه بسیاری از  بیماری

مرجان از  کلسیمِ ظاهراًمشتریان را به خود جلب کرده است. 

مردمان این جزیره،  رسد میبه نظر  د.شو میهیه ت 1جزیره اکُیناوا

از  کلسیمی کهنند. ک میعمر  تر بیشنسبت به سایر مردم دنیا، 

وسته سخت موجودات دریایی تهیه طریق مرجان دریایی یا پ

در  کلسیمی کهشود، در واقع کلسیم کربنات است، همان  می

 تر است. ادعا وجود دارد و ارزانهای کلسیم  بسیاری از مکمل

ها نظیر سرطان  تواند بسیاری از بیماری شود کلسیم مرجان می می

و آلزایمر را درمان کند، مراقب باشید تا با چنین تبلیغاتی گمراه 

 نشوید!

 

 
 

                                                 
1. Okinawa  

 ادامه کلسیم مصرف به اگر

 -برنده موقعیت یک در دهید،

 برای هم بود، خواهید برنده

 برای هم و یتانها استخوان

 برنده دتانخو میعمو سلامت

 .بود خواهید
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 کنم؟ . چه غذاهایی بخورم تا مطمئن شوم به مقدار کافی کلسیم دریافت می48

ی کلسیم احتیاج خواهید ها مکملبا یک رژیم غذایی غنی از کلسیم، با احتمال کمی به 

 داشت. منابع لبنی کلسیم شامل این موارد است:

تا شیر کامل و حتی دوغ(، شده، گرفته آن شیر )تمام انواع آن از شیری که سرشیر 

 با هم فرق دارند(. پنیرماست، و پنیر )انواع مختلف 

)سؤال  4رید نیز مهم است. برای مثال، جدول شماره خو میسروینگ غذایی که  اندازة

د. با توجه به ده میان ـا، نشـم آنهـدار کلسیـا مقـراه بـا را همـی از غذاهـ( فهرست47

 300حاوی  ،کم چرب گرم( از ماست سادة 226اُنس=  8ن )فنجا 1بینید که  جدول می

نید، ممکن است ماست در ک میفروشگاه مراجعه م کلسیم است، اما وقتی به گر میلی

 فنجان( فروخته شود، بنابراین کلسیم کمتری دارد. 4/3گرم ) 170اُنسی =  6های  ظرف

ده غذایی آن ما کلسیمی کهم(، مقدار گر میلیگاهی اوقات، به جای مقدار کلسیم )به 

به درصد نوشته شده ند، ک می( برای شما فراهم RDA)1روزانه  نسبت به مقدار توصیه شدة

م کلسیم است. بنابراین گر میلی 1000اساس بر ،است. این مقدار کلسیم توصیه شده روزانه

صیه شده روزانه خود را به دست % از مقدار کلسیم تو30اگر یک برچسب تغذیه بگوید شما 

تنها نید. اما اگر یک خانم یائسه هستید، ک میم کلسیم دریافت گر میلی 300آورید، یعنی  می

 نید.ک میخود را دریافت  از مقدار کلسیم توصیه شده روزانة 20%

 1جالبی با هم قابل مقایسه هستند. شما باید  زرمقدار کلسیم پنیرهای مختلف به ط

کلسیم  2ای موزارلا فنجان پنیر نیمه خامه 4/1اندازه بخورید تا به  Cottageفنجان پنیر 

رغم آنکه همه ما دوست داریم بستنی را به عنوان یکی از منابع غنی  یدریافت کنید. عل

م گر میلی 85کلسیم معرفی کنیم، اما به طور کلی نصف فنجان سروینگ بستنی، تنها حاوی 

نیاز مورد  الِِمنتال کلسیم% از 6کلسیم نیست، چون تنها خوبی برای کلسیم است. بستنی منبع 

 کند. کالری به کالری دریافتی روزانه شما اضافه می 170کند، و در عوض  شما فراهم می

توانید لاکتوز را تحمل کنید، باید مراقب دریافت کلسیمِ خود باشید، چون  اگر نمی

شود. البته  بیشترین میزان کلسیم در یک رژیم غذایی طبیعی از طریق منابع لبنی تأمین می

ساردین )به  سویا(، ماهی سالمون، وتوانید از طریق غذاهایی نظیر توفو )پنیر لوبیای  می

 زان کافی کلسیم دریافت کنید. مصرف ـه میـز بـود( نیـشرطی که همراه با استخوان میل ش

                                                 
1. Recommended Daily Allowance  

2. Part- skim mozzarella  
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غنی شده با کلسیم به شما کمک خواهد حبوبات و آب پرتقال 

کرد تا بدون مصرف لبنیات، مقدار کلسیم دریافتی خود را 

 افزایش دهید.

 

مصرف کنم؟ را کلسیم  های باید مکمل ی از روز. چه موقع49

کلسیم در آن  وجود دارد کهروز طول زمان خاصی در آیا 

قبل ، چطور مصرف کنمکلسیم را  مکملد؟ باشزمان مؤثرتر 

 ؟های غذایی از وعده غذایی، همراه با غذا، یا بین وعده

انتخاب  کلسیمی کهاساس نوع مکمل ممکن است بخواهید بر

همانطور که ذکر شد کردید، زمان مصرف آن را تنظیم کنید. 

د، و برای جذب شدن شو میم کربنات سبب ناراحتی معده کلسی

 پس بهترین زمان برای مصرف آن،به اسید معده نیاز دارد، 

توان هر زمانی  از غذا است. کلسیم سیترات را می بلافاصله پس

 میل کرد.

اگرچه به طور معمول کلسیـم کربنات پس از غذا به بهترین 

توانند با جذب غذاها میشود، بعـضی از مواد و  شکل جـذب می

هر نوع کلسیم تداخل ایجاد کنند. مثلاً مقدار بسیار زیاد فیبر در 

تواند سرعت جذب کلسیم را در بدن کاهش  رژیم غذایی، می

البته از طرف دیگر یک رژیم غذایی با فیبر بالا، با تغییرات  دهد.

مثبت برای سلامتی همراه است، مانند کاهش خطر سرطان سینه 

تواند  طان کولون. همچنین افزایش فیبر در رژیم غذایی میو سر

شود،  میزان یبوستی که به دنبال مصرف کلسیم کربنات ایجاد می

کاهش دهد. اگر مقدار کلسیمی که نیاز دارید به دوزهای 

تر تقسیم کنید و در طول روز استفاده نمائید، جذب  کوچک

 نفخ و گاز نیزکلسیم بهتر خواهد بود و عوارض جانبی آن نظیر 

 یابد. میکاهش 

                                                 
1. Degenerative  

  آلزایمر بیماری
 

 اه مغز 1انندة تباه اختلال یک

 شناخت عدم سبب تدریج به

 مکانی، و زمانی موقعیت

 از و ذهنی آش تگی گیجی،

 .شود می حافظه دادن دست

 

 از سرشار غذایی رژیم یک با

 های مکمل مصرف به السیم،

 .داشت نخواهید نیازی السیم
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اند با جذب کلسیم تداخل تو میسطوح بالای پروتئین نیز 

شود. کلسیم را کند، چون قبل از جذب کلسیم به آن متصل می

نمک بیش از حد مصرف نکنید، چون این مواد با آهن، کافئین، یا 

اده یا سرعت دفع آن را افزایش جذب کلسیم را کاهش د

دهند. بهتر است از مصرف کلسیم همراه با مقدار زیاد سالاد  می

سبزرنگ  دارِ چون اگزالاتی که در سبزیجات برگ اجتناب کنید،

وجود دارد با کلسیم ترکیب شده و یک ماده نامحلول تشکیل 

سازد. به غیر از انواع  فایده می د، و کلسیم را برای بدن بیشو می

ی کلسیم قبل ها مکملکلسیم کربنات، بهترین زمان برای مصرف 

ها معده نسبتاً  موقع خواب است، چون در این زمان از غذا یا

ها، یا  غذاها، ویتامینخالی است و جذب کلسیم تحت تأثیر سایر 

 رد.گی میقرار ن ها مکمل

نید، باید ک می)امُپرازول( مصرف  1دارویی مانند پریلوسِکاگر 

دهد، و با بدانید که این دارو تولید اسـید معده را کاهش می

ند، چون ک میتوانایی شما در جذب کلسیم کربنات تداخل ایجاد 

کلسیم کربنات باید زمانی مصرف شود که معده بسیار اسیدی 

غذایی(. پریلوسک یا هر  باشد )معمولاً بلافاصله پس از یک وعده

همزمان با  ند،ک میید اسید معده را متوقف داروی دیگری که تول

کلسیم کربنات مصرف نکنید، به این ترتیب کلسیم بهتر جذب 

خواهد شد. بعضی از پزشکان بر این باور هستند که پریلوسک و 

ها پس از  رکننده تولید اسید معده، حتی مدتسایر داروهای مها

رند، دا میسطح اسید معده را به مقدار کم نگه صرف غذا، 

بنابراین اگر به مصرف چنین داروهایی احتیاج دارید بهتر است از 

 سایر انواع کلسیم )غیر از کلسیم کربنات( استفاده کنید.

ن زمان مصرف مکمل کلسیم، ، در مورد بهتریرسد میبه نظر 

                                                 
1. Prilosec  

 السیم انوام از غیر به

 برای زمان بهترین اربنات،

 قبل السیم یها مکمل مصرف

 .است خواب موقع یا غذا از
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 بندی تنظیم آسانی یک برنامه زمان ههای زیادی وجود دارد. برای آنکه بتوانید ب محدودیت

 کنید، به این ترتیب عمل کنید:

ی کلسیم به غیر از کربنات را، قبل از صبحانه مصرف کنید. کلسیم ها مکملتمام انواع 

ه کافئین، غذاهای حاوی نمک یا آهن ک  میکربنات را بعد از صبحانه مصرف کنید، البته مادا

اگر مصرف کلسیم کربنات را  خورید.های سبز ن ا یک سالاد حاوی برگبسیار زیاد، ی

اید )مثلاً دو قرص برای صبح و دو قرص در شب(، ممکن است بخواهید  بندی کرده تقسیم

کلسیم کربنات را پس از عصرانه مصرف کنید، با این کار احتمال وجود غذاها یا موادی که 

های  ان بین وعدهتو میا د. سایر انواع کلسیم رشو میبا جذب کلسیم تداخل کنند، کمتر 

 غذایی در طول روز استفاده نمود.

 

د. شو میی لبنی به علت محتوای کلسیم آنها، تأکید ها فرآوردهروی مصرف . همواره بر50

انم تو میانم شیر بنوشم یا پنیر بخورم، چون عدم تحمل لاکتوز دارم. چطور تو میمن ن

 کنم؟یم ضروریست، تأمین ها استخوانبرای  کلسیمی که

% جمعیت آمریکا، عدم تحمل 25عدم تحمل لاکتوز شایع است. در واقع، طبق برآوردها، 

های اقلیت، کمتر دچار این  ، نسبت به سایر گروهلاکتوز دارند. مردان و زنان سفیدپوست

 ها عدم تحمل لاکتوز دارند. % آسیایی90وضعیت هستند، این در حالیست که، 

سازد،  د که روده کوچک به مقدار کافی لاکتاز نمیشو میعدم تحمل لاکتوز، زمانی ایجاد 

ی شیر، قبل از ها فرآوردهلاکتاز آنزیمی است که برای شکستن لاکتوزِ )قند شیر( موجود در 

اند باعث نفخ، درد، گاز، و تو میورود آنها به روده بزرگ، لازم است. عدم تحمل لاکتوز 

 اگر محصولات شیری هضـم نشده وارد روده بـزرگ شونـد، شما دچار نفخ، اسهـال شـود.
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 2دقیقه تا  30ید. این علائم معمولاً شو میگاز، و اسهال درد، 

البته ند. شو میی شیری، ظاهر ها فرآوردهساعت پس از مصرف 

ی ها فرآوردهشیر یا  در طول روز مقدار کمیبعضی از افراد اگر 

آن را مصرف کنند، قادر به تحمل آن هستند. یک نوع عدم 

د، نادر، ولی دائمی است. ده میتحمل لاکتوز که در بدو تولد رخ 

، عدم تحمل لاکتوز را ممکن است در طول عمر خود بزرگسالان

کسب کنند، و گاهی اوقات به علت یک بیماری، دچار عدم 

 ند.شو میموقتی  تحمل لاکتوزِ

مبتلا به عدم تحمل لاکتوز باشید،  حتی اگر نشوید.ناامید 

انید با خوردن مقادیر اندک غذاهای حاوی تو میگاهی اوقات 

غذاهای مقدار  تدریجلاکتوز، بدن خود را دوباره اصلاح کنید، به 

را در طول زمان افزایش دهید. مثلاً ممکن است برای چند  لبنی

، سپس برای روزی با یک قاشق چایخوری ماست شروع کنید

چند روز بعدی یک قاشق غذاخوری، و بعد یک چهارم فنجان و 

به همین ترتیب مقدار آن را افزایش دهید. راه حل این است که 

غذاهای حاوی لاکتوز به طور منظم بخشی از رژیم غذایی شما 

کوچک خود  نید به رودةک میاین کار، شما سعی باشد. در واقع با 

یک لاکتاز را شروع کند. آنزیم اختن تعلیم دهید تا دوباره س

  ."فاده کن یا از دستش بدهازش است" المثلِ مثال خوب از ضرب

ماست بهترین فراورده شیری قابل تحمل است و همچنین به 

م کلسیم گر میلی 200-300، 2اُنس سروینگ 8تا  6ازای هر 

، 3دارند. همچنین پنیرهای سفت، مانند چِک میبرایتان فراهم 

 ند.شو میتر هضم  نسبت به شیر راحت 4سوئیسی، و پارمیزان

اگر این برنامه اصلاحی را امتحان کردید و کارساز نبود، قطعاً 

                                                 
1. Lactose intolerance  

 فنجان 1فنجان تا  4/3. 2
3. Cheddar  

4. Parmesan = نوعی پنیر ایتالیایی   

  1لاکتوز تحمل عدم

 

 روده اه دشو می ایجاد زمانی

 لااتاز اافی مقدار به اوچک

 است آنزیمی لااتاز سازد، نمی

 قندِ) لااتوز شکستن برای اه

 روده به آن ورود از قبل( شیر

 تحمل عدم است؛ لازم بزرگ

 درد، سبب اندتو می لااتوز

 .شود اسهال و گاز، ن خ،
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ی بدون نسخه ها قرصانید تو میانید از منابع غذایی دیگر، کلسیم دریافت کنید یا تو می

ی شیری کمک کند. ها فرآوردهرا امتحان کنید تا به هضم کردن  1حاوی لاکتاز، ماند لاکتید

دهید، در نهایت باید مطمئن شـوید که به مقدار کافی کلـسیم  چه که انجام میهر آن

کنید، چون در یکی از مطالعات اخیر، عدم تحمل لاکتوز با کاهش توده استخوانی دریافت می

فهرستی از غذاهای غنی از کلسیم  4و افزایش خطر شکستگی همراه بود. جدول شماره 

ی شیر، محصولات دیگری نیز وجود دارند ها فرآوردهلاحظه خواهید کرد که غیر از است. م

 انید آنها را انتخاب کنید.تو میکه 

به نظر متخصصان اطفال، ترغیب و تشویق کردن کودکان برای استفاده از لبنیات، 

ضروری نیست. در واقع شواهد اندکی در دست است که نشان دهد، دریافت لبنیات با 

ا مصرف یش تراکم استخوانی در کودکان همراه است. کودکان )و بالغین( اگر موارد زیر رافزا

 کلسیم به دست آورند: اُنس(، 8کلسیم موجود در یک فنجان شیر ) انند به اندازةتو میکنند، 

تکه نان غنی شده با کلسیم، یا  2انُس( آب پرتقال غنی شده،  8مصرف یک فنجان )

انید هیچ کدام از محصولات شیر را تحمل تو میلسیم سولفات( اگر ننصف فنجان توفو )با ک

بیش ند، باید دو برابر، ک میگیر هستید که لبنیات مصرف ن سخت کنید یا یک فرد گیاهخوارِ

ی کلسیم ها مکملمراقب دریافت و تأمین کلسیم خود از سایر غذاها و همچنین از دیگران، 

در  کلسیمی کهکلسیم دارند، اما به خوبی نیز دار سبزرنگ  باشید. سبزیجات برگ

کلسیم وارد جریان د، بنابراین تنها مقدار اندکی شو میی شیر وجود دارد، جذب نها فرآورده

انید با استفاده از تو میشما عدم تحمل لاکتوز دارید یا گیاهخوار هستید، ن د. اگرشو میخون 

تأمین  ها مکملکه باید از طریق  نتالیاِلِم کلسیمشرح دادیم، مقدار  47فرمولی که در سؤال 

ها تأمین مقدار کلسیم مورد نیاز شما که باید از طریـق مکمل محاسبةشود، محاسبه کنید. 

های کلسیم موجود در  مگر میلی، مقدار 4با استفاده از جدول  است.د، تا حدی متفاوت شو

نید، جمع بزنید. عدد حاصله را )احتمالاً میانگین ک میغذاهایی که به طور معمول روزانه میل 

چند روز معمول را محاسبه خواهید کرد( از مقدار کلسیم مورد نیاز برای سن و جنس شما 

است که لازم است به صورت مکمل  اِلِمنتال کلسیم، کم کنید. نتیجه، مقدار 13در جدول 

 مصرف کنید.

 

                                                 
1. lactaid® 
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باید مکمل آیا خودم را نیز افزایش دهم.  Dین اند که باید دریافت ویتام گفته. به من 51

های مناسب مقدار کافی ویتامین انم از طریق غذاتو میمصرف کنم، یا اینکه  Dویتامین 

D دریافت کنم؟ 

 Dی قوی نخواهد ساخت. شما باید به مقدار کافی ویتامین ها استخوانکلسیم به تنهایی 

هم داشته باشید، که یک ویتامین مهم و تاحدی عجیب و غیرعادی است. اولاً این ویتامین، 

سازد. و  و در معرض آفتاب هستید، آن را میتنها ویتامینی است که بدن شما وقتی بیرون 

نند، ک میتبدیل  1را به یک هورمون )کلسی تریول( Dهای کبد و کلیه، ویتامین  دوماً، آنزیم

به جذب کلسیم از  Dکمک کند. همچنین ویتامین  ها استخواناند به قوی کردن تو میکه 

دی، ماند. ویتامین  تیب سطح کلسیم خون طبیعی باقی میند و به این ترک میها کمک  روده

ند، کلسیم خون در سطح ک میای است که کمک  دو نقش دارد: ماده ها استخواندر سلامت 

 ند.ک میهای قوی نیز کمک  دندانو  ها استخوانخت طبیعی حفظ شود، و در واقع به سا

اساس سن، متفاوت است. کودکان و بالغین جوان تا مورد نیاز شما بر Dمقدار ویتامین 

نیاز  D( ویتامین IU)2المللی  واحد بین 400باردار و شیرده، به سال، و همچنین زنان  25سن 

نیاز دارد. افراد  D( ویتامین IUواحد ) 200سال، تنها به  50تا  25دارند. افراد بالغ با سنین 

سال  70نیاز دارند. و اگر بیش از  Dویتامین  IU 400سال، به  70تا  51بزرگسال با سنین 

نیاز دارید. در حال حاضر بسیاری از پزشکان، برای تمام  Dویتامین  IU600سن دارید، به 

نند، به خصوص افراد بالغی که ک میتوصیه  Dویتامین  IU1000-600افراد بالغ 

شکننده دارند. اکثر مردم به اندازه کافی در معرض نور خورشید نیستند تا در  یها استخوان

تولید شود، و معمولاً به علت خطر سرطان پوست، افراد  Dویتامین  کافیبدن آنها به مقدار 

 ند. کن تن در معرض نور خورشید اجتناب میاز قرار گرف

توصیه شده برای گروه  Dمقدار ویتامین  RDAا برای آنکه بتوانید طبق بنابراین، شم

یا غذاهای غنی شده نیاز دارید. مشهورترین غذای  ها مکملسنی خود را، تأمین کنید، به 

 Dویتامین  IU100اُنس )یک فنجان( آن،  8، شیر است که هر Dتقویت شده با ویتامین 

توانند با لمون کنسرو شده و آب پرتـقال نیز میدارد. اما مارگارین، غله و حبوبات، سا

 شوند. غنی Dویتامین 

                                                 
1. Calcitriol  

2. International Units 
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 Dتعیین اینکه چه مقدار نور خورشید لازم دارید تا بدن شما به مقدار کافی ویتامین 

بسازد، دشوار است. مدت زمانی که لازم است در معرض نور خورشید باشید، در هوای گرم 

های خورشید در هوای سرد به اندازه کافی برای به راه  ند، چون اشعهک میو سرد فرق 

توانند نور در بدن، قوی نیـستند. افراد سالمند نمی Dانداخـتن مکانیزم تولید ویتـامین 

 نخواهند داشت. Dخورشید را به خوبی جذب کنند و ذخیره کافی ویتامین 

ظر هستند، مشغول به بحث و تبادل ن Dمتخصصان پوست در مورد کمبود ویتامین 

ر گرفتن و ارتباط ها قبل در مورد بدون محافظ مقابل نور آفـتاب قرا آنها از مدت همچنین

ق توصیه اکثر متخصصان پوست اند. اگر مرتباً طبرطان پوست، نگران بودهاین موضوع با س

در بدن شما  Dآفتاب از تولید ویتامین ضدبدانید که نید، ک میآفتاب استفاده از ضد

ی در معرض نور تر بیشند. اگر پوست شما رنگی است، لازم است مدت ک میجلوگیری 

خورشید باشید، چون مردان و زنان سیاه پوست و سایر افرادی که پوست رنگی دارند، در 

 Dمقایسه با سفید پوستان، اگر به میزان مساوی در معرض نور خورشید باشند، ویتامین 

، اصلاً قابل Dتولید ویتامین  برایلازم  خورشیدِ سازند. تعیین کردن مقدار نور کمتری می

جامعه علمی بحث و اختلاف  ، درآفتابضد اعتماد نیست، همچنین در مورد عدم استفادة

مورد نیاز  Dروی نور آفتاب جهت تأمین تمام ویتامین نباید بربنابراین نظر وجود دارد، 

 حساب باز کرد. بدن،

، درد ها شکستگیکمبود آن سبب بروز و مرتبط است،  ها استخوانسلامت با  Dویتامین 

سبب نرمی  Dشود. کمبود شدید ویتامین هایی نظیر خمیده شدن پاها می پا، و بدشکلی

 بزرگسالان( در ها استخوان( در کودکان و استئومالاسی )نرم شدن 1استخوان )راشی تیسم

 د.شو می

نه تنها ارزش خود را برای سلامت استخوان نشان داده، بلکه در یک مطالعه  Dویتامین 

های  ، نه تنها با کاهش سرطانDهزار مرد، دیده شده سطوح بالاتر ویتامین  50روی جدید بر

 د.ده می% کاهش 30کولون و پروستات مرتبط است، بلکه خطر کلی سرطان را 

                                                 
1. Rickets  
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و  1، خطر مولتیپل اسکلروزیسDی ویتامین ها مکملمصرف 

خستگی  عثبا D. کمبود ویتامین دهد را نیز کاهش میدیابت 

 2فیبرومیالژیا، انمزمن، عملکرد شناختی ضعیف در میان سالمند

هایی که در سنین قبل از  د. همچنین خانمشو میو سایر مشکلات 

کنند،  مصرف می Dویتامین  IU500یائسگی هستند و بیش از 

  یابد. خطر سرطان پستان در آنها کاهش می

ها نیز مفید است. افراد سالمندی که  برای ماهیچه Dویتامین 

انند از روی صندلی بلند تو می دارند، Dسطوح بالاتری از ویتامین 

د و بهتر راه بروند، به همین دلیل محققان بر این باورند که شون

کمک کند.  ها شکستگیاند به کاهش افتادن و تو می Dویتامین 

، به خصوص برای Dبنابراین دریافت حداکثر مقدار ویتامین 

افرادی که به علت استئوپنی یا استئوپروز در معرض خطر 

شکستگی هستند، بسیار مهم است. تعدادی از محققان دریافتند، 

IU800  ویتامینD ،افتادن و کاهش ین فایده را از لحاظ تر بیش

برای افراد  ، معمولاDً، دارد. این مقدار )دوز( ویتامین ها شکستگی

شود، اما  های شکننده دارند، تجویز می خوانسالمندی که است

 IU1000-600روزانه  ،پزشکان، برای تمام بزرگسالان تر بیش

 کنند. توصیه می را Dویتامین 

نند ک میبه کسانی که به مدت طولانی از استروئیدها استفاده 

( دارنـد، توصیـه GIOیا استئوپروز وابسته به گلوکوکورتیکوئید )

، یا فـرم فعـال Dمکـمل ویتــامین  IU800روزانه د شو می

میکروگرم در روز( نامیده  1) 3که آلــفاکلسی دیول Dویتــامین 

 میکروگرم در روز( استفاده کنند. 5/0د یا کلسی تریول )شو می

مولتی ویتامینی  مصرفتأمین نیاز روزانه افراد سالم،  برای 

باشد،  Dو گروه سنی شما حاوی ویتامین  RDAاساس که بر

                                                 
1. Multiple Sclerosis  

2. Fibromyalgia  

3. Alfacalcidiol  

 نور مقدار چه اینکه تعیین

 به تا ریددا لازم خورشید

 D ویتامین کافی مقدار

 .است دشوار بسازید،
 

 

 

 ها ماهیچه برای D ویتامین

 .است مفید نیز
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دریافت  Dویتامین  IU2000ها بیش از  باید از طریق رژیم غذایی یا مکملکافی است. شما ن

است که  Fosamax+VitDداروی  در این مورد، مصرف یک بار در هفتةکنید. تنها استثنا 

در  با مصرف این دارودارد. اگرچه  Dویتامین  IU2800د، و شو میبرای استئوپروز تجویز 

نید، این مقدار )دوز( دارو، در بدن شما طی یک ک میدریافت  Dویتامین  IU2800یک روز 

را ببینید(. همچنین متوجه باشید که بسیاری از  56د )سؤال شو میروزه جذب  7دوره 

 هستند.نیز  Dی کلسیم حاوی مقادیر مختلف ویتامین ها مکمل

فواید زیادی برای سلامتی دارد، بسیاری از پزشکان هم اکنون،  Dویتامین از آنجایی که 

دارند،  Dکمبود ویتامین نند تا افرادی که ک میرا در خون ارزیابی  Dسطوح ویتامین 

به خصوص برای افرادی که در معرض در خون،  Dشناسایی شوند. ارزیابی سطح ویتامین 

نی یا استئوپروز دارند، بسیار مهم توده استخوانی هستند یا در حال حاضر استئوپ کاهش

(، شامل ویتامین تولید شده Total Serum 25-OHDدر خون ) Dاست. سطح کلی ویتامین 

 1تام Dست. سطح طبیعی ویتامین ها مکملتوسط بدن و ویتامین جذب شده از طریق غذا یا 

 باشد، نشان ng/ml30-20شما  Dاست. اگر سطح ویتامین  ng/ml30خون، بالای در 

 ng/ml20کمتر از  Dشما ناکافی است، و اگر سطح ویتامین  Dد دریافت ویتامین ده می

باشد،  ng/ml30شما، کمتر از  Dدارید. اگر سطح ویتامین دی باشد یعنی کمبود ویتامین 

ند؛ نوع و مقدار آن، به این بستگی دارد که ک میرا توصیه  ها مکمل مصرفاحتمالاً پزشک 

 شما چقدر پایین باشد. Dسطح ویتامین 

 

د. فولات شو میت . در اخبار راجع به فولات و نقش آن در خصوص استئوپروز صحب52

 ولات باید دریافت کنم و چرا؟چیست؟ چه مقدار ف

در پیشگیری از نقایص  که ید، و به خاطر نقششو میفولات، اسید فولیک نیز نامیده 

فواید دیگری فولات شود.  محسوب میشناخته شده  دارد، یک ویتامینطناب نخاعی نوزادان 

های فولات، خواه  نقش ترین مهمند. یکی از ک میهای جدید کمک  دارد. به تولید سلول نیز

های ویتامین وجود  فولاتی که به شکل طبیعی در غذا وجود دارد، یا فولاتی که در مکمل

است. سطوح بالای هوموسیستئین با افزایش  2دارد، نقش آن در کاهش سطح هوموسیستئین

 سالمندانِ مبتلا به ی، سکته مغزی، و افزایش خطر شکستگی در میان ـر بیماری قلبـخط

                                                 
1. Total Vitamin D 

2. Homocysteine  
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 استئوپروز، همراه است.

ند، خطر ک میفولات سطح هوموسیستئین را کم  از آنجایی که

کنند برای  ها توصیه می بعضی یابد. شکستگی شما نیز کاهش می

یر کم کردن سطوح هوموسیستئین، بهتر است به جای مقاد

جات، و محصولات لبنی یها، سبز )دوزهای( زیاد فولات، از میوه

 کم چرب استفاده کنید.

خطر شکستگی لگن اند،  افرادی که یک سکته مغزی داشته

احتمال شد. سطوح بالای هوموسیستئین، خواهد تر  آنها نیز بیش

 .را افزایش خواهد دادهای ناشی از پوکی استخوان  شکستگی

، با کاهش سطح هوموسیستئین، به B12مصرف فولات و ویتامین 

 د.ده میی لگن را کاهش ها شکستگیطور قابل توجهی خطر 

محدود  ها استخوانی شما، به تفواید فولات برای سلام

، RDAجوان که طبق توصیه  شود. زنان، به خصوص زنانِ نمی

نند، ک میمیکروگرم در روز یا بیش از آن فولات دریافت  400

میکروگرم در روز فولات  200در مقایسه با زنانی که کمتر از 

افزایش فشار خون  با احتمال کمتری دچارنند، ک میدریافت 

 .شوند می

میکروگرم فولات در روز، نه تنها برای  400فت حداقل دریا

بلکه برای سلامت عمومی شما نیز مفید است. اکثر  ها استخوان

فولات کافی ، حاوی مقدار RDAاساس ی ویتامین برها مکمل

میکروگرم  1000نید، نباید از ک میهستند. فولاتی که دریافتی 

نید، باید مطمئن ک میشود. اگر مولتی ویتامین مصرف ن تر بیش

نید، غذاهایی نظیر: ک میشوید که از طریق غذاها، فولات دریافت 

سیاه و  اسفناج، کلم بروکلی، نخود، لولیا چشم بلبلی )لوبیا چشم

ها و غلات  فرنگی، حبوبات، و نان سفید(، مارچوبه، آب گوجه

 را ببینید(. 53و  47شده )سؤال های  غنی

 

 

  فولات
 

 تولید برای نیاز مورد ویتامین

 سطح کاهش به جدید، سلول

 کند؛ می کمک هوموسیستئین

 است ای ماده هوموسیستئین

 از ناشی های شکستگی با که

 و قلبی، بیماری استخوان، پوکی

 دارد؛ ارتباط مغزی سکته

 سرطان خطر فولات همچنین

 کاهش را پستان و کولون

 این ویتامین فولیک دهد؛ می

. شود می نامیده نیز اسید

 ها، میوه در که ویتامینی

 چرب کم لبنیات و سبزیجات

 .دارد وجود نیز
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ها و مواد معدنی دیگری نیز وجود دارند که برای رشد  ه ویتامیننم کدا می. من 53

تمامی مواد را به مقدار کافی  ویتامینمولتی مصرف روزانة مهم هستند. آیا با  ها استخوان

 دریافت خواهم کرد؟

چندین ویتامین و مواد معدنی وجود دارند که برای رشد استخوان شما حیاتی هستند. 

لات که در سؤالات قبلی راجع به آنها صحبت کردیم، شما ، و فوDعلاوه بر کلسیم، ویتامین 

، همچنین منیزیوم، Kو  A ،B6 ،Cهای باید مطمئن شوید که به مقـدار کافی از ویتامین

، سدیم، و فسفر برای Aنید. اگرچه ویتامین ک میمنگنز، فسفر و فلوراید نیز دریافت 

گیری استخوان  اند با شکلتو میمهم هستند، مقدار بسیار زیاد هرکدام از آنها  ها استخوان

 تداخل کند.

مصرف کنند، چون باور  های کربناته را کمتر نوشیدنیدند که شُ قبلاً مردم تشویق می

 12اما، در واقع یک قوطی  دارند.مقدار زیادی فسفر  هاهمه بر این بود که این نوشیدنی

م فسفر گر میلی 50دار و کم کالری، حاوی  گرم( سودای کافئین 340ان، فنج 5/1اُنسی )

. مشروب شیرین معطر با RDAاساس % از مقدار فسفر توصیه شده بر7ا است، یعنی تنه

باً )غیر الکلی( هیچ فسفری ندارد. آب پرتقال در واقع به اندازه کولا فسفر )تقری 1ریشه گیاه

برابر کولا،  5های غنی شده با کلسیم،  دارد، و آب پرتقال( 2م به ازای هر انُسگر میلی 5

است.  آب پرتقال اظهار نگرانی نکرده فسفر دارند، اما تاکنون هیچ کس در مورد فسفرِ

این است که سودا حاوی کالری زیاد و  3مشکل اصلی در نوشیدن مقادیر بسیار زیاد سودا

د. شو میهای غنی از کلسیم نوشیدنیانشین شیر و سایر است و اغلب ج غذایی پایینارزش 

لاوه بر آن خطر شکستگی لگن را ی سالم نقش دارد و عها استخواندر ساختن نیز  Kویتامین 

 د.ده میکاهش  هم

ها و مواد  د، بخوانید، و سپس مقدار ویتامینروی مکمل ویتامین قرار داربرچسبی که بر

(، 47)سؤال  3و جدول  6ضروری هستند با جدول  ،ی سالمها استخوانمعدنی که برای 

ها و مواد معدنی در جدول دقت کنید. مقدار )دوز(  سه کنید. به تفاوت مقدار ویتامینمقای

( و بعضی به میکروگرم IUالمللی ) (، بعضی به واحدهای بینmgم )گر میلیبعضی از آنها به 

(mcg.است ) 

                                                 
1. Root beer 

 گرم 3495/28انُس=  1. 2

 . مشروبات غیرالکلی گازدار3
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ها و مواد معـدنی ضروری  هیچ یک از ویتامیناید،  گر مکمل ویتامینی که انتخاب کردها

انید مواد مورد تو میشما  البتهها را ندارد، باید یک مکمل اضافی مصرف کنید. برای استخوان

اکثر مردم مقدار ویتامین اما به دست آورید، متعادل نیاز خود را از طریق یک رژیم غذایی 

حتمالاً مصرف مکمل نند. اک میسبه نرند را محاخو میو مواد معدنی موجود در غذایی که 

تر قابل اجراست. مصرف مولتی ویتامین روزانه فواید زیادی  راحتتر و  ، کاربردیویتامین

های مزمن  ند وزن کم کنید، و از بیماریک میبرای سلامتی عمومی شما دارد، به شما کمک 

هر روز یک  رسد میند. به نظر ک مینظیر بیماری قلبی یا سرطان کولون و پستان پیشگیری 

نها برچسبی با این عنوان دارند د. برخی از آشو میجدید به بازار عرضه  مکمل ویتامین

ها و مواد  حاوی مقدار کافی از ویتامین ها شاید این مولتی ویتامین، "برای سلامت استخوان"

 به احتمال زیادد، اما ها احتیاج داریی سالم به آنها استخوانمعدنی باشند که شما برای حفظ 

 ها ف، به مقادیر متفاوتی از ویتامینهای سنی مختل ارد. برای مثال، گروهاین موضوع حقیقت ند

ها را با دقت بخوانید. ممکن است محصولات حاوی موادی  و مواد معدنی نیاز دارند. برچسب

سه، معمولاً نیاز به های یائ آنها ندارید. مثلاً مردان و خانمباشند که شما اصلاً نیازی به 

دریافت آهن ندارند چون آنها چرخه قاعدگی ندارند که سطح آهن بدنشان را کاهش دهد، 

 آورند. به مقدار کافی آهن به دست مینیز و از طریق غذای روزانه 
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 استئوپروز مؤثر است؟. ایزوفلاون چیست؟ آیا برای درمان 53

ها نیز مواد  ند، فیتواستروژنها، فیتواستروژن هست زوفلاونای

استروژنیک ضعیفی هستند که در گیاهان وجود دارند. 

ها به میزان قابل توجهی در سویا و شبدر قرمز یافت  ایزوفلاون

های  هایی که در سویا وجود دارند با ایزوفلاون شوند. ایزوفلاون می

 رق دارند.شبدر قرمز ف

های مختلف را مخلوط  گاهی اوقات، تولیدکنندگان، ایزوفلاون

مخلوطی  1ند. مثلاً، ریموستیلده میکرده و در یک محصول قرار 

های مشتق شده از شبدر قرمز است، در حالی که  از ایزوفلاون

م ایزوفلاون مشتق شده از سویا و گر میلی 55حاوی  2اسِترووِن

ن نیاز واست. اکثر محصولات ایزوفلاون بدعصاره یک گیاه دیگر 

تند، و همانند سایر داروهای ( در دسترس هسOTC)3به نسخه 

ها و مقررات سازمان غذا و دارو  ای، زیر نظر آئین نامه نسخه
4(FDA نیستند. یک محصول ایزوفلاون با نام )Fosteum ،

GRASاستاندارد 
-صادر می FDA، دارد، این استاندارد توسط 5

، "دشو میبه طور کلی ایمن محسوب "ست و به این معنیشود 

د. شو میاین دارو به عنوان یک غذای طبی با نسخه پزشک تهیه 

Fosteum ایزوفلاون تصفیه شده از  6حاوی ترکیبی از جنِیستِن(

 ند کهده مینشان تحقیقات است.  Dسویا(، روی و ویتامین 

fosteum ،BMD
بخشد،  بهبود میراکم معدنی استخوان( را )ت 7

روی شکستگی اطلاعاتی در دست اما در مورد اثرات آن بر

کنندگان، ایزوفلاون را از تولید را ببینید(. 7نیست )جدول 

نند، اما ایزوفلاون در ک میپروتئین سویا و شبدر قرمز استخراج 

                                                 
1. Rimostil ® 

2. Estroven  

3. Over The Counter (OTC) 

4. Food and Drug Administration  

5. Generally Regarded As Safe  

6. Genistein  

7. Bone Mineral Density  

  ایزوفلاونُ

 

 به که فیتواستروژن نوع یک

 شبدر و سویا در میزان زیادی

 .شود می یافت قرمز

 

 ها فیتواستروژن
 

 که ضعیف استروژن نوع یک

 این. دارد وجود گیاهان در

 غذاهای از توان می را ماده

 دریافت کرد سویا نظیر کامل

 به را ماده این توان می یا

 شبدر از ایزوفلاون صورت

 برای و کرد استخراج قرمز

 .نمود استفاده ها مکمل ساخت
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 ی سویا، و سایر حبوبات نظیر نخودها نیز وجود دارد.ها فرآوردهغذاهایی نظیر 

های شما مواد شیمیایی گیاه را به  نید، رودهک میوقتی غذاهای حاوی ایزوفلاون را میل 

های استروژن  وارد جریان خون شده و به گیرنده نند کهک میموادی شبه استروژن تبدیل 

نیم که استـروژن دا میما  کنند. از طرفی میند، و به نحوی مانند استروژن عمل شو میمتصل 

هاست، به همین  الخصوص در خانمی قوی، علیها استخوانـاختن و حفظ یک جزء مهم در س

ها در پیشگیری و درمان  ها و فیتواستروژن به نقش بالقوه ایزوفلاوناز محققان دلیل بسیاری 

 ند.ده میپوکی استخوان علاقه نشان 

 اثرات آنها نه تنها نند به همین دلیلک میدر بدن شبیه استروژن عمل ها  ایزوفلاون

یائسگی مورد مطالعه قرار گرفته، بلکه تأثیر آنها بر سلامت از های ناشی  گرفتگیگُر  رویبر

که  دهد نشان میچندین مطالعه کوچک نتایج استخوان نیز در دست مطالعه است. 

اند از دست رفتن توده استخوانی را کاهش و تراکم معدنی استخوان را تو میایزوفلاون، 

رسد  استروژن را داشته باشد، یعنی به نظر نمی اثرات جانبیکه ون آنافزایش دهد بد

و ضخامت اندومتر را افزایش دهند یا برای  پستانتراکم همانند استروژن ها  لاونایزوف

ی ایزوفلاون بر استخوان، به ها مکملبرای تأیید اثر همچنان سلامت قلب شما مضر باشند. 

 ی نیاز است. تر بیشمطالعات 

شوند، مانند داروهایی که توسط پزشک ا، همراه با سایر داروها مصرف ه ایزوفلاون اگر

 ند.کن خطری برای فرد ایجاد نمیشده، داده ح شر 67تا  55د و در سؤالات شو مییز تجو

ی ایزوفلاون سویا، خود سویا را مصرف ها مکملند به جای ده میبعضی از مردم ترجیح 

های  رژیم"ین عنوان موافقت کرده است: تحت ا های سویا بستهبا برچسب  FDAکنند. 

گرم پروتئین سویا در روز،  25، و حاوی سطح پایینِ کلسترول و چربی اشباع شدهغذایی با 

 9گر سویا رِیک سروینگ از بِبرای مثال  "ممکن است خطر بیماری قلبی را کاهش دهند.

  میرول و سدیم کسویا باید چربی، کلست یک فرآوردةند. ک میگرم پروتئین سویا فراهم 

گرم  25/6حاوی حداقل همچنین باید و تا خطر بیماری قلبی را کاهش دهد، شته باشد دا

م ایزوفلاون گر میلیپروتئین سویا باشد. اما معلوم نیست در هر گرم از پروتئین سویا، چند 

نوع فرآورده غذایی و نید، به ک میوجود دارد. مقدار ایزوفلاونی که از سویا جذب 

از شیر سویا، پس از تغییر و تبدیل  1اُنسی 8شما بستگی دارد. یک لیوان  های رودة ریباکت

                                                 
  گرم 79/226. 1
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م ایزوفلاون فراهم کند. در حال حاضر شواهد قطعی گر میلی 45تا  20اند تو میها،  در روده

ی آن، و بهبود تراکم استخوانی وجود ندارد؛ با این وجود، ها مکملسویا یا  مصرفدر مورد 

و بسیاری از  شود محسوب میرژیم غذایی سالم بخش از هنوز هم خوردن سویا یک 

در مورد  71، منبع خوب کلسیم هستند. سؤال 1ند، مانند توفوشو میغذاهایی که با سویا تهیه 

راجع به  99د، و سؤال ده میطب مکمل و جایگزین برای درمان استئوپروز توضیح 

های آینده است، مانند ایزوفلاون مصنوعی که اثرات آن روی استخوان، در حال  پیشرفت

 تحقیق و بررسی است.

 

چیست و  ®FRAX. چه کسی باید تحت درمان استئوپروز قرار بگیرد؟ الگوریتم 55

د؟ برای استئوپروز و استئوپنی، معمولاً چه نوع داروهایی تجویز شو میچطور استفاده 

 د؟شو می

اگر به شما گفته شده که استئوپنی یا استئوپروز دارید، ممکن است مکمل کلسیم و 

افزایش به همراه ورزش، برای کاهش از دست رفتن توده استخوانی یا  Dویتامین 

احتیاج داشته باشید. بعضی از داروها نیز و به تجویز دار شایدد. نسازی کافی نباش استخوان

و هم برای آقایان تجویز ها  خانمها هم برای  ند، و بعضیشو میتجویز ها  خانمفقط برای 

 ند.شو می

( شما در محدوده استئوپروز باشد، احتمالاً پزشک علاوه بر T-Score) Tی  اگر نمره

، مصرف دارو را نیز Dتغییرات سبک زندگی مانند ورزش و مصرف کافی کلسیم و ویتامین 

یا کمتر، و یا اگر  -0/2شما در محدوده استئوپنی است یعنی  Tی  ند. اگر نمرهک میتوصیه 

، اید شُدهر اثر ضربه کوچکی دچار شکستگی د علاوه برآناست و  -5/2تا  -0/1شما  Tنمره 

با  زمینهاکثر پزشکان در این  ،باید با دارو و تغییرات سبک زندگی تحت درمان قرار گیرید

 -2تا  -1آنها  Tافرادی که نمره  برایشروع درمان دارویی  اما در موردهم توافق دارند. 

سایر عوامل دارای ت کم شدت، ی ناشی از ضرباها شکستگیعلاوه بر فرد است یا زمانی که 

 بین پزشکان توافق وجود ندارد. باشد خطر پوکی استخوان نیز می

فرادی که توده استخوانی ( اعلام کرده، در مورد درمان اWHOسازمان جهانی بهداشت )

پاسخ به این سوال که چه ( دارند، توافق وجود ندارد. برای -5/2تا  -T ،1ی  کم )نمره

                                                 
1. Tofu  



 

 
 سوال و جواب دربارة استئوپروز )پوكی استخوان( و استئوپنی 100 162

 

ابزار ارزیابی "الگوریتمی با عنوان  WHOند، قرار گیردرمان دارویی  کسانی باید تحت

طراحی کرده است. با استفاده از این ابزار، احتمال شکستگی لگن یا  "احتمال شکستگی

 1ی مهم ناشی استئوپروز )مانند ستون فقرات، مفصل ران، ساعد، یا هومروسها شکستگی

 د.شو میک فرد محاسبه سال آینده، برای ی 10]استخوان بازو[( طی 

در دسترس است، کاربران ( /www.shef.ac.uk/FRAX)از طریق اینترنت  این ابزار

کنند. کاربران ایالات متحده آمریکا،  انتخابرا  مورد نظر خودکشور و زبان  نامانند تو می

گروه نژادی/ قومی را انتخاب کنند: قفقازی، سیاه، اسپانیایی، یا آسیایی.  4انند یکی از تو می

را ببینید( و  1اطلاعات یازده نوع از عوامل خطر پوکی استخوان )جدول افزار  در این نرم

g/cmبه صورت بیمار  استخوان رانِ گردنِ معدنیتراکم  مقدار خامِ
د )یا اگر شو میوارد  2

( را جایگزین hipان به جای آن تراکم هیپ )تو مین استخوان ران معلوم نیست، تراکم گرد

تراکم  براساسکرد چون این ابزار  را واردان تراکم استخوانی سایر نقاط بدن تو میناما کرد؛ 

 نشده است(. طراحی و تنظیماستخوانی سایر نقاط بدن 

 دشو میاستفاده  FRAX: عوامل خطری که در الگوریتم آنلاین 1جدول 

 سن و تاریخ تولد 

 )وضعیت مصرف سیگار )بله/ خیر 

 ( امتیاز تراکم گردن استخوان رانBMD به )g/cm
گیری  یا سایر انواع اندازه DXA؛ 2

 مشخص شود.

 اند )بله/ خیر( آیا والدین دچار شکستگی هیپ شده 

  د )بله/ خیر(شو میواحد الکل در روز مصرف  3یا بیش از  3آیا 

  بیمار تاریخچه شکستگی قبلی دارد )بله/ خیر(آیا 

 متر قد بیمار به سانتی 

 وزن بیمار به کیلوگرم 

 )آیا بیمار به آرتریت روماتوئید مبتلاست )بله/ خیر 

 )آیا بیمار به استئوپروز ثانویه مبتلاست )بله/ خیر 

 )جنس )مرد/ زن 

 )استفاده از داروهای گلوکوکورتیکوئید )بله/ خیر 

روی نمای )نشانه( کامپیوتر خود را برندو آسان است. مکان سپ، کاربَرFRAXالگوریتم 

که در نوار بالای صفحه قرار دارد، ببرید، به سمت پایین  "Calculation Tool"گزینه 

                                                 
1. Humerus  

http://www.shef.ac.uk/FRAX/


 

 
 163 درمان یها و روش یسبک زندگ ییراتتغ/ سومبخش 

 

حرکت کنید و روی گروه ایالات متحده آمریکا کلیک کنید و زیر گروه نژادی/ قومی 

امل خطر پوکی استخوان پاسخ دهید و مقدار مناسب را انتخاب کنید. سپس به یازده ع

BMD  خود را بهg/cm
یا  DXAرا مشخص کنید. )با  BMDگیری  نید. نحوه اندازهوارد ک 2

را کلیک کنید؛ به این ترتیب احتمال  "Calculate"گیری(. سپس  های اندازه سایر انواع روش

سال آینده،  10شکستگی هیپ یا یک نوع شکستگی قابل توجه در اثر پوکی استخوان، طی 

متر و وزن باید به کیلوگرم وارد شود. در سمت  د. قد باید به سانتیشو میبرایتان مشخص 

متر و پوند  سانتیا قرار دارد که اینچ را به ، یک ابزار تبدیل واحدهFRAXسایت وب چپ 

 را ببینید(. 11ند )شکل ک میرا به کیلوگرم تبدیل 

نتیجه قطعی برای پیگیری کردن اما  ،ندک میگیری بالینی کمک  به تصمیم FRAXنتایج 

ند. این ابزار از چندین عامل خطر شناخته شده که برای سلامت استخوان مهم ک میفراهم ن

را ببینید(، اما سایر عوامل نیز مهم هستند. علاوه بر این،  1ند )جدول ک میهستند، استفاده 

د، حال آنکه در شو میجواب برخی از عوامل در این ابزار تنها به صورت بله یا خیر وارد 

مهم است. مثلاً مصرف طولانی مدت استروئید، تنها با نیز واقعیت مقدار این عوامل خطر 

اما از نظر بالینی معلوم شده که دوزهای بالاتر استروئید  د،شو میبله یا خیر پاسخ داده 

 ی بر استخوان دارند.تر بیشنسبت به دوزهای کمتر، تأثیر 

 
 ®FRAX: الگوریتم 11شکل 

های متابولیک  ( در زمینه بیماریWHOمنبع: تصویر با اجازه مرکز همکاری با سازمان جهانی بهداشت )

، ثبت شِفیلددر دانشگاه  2به نام پروفوسور جِی اِی کانیس ®FRAX، استفاده شد. 1فیلداستخوان، دانشگاه شِ

 شده است.

                                                 
1. Sheffield  

2. JA Kanis 
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ند که توده استخوانی نک میبرای شناسایی افرادی استفاده  FRAXاز الگوریتم  متخصصان

برند؛ این الگوریتم، خصوصاً برای   از شروع درمان دارویی بهره میاند و احتمالاً از دست داده

( قرار دارد، -0/1تا  -5/2( آنها در محدوده کم )BMDبیمارانی که تراکم معدنی استخوان )

در حال آزمایش یا در  FRAXد. نسخه جدید شو میو قبلاً دارو مصرف نکردند، استفاده 

1حالت 
"beta,"  است، و در آینده پس از استفاده بالینی و شناسایی مشکلات یا تغییرات

حتمالاً از شد. در حال حاضر، این ابزار برای شناسایی افرادی که اضروری، عرضه خواهد 

نتایج  2009رود تا پایان سال  برند، بسیار مفید است. انتظار می درمان دارویی بهره می

FRAX آزمایشِ برگه جواب، در BMD .مطالعات ثابت را ببینید( 33)سؤال  گنجانده شود .

ی مهم ها شکستگیو  2، برای استخوان هیپFRAX هایی از نتایج که چه آستانه دان کرده

 ناشی از استئوپروز، برای شروع دارو درمانی در یک جمعیت، مقرون به صرفه است.

(، برای شروع کردن درمان NOFاساس این اطلاعات، بنیاد ملی پوکی استخوان )بر

ا مردی که های بالینی تنظیم کرده است. اگر شما یک خانم یائسه هستید ی رویی، توصیهدا

ید، باید درمان دارویی را آغاز هستیکی از شرایط زیر و دارای سال سن دارد،  50بیش از 

 کنید:

   امتیازT  یا کمتر باشد و  -5/2در تراکم سنجی لگن، گردن استخوان ران، یا ستون فقرات

 ("مانند استئوپروز ثانویه"سایر علل از دست رفتن توده استخوانی موجود نباشد )

  ها و خواه با معاینه  شکستگی )ها( در ستون فقرات )خواه با اشعه ایکس یا سایر آزمایش

 لگن.شکستگی در بالینی شناسایی شده باشد( یا 

   شکستگی )های( قبلی در سایر نقاط بدن همراه با کاهش توده استخوانی لگن یا ستون

 (-0/1تا  -5/2در محدوده  Tمهره )امتیاز 

   توده استخوانی کم(نمره ی  -0/1تا  -5/2 :T در ستون مهره یا لگن همراه با علل ثانویه )

ستفاده از پوکی استخوان که با افزایش خطر شکستگی همراه هستند )مانند ا

 حرکتی( گلوکوکورتیکوئیدها، بی

 

                                                 
1. “beta,” format 

2. Hip  



 

 
 165 درمان یها و روش یسبک زندگ ییراتتغ/ سومبخش 

 

 ( امتیاز  -0/1تا  -5/2کاهش توده استخوانی :T در ستون )

سال  10% خطر شکستگی لگن طی 3مهره یا لگن همراه با 

خطر هر نوع شکستگی مهم ناشی از پوکی  ≤%20آینده یا 

محاسبه شده  FRAXسال آینده، که توسط  10استخوان، طی 

به  شوند، داروهایی که برای درمان استئوپروز تجویز می است.

شوند: اولین دسته داروها، عوامل ضد  دو دسته تقسیم می

ها  شوند. این داروها برروی استئوکلاست بازجذب نامیده می

کنند، یعنی گذارند و باز جذب استـخوان را مهار می تأثیر می

های قدیمی را  هایی که سعی دارند استخوان در کار سلول

 .کنند تخریب و تجزیه کنند، تداخل ایجاد می

( یکی از همین نوع داروهاست و دیده ET)1استروژن درمانی 

 ناسب استای مشده برای پیشگیری از استئوپروز در زنان یائسه

را  66تا  64های  نند )سؤالک میکه علائم مهم یائسگی را تجربه 

ببینید(. سایر داروهای این گروه، با کاهش سرعت تجزیه 

کنند، که  جلوگیری میپوکی استخوان پیشرفت استخوان، از 

، و آگونسیت/ 3، کلسی تونین2ها عبارتند از بیس فسفونات

، قبل از آنکه 2007های استروژن )که تا سپتامبر  آنتاگونیست

FDA 4، واژه شناسی آن را تغییر دهد، با عنوان
SERMs 

کامل در شامل توضیحات  65تا  56شدند(، سؤالات  شناخته می

به طور مستقیم  اشد. اگرچه داروهاب مورد هر یک از داروها می

سازند، اما با کاهش سرعت تجزیه  استخوان جدید نمی

 ک مؤثری ـی کمـراکم استخوانـهای قدیمی، به افزایش ت استخوان

 

                                                 
1. Estrogen Therapy  

2. Bisphosphonate  

3. Calcitonin  

4. SERMs= Selective Estrogen Receptor Modulators  

 جذب باز ضد عوامل

  استخوان
 

 جذب باز اه موادی یا داروها

 را( استخوان تخریب) استخوان

 .ندده می ااهش



 

 
 سوال و جواب دربارة استئوپروز )پوكی استخوان( و استئوپنی 100 166

 

کنند. در هر سؤال، اطلاعات مخصوص هر یک از داروهای  می

که در تحقیقات  بیس فسفونات ارائه شده است. مطلب مهمی 

اخیر به آن اشاره شده این است که اساساً تمام داروهای بیس 

 هستند.فسفونات به یک میزان در درمان استئوپروز مؤثر 

هایی که در برخی از مطالعات خاص دیده شده،  تفاوت

کننده در مطالعه،  ممکن است به خاطر تعداد بیماران شرکت

و امثال  ها، آوری و گزارش داده زمان انجام مطالعه، نحوه جمع

های  ها، همانند سایر گزینه اینها باشد. در پایان، بیس فسفونات

ار مؤثری هستند. در مورد درمان پوکی استخوان، داروهای بسی

های مختلف درمان، با پزشک خود صحبت کنید، و ببینید  روش

های درمان و داروها، با سبک زندگی شما  کدامیک از روش

متناسب است، مثلاً مصرف قرص روزانه یا ماهانه، تزریق 

عروقی، یا تزریق زیر پوستی، بسیار مهم هستند، چون  داخـل

اً با تداوم استفاده از آن مرتبط است؛ میزان تأثیر یک دارو قوی

پس باید دارو و شیوه درمانی را انتخاب کنید که بتوانید آن را 

  ادامه دهید.

ای درمان پوکی استخوان به از گروه دوم داروهایی که بر

روند، تنها یک دارو توسط سازمان غذا و داروی آمریکا  کار می

(FDAتأیید شده است. این دارو عامل آناب )نامیده  1ولیک

کند استخوان ها را وادار می د و در واقع استئوبلاستشو می

ه باید به خاطر ک  میرا ببینید(. نکته مه 62بسازند )سؤال 

رای درمان پوکی داشته باشید، این است که داروهایی که ب

 D ند، معمولاً حاوی کلسیم و ویتامینشو میاستخوان تجویز 

به اضافه  Fosamax (alendronate)نیستند؛ با این وجود 

D ویتامین
 Actonel (risedronate)، حاوی ویتامین د، و 2

 ،  Fosamax Plus Dاوی کلسیم است.  ـم، حـا کلسیـراه بـهم

                                                 
1. Anabolic Agent  

2. Fosamax (alendronate) Plus D 

 ها فسفونات بیس
 

 بازجذب ضد داروهای از گروهی

 ،Fosamax مانند استخوان،

Boniva، و Actonel، 

 را استخوان تجزیه سرعت که

 .دنده می کاهش

 

 

 آنتاگونیست/آگونسیت

 استروژن
 

 ذبـازجـب دـض ایـداروه

 که ،Evista مانند استخوان

 به خود، استروژنی مثبت اثرات با

 توده رفتن دست از کاهش

( bone loss) استخوانی

 .نندک می کمک

 

 

 آنابولیک عامل
 

 یا استروئیدی هورمون دارو،

 ساختن هدف با که ای ماده

 مانند رود؛ می کار به استخوان

Forteo(teriperatide) 
 تستسترون و
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دارد، که معادل یک هفته ویتامین  D( ویتامین IUواحد ) 2800 

D  .است 

با دوز یکبار در  Actonelبندی  های جدید بسته یکی از روش

بندی  هفته، این است که این دارو را همراه با کلسیم بسته

هفته دارو دارد. برای هر هفته یک  4کنند. یک بسته برای  می

  گرمی میلی 1250و شش قرص  Actonelگرمی  میلی 35قرص 

الِِمنتال(  گرم کلسیم میلی 500کلسیم کربنات )هر کدام حاوی 

شود، بیمار  مصرف نمی Actonelی که قرار دارد تا در روزهای

های کلسیم را استفاده کند. اگر دارویی که برای شما تجویز  قرص

شده دقیقاً درست مصرف کنید، اما به میزان کافی از طریق رژیم 

دریافت نکنید، از تمام  Dها کلسیم و ویتامین  غذایی یا مکمل

یابد.  یفواید داروها بهره نخواهید برد و تأثیر دارو کاهش م

بنابراین مطمئن باشید که تجویز دارو، فرصتی فراهم کرده که 

کنید. مصرف  Dیادتان باشد به مقدار لازم کلسیم و ویتامین 

البته اگر برایتان یک بیس فسفونات تجویز شده، نباید کلسیم و 

ها را باید صبح، قبل  ا همزمان مصرف کنید. بیس فسفوناتدارو ر

به تنهایی با معده خالی، همراه با یک لیوان از خوردن سایر غذاها، 

اند، در باقی روز هر ساعت که تو میآب، مصرف کرد، البته بیمار 

ند. شما بعد از مصرف بیس بیدار است نیز دارو را مصرف ک

نید، به ک میها، البته بسته به نوع دارویی که استفاده  فسفونات

دیگری بخورید و دقیقه نباید دراز بکشید یا چیز  60تا  30مدت 

 بیاشامید. 

های  شما باید کلسیم را، بعداً، مصرف کنید. سایر دستورالعمل

 گنجانده شده. 60تا  56ها، در سؤالات  مصرف بیس فسفونات

پایبند بودن به مصرف هر نوع دارویی که برای شما تجویز 

شده، خیلی مهم است. یک مطالعه اخیر نشان داده که اکثر 

ها، داروی بیس فسفوناتی که برایشان تجویز شده، کمتر از  نمخا

داروهای با دوز هفتگی ها  خانمنند، همچنین ک مییکسال مصرف 

 صبح باید را ها فسفونات بیس

 بقیه یا غذایی هر از قبل

 هستید، بیدار که روز ساعات

 و تنهایی به خالی، معده با

 با و دیگر داروی هیچ بدون

 .کرد مصرف آب، لیوان  یک
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حتی دوزهای ها  خانمردند، با این وجود بعضی از ک میرا بهتر از دوزهای روزانه مصرف 

 ردند.ک میهفتگی را نیز دقیق و منظم دنبال ن

ند دو دلیل دارد. ده میویی بیس فسفونات خود را ادامه نرژیم دارها  خانماینکه چرا 

انید آن را ببینید یا احساس کنید تو میدلیل اول، استئوپروز یک بیماری مزمن است، و شما ن

ها و ادامه مصرف ممکن است توجیه کردن هزینه دارو مگر آنکه استخوانتان بشکند، بنابراین

ی داروها، دنبال کردن ای مصرف روزانه یا هفتگآنها، برایتان دشوار باشد. دلیل دوم، بر

های سخت و دقیق آنها ضروریست، بنابراین ممکن است ادامه دادن و پایبند  دستورالعمل

ماندن به رژیم دارویی، دشوار باشد. اگر داروی خود را منظم مصرف نکنید، خواه آن دارو 

بهره خواهید ماند.  دارو بیروی دیگر، از فواید مصرف یک بیس فسفونات باشد خواه هر دا

تراکم معدنی استخوان شما بهبود نخواهد یافت، و خطر شکستگی شما افزایش خواهد یافت 

 را ببینید(. 7)جدول 
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 د.نشو می: چکیده داروهایی که برای استئوپنی و استئوپروز تجویز 7جدول 

 توضیحات کاربرد بالینی ورده دارویی*طبقه فرآ

ها  بیس فسفونات

(Actonel,Fosamax, 

Boniva,Reclast)+ 

پیشگیری و درمان 

 استئوپروز

  ،در موارد زیر احتیاط شود: ابتلا به آلرژِی

ها یا  ای فوقانی )مانند زخمبیماری معدی روده

 رفلاکس( یا بیماری کلیه.

 را با معده  صبح قبل از هر غذای دیگر، قرص

خالی و یک لیوان پر از آب میل کنید، دراز 

حسب نوع بیس فسفوناتی که بر ،دنکشی

دقیقه تا  30نید حداقل به مدت ک میمصرف 

 ساعت غذا یا نوشیدنی دیگری نخورید. 1

  ی ها فرآوردهمقدار مصرف دارو به نوع

را  ها قرصدارویی وابسته است )بعضی از 

ان روزانه، یکبار در هفته، یا یکبار در ماه تو می

( IVی داخل عروقی )ها فرآوردهمصرف کرد؛ 

 ند(.شو میماه یکبار استفاده  12تا  6هر 

 های خوراکی تا  پس از مصرف بیس فسفونات

ساعت، کلسیم/ آنتی اسیدها را مصرف  2

 نکنید. 

 های خوراکی ممکن است باعث  بیس فسفونات

 موارد زیر شوند:

التهاب معده یا مری؛ تهوع؛ استفراغ؛ یبوست؛ 

پشت، اسهال؛ نفخ؛ زخم؛ ورم؛ درد شکم، ماهیچه، 

یا مفصل؛ یا )به ندرت( نکروز استخوان فک پس 

 از جراحی دندان.

 کلسیم و ویتامین  جایگزینها  بیس فسفونات

D  نیستند؛ هم کلسیم و هم ویتامینD  برای

ها  آمیز با بیس فسفونات درمان موفقیت

 ضروری هستند.

 ( برای استعمال انواع داخل عروقیIV ،دارو )

 باید به مطب مراجعه کرد.
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 ند.شو می: چکیده داروهایی که برای استئوپنی و استئوپروز تجویز 7ادامه جدول 

 توضیحات کاربرد بالینی ورده دارویی*طبقه فرآ

 کلسی تونین

(Miacalcin NS 

Fortical)+ 

استئوپروز و 

 ای ی مهرهها شکستگی

  د.شو میبه صورت اسپری بینی تجویز 

  درد ناشی از شکستگی )استخوانی که در اثر

 د.ده میاستئوپروز شکسته( را تسکین 

 :ممکن است سبب بروز موارد زیر شود 

های هوایی بزرگ،  اسپاسم )انقباض ناگهانی( راه

گرفتگی، بثورات پوستی، گُر  تهوع، استفراغ،

خارش، حرارت، شب ادراری، درد چشم، درد 

 شکم، حس شوری در دهان

های استروژن )مانند:  درمان

Activella, Alora, 

Climara, Estrace, 

Estraderm, 

FemHRT, Menest, 

FemHRT, Vivelle-

Dot, Permarin  و سایر

 موارد(++

پیشگیری از 

استئوپروز )فقط برای 

 بانوان(

  باید برای پیشـگیری از استئـوپروز تجویز

گرفتگی گُر  هایی کهشود، تنـها در خانم

 ید و تعریق شبانه دارند.متوسط تا شد

 تخفیف اکثر علائم یائسگی مؤثر است. برای 

  بخشد و افتادن را  تعادل بدن را بهبود می

 د.ده میکاهش 

  1چندین شکل دارویی دارد )مثلاً قرص، پَچ ،

 ، کرم، اسپری، ژل(2رینگ

   :ممکن سبب بروز موارد زیر شود 

خونریزی/ لکه بینی واژینال؛ تغییرات/ درد 

؛ تغییرات وزنی؛ تهوع؛ 3پستان؛ نفخ/ کرامپ

استفراغ؛ سردرد؛ تورم؛ افزایش فشار خون؛ 

های  ات در موها؛ بثورات پوستی؛ عفونتتغییر

قارچی واژن؛ تغییرات بینایی؛ دشواری در استفاده 

از لنزهای تماسی؛ و، به ندرت، افسردگی؛ رشد 

های خون؛  بروئید رحمی؛ بدتر شدن آسم؛ لختهفی

های  ؛ سرطان4مغزی؛ حمله قلبی؛ زوال عقلسکته 

پستان، تخمدان، یا جدار رحم؛ مشکلات کیسه 

 صفرا، کبد، یا پانکراس.

                                                 
1. Patch  

2. Ring  

3. Cramp  

4. Dementia  
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 ند.شو می: چکیده داروهایی که برای استئوپنی و استئوپروز تجویز 7ادامه جدول 

 توضیحات کاربرد بالینی ورده دارویی*طبقه فرآ

    ممکن است در ترکیب باEvista  استفاده

نشود )در حال حاضر یک ترکیب از 

آگونیست/ آنتاگونیست استروژن با استروژن 

 در دست بررسی و تحقیق است(.

 پَچ کم دوزِ استروژن

(Menostar)+  
 

پیشگیری از 

استئوپروز )فقط برای 

 بانوان(

   پَچ استروژن با دوز بسیار کم به طور

از استئوپروز  اختصاصی برای پیشگیری

گرفتگی را گُر  همچنین آزمایش و تجویز شده

 ند. ک میتسکین و رفع 

  و عوارض جانبی  1ها همه کنتراندیکاسیون

 استروژن، در مورد این دارو نیز صادق است.

   ممکن است در ترکیب باEvista  یا سایر

 های استروژنی، استفاده نشود. درمان

  ( تراکم معدنی استخوانBMDرا هم ) انند

استروژنی با دوز بالا، بهبود ی ها فرآورده

 بخشد. نمی

 رالوکسی فنِ

(Evista)+  

پیشگیری و درمان 

استئوپروز )فقط برای 

 بانوان(

   تنها آگونیست/ آنتاگونیست استروژن که

برای پیشگیری و درمان استئوپروز موجود 

 .است

  ان این دارو را همراه با تو مینMHT  درمان(

 ( به کار برد.2هورمونی یائسگی

  های خون، سطوح بالای  در موارد آلرژی، لخته

گلیسیرید، و هورمون درمانی، باید در  تری

 مصرف رالوکسیفن احتیاط کرد.

  :ممکن است عوارض زیر را ایجاد کند 

گُر گرفتگی، عفونت، علائم شبه آنفولانزا، درد 

مفصل، التهاب سینوس )سینوزیت(، تهوع، 

 افزایش وزن، التهاب دهان/ گلو، افسردگی، سرفه، 

                                                 
1. Contra indications 

2. Menopause hormone therapy  
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 توضیحات کاربرد بالینی ورده دارویی*طبقه فرآ

خوابی، ناراحتی  پا، بثورات پوستی، بیهای  کرامپ  

 . معده، یا تشکیل لخته

 تری پاریتید

(Forteo)+ 
 

 درمانِ استئوپروز 

  ( که 1ساز تنها داروی آنابولیکی )استخوان

 تأیید شده. FDAتوسط 

   د.شو میبا تزریق روزانه در منزل مصرف 

   د شو میمعمولاً تنها زمانی از این دارو استفاده

تأثیر یا غیرقابل تحمل  بی ها درمانکه سایر 

 باشند.

 :در موارد زیر با احتیاط مصرف شود 

آلرژی، سرطان استخوان، تاریخچه اشعه به 

های ادراری، بیماری پاراتیروئید، استخوان، سنگ

 بیماری استخوان.

  :ممکن است سبب بروز عوارض زیر شود 

کاهش فشـار خون، سرگیـجه، ضعف، درد 

پا، ضعف و غش، درد قفسه  هایمفصل، کرامپ

 سینه.

Genestein + 

Citrated zinc+ 

+cholecalciferol  

(Fosteum Rx®)§ 

پیشگیری از 

 استئوپروز

  نسخه غذایی طبی 

   استانداردهای سازمان غذا و داروی آمریکا

(FDA جهت اخذ عنوان )" به طور کلی ایمن

 ( را دارا می باشد.GRASیا ) "شناخته شده

   /اگر استروژن یا هورمون درمانی یا آگونیست

نید، ک میآنتاگونیست استـروژن مصرف 

 شود.استـفاده از این دارو توصیـه نمی

  :ممکن باعث بروز موارد زیر شود 

درد و حساسیت پستان، تهوع، یبوست، درد 

 شکمی.

   در موارد زیر کنتراندیکاسیون/ احتیاط، وجود

 دارد:

 زنان باردار، پرستاری، سرطان پستان/ سرطان 

                                                 
1. Bone - building  



 

 
 173 درمان یها و روش یسبک زندگ ییراتتغ/ سومبخش 

 

 ند.شو می: چکیده داروهایی که برای استئوپنی و استئوپروز تجویز 7ادامه جدول 

 توضیحات کاربرد بالینی ورده دارویی*طبقه فرآ

 وابسته به استروژن.  

 موردتمام داروها فواید، خطرات و عوارض جانبی دارند. قبل از شروع دارو باید با پزشک در این  توجه:

 صحبت کرد.

نیستند. شما باید صرف نظر از رژیم  Dند، جانشینی برای کلسیم و ویتامین شو می* داروهایی که تجویز 

 را ببینید(. 6و  3مصرف کنید )جدول  Dدارویی، به مقدار کافی کلسیم و ویتامین 

(، 8 )جدول Fosamax(، 10 )جدول Boniva(، 9 دولــ)ج Actonel ةــداگانــای جــه دولـ+ ج

Reclast (، 11 دولـــ)جEvista (، 13 دولــ)جForteo (، 14 دولــ)جMenostar (، 16دول ــ)ج

Miacalcin NS/Fortival (، را ببینید.17 )جدولهای استروژنی  (، و درمان15 )جدول 

 اند، علاوه بر استروژن، پروژستین هم دارند. ی استروژنی که فهرست شدهها فرآورده++ بعضی از 

 طبی ییک نسخه غذای §

 

استئوپروز، دارو دریافت های به خصوصی از افراد، باید برای پیشگیری و درمان  گروه

ذیل، که  یها باید برای گروهماتولوژی آمریکا، اساس دستورالعمل کالج روکنند. بر

گلوکوکورتیکوئید )مثلاً برای آرتریت روماتوئید، آسم، بیماری التهابی روده، یا لوپوس( 

 را ببینید(، را تجویز کرد: 56-58ها )سؤالات  نند، بیس فسفوناتک میدریافت 

   در روز(  تر بیشم یا گر میلی 5برای پیشگیری از استئوپروز در افرادی که درمان )با دوز

 اند. تیکوئید )استروئید( را آغاز کردهطولانی مدت با گلوکور

   بیمارانی کهGIO  استئوپروز وابسته به گلوکوکورتیکوئید( با تراکم استخوانی کم یا(

 شکستگی اخیر دارند.

  متحمل  ،درمان با استروژن رغم علی نند وک میئید دریافت بیمارانی که گلوکوکورتیکو

 شدند، یا بیمارانی که نتوانستند استروژن درمانی را تحمل کنند. شکستگی استخوان
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56 .Fosamax ( برای من تجویز شده. 1)آلندروناتFosamax  چیه؟

ام که  وارض جانبی این دارو چیست؟ شنیدهها )موارد منع مصرف( و ع کنتراندیکاسیون

 ، در معده بسیار سخت است. این موضوع حقیقت دارد؟Fosamaxتحمل 

Fosamax هاست، یک گروه از داروها که برای  )آلندرونات( یکی از بیس فسفونات

هایی که به تازگی یائسه  روند، همچنین در خانم پیشگیری از استئوپروز به کار می درمان یا

تغییر و  Fosamaxدر واقع  رود. وانی به کار میاند، برای پیشگیری از کاهش توده استخ شده

و سه بیس فسفونات  Fosamaxدهد.  و باز جذب استخوانی را کاهش می 2تبدیل استخوانی

 روند، یشگیری استئوپروز به کار میهستند، و برای درمان یا پ FDAدیگری که مورد تأیید 

(risedronate )Actonel( ،ibandronate )Boniva®( و ،zoledronic acid )Reclast®  ،

ند استخوان، بسیار مفید هستند. با کُ پیشگیری از تجزیةسازند، اما در  یدر واقع استخوان نم

ابد. در واقع، ی ، تراکم معدنی استخوان افزایش میاستخوانیو باز جذب شدن فرایند گردش 

ای را  تواند خطر شکستگی مهرهها، حداقل به مدت یـکسال، می مصرف بیـس فسفونات

نام دارد، و سازمان غذا و  ®Didronel( etidronate)کاهش دهد. پنجمین بیس فسفونات، 

، تأیید کرده است. سؤالات Pagetاین دارو را برای درمان بیماری  (FDA)داروی آمریکا 

 است. Didronel، و Actonel ،Boniva ،Reclastدر مورد  60تا  57

تأیید شده  FDAدر دوزهای مختلف توسط  Fosamax مصرف روزانه یا یکبار در هفتة

 دارو در موارد ذیل استفاده کرد:ان از این تو میو 

پیشگیری یا درمان استئوپروز در زنان یائسه، افزایش توده استخوانی در مردانی که 

در مردان و زنانی  (GIO)3استئوپروز دارند، درمان استئوپروز وابسته به گلوکوکورتیکوئید 

نند و تراکم معدنی استخوان ک می، دریافت ≤ mg5/7که روزانه گلوکوکورتیکوئید با دوز 

 5دارند یک قرص  GIO، برای مردان و زنانی که Fosamaxآنها پایین است. دوز مصرف 

ای که استروژن مصرف  یائسه د، و زنانشو میاست که به طور خوراکی مصرف  میگر میلی

در روز مصرف کنند. تراکم معدنی  Fosamaxم، گر میلی 10دارند، باید  GIOنند و ک مین

، به طور قابل Fosamaxدارند، بعد از حدود یکسال درمان با  GIOاستخوان افرادی که 

 Fosamaxای که استئوپنی دارند، یابد همچنین برای درمان زنان یائسه توجهی افزایش می

                                                 
1. Alendronate  

2. Boneturnover  
3. Glucocorticoid - induced osteoporosis  
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م یکبار در هفته تجویز گر میلی 35م روزانه یا قرص گر میلی 5به صورت خوراکی با دوز 

د؛ چون هدف از درمان استئوپنی، پیشگیری از استئوپروز است. برای درمان استئوپروز شو می

م گر میلی 10در زنان یائسه یا افزایش توده استخوانی در مردان مبتلا به استئوپروز، قرص 

Fosamax  د. تهیه شو یمآن یکبار در هفته، تجویز  مِگر میلی 70به صورت روزانه، یا قرص

، co-paysی یک ماه بیمار، خواه روزانه مصرف شود یا هفتگی، بدون پوشش بیمه یا ها قرص

 دلار، هزینه در بر دارد. 90تا  85حدود 

 Fosamaxساله نشان داد، تراکم معدنی استخوان در زنانی که  6 نتایج یک مطالعة

EPTنند و هم در زنانی که ک میمصرف 
ند، نک میپروژستین درمانی( دریافت  - )استروژن 1

 EPTو  Fosamaxسال، مصرف  4های یائسه، بعد از  د. در این مطالعه، خانمیاب میافزایش 

را قطع کردند، و بار دیگر تراکم معدنی استخوان همه آنها کاهش یافت. با این وجود کاهش 

ردند نسبت ک میرف مص Fosamaxسال قطع دارو، در زنانی که  2تراکم استخوانی پس از 

 ردند، کمتر بود.ک میدریافت  EPTبه زنانی که 

شما دشواره، و اگر زخم  در معدة Fosamaxبله، این موضوع حقیقت داره که تحمل 

دارید، باید این دارو را با احتیاط زیاد مصرف کنید. اگر علاوه بر  2معده یا بیماری رفلاکس

Fosamaxالتهاب )، از داروهای غیر استروئیدی ضدNSAIDs ( نظیر ایبوپروفن )مانند

Motrin, Nuprin (، ناپروکسن )مانندAleveکنید، ناراحتی معده (، یا آسپرین نیز استفاده می

توانید اثرات  های دقیق، می ا رعایت دستورالعملند. بک میهای معده افزایش پیدا  و خطر زخم

ه حداقل برسانید. فرقی ندارد که دل یا ناراحتی معده را بنظیر سوزش سر Fosamaxمنفی 

Fosamax  نید یا هفتگی، در هر دو حالت باید هنگام مصرف دارو ک میرا روزانه مصرف

 موارد زیر را رعایت کنید:

   اگر از انواع هفتگیFosamax  نید، یک روز را در هفته انتخاب کرده و سعی ک میاستفاده

نند ک میکنید همواره در همین روز دارو را مصرف کنید. اکثر افراد روز یکشنبه را انتخاب 

های کوچکی  برچسب Fosamaxی ها قرص که وسوسه شوند تا دوباره بخوابند!مگر این

بماند که چه روزی باید انید آنها را روی تقویم خود بچسبانید تا یادتان تو میدارند که 

                                                 
1. Estrogen - progestin therapy  

2. Reflux  
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قرص مصرف کنید. اگر فراموش کردید دارو را در روز مقرر خود )مثلاً یکشنبه( مصرف 

 ترین روز بعدی دارو را مصرف کنید )مثلاً دوشنبه(. کنید، سعی کنید نزدیک

   ند. همچنین ک میدارو را با معده خالی مصرف کنید. غذا با جذب شدن دارو تداخل ایجاد

 ند.ک مییع به غیر از آب ساده نیز در جذب دارو تداخل هر نوع ما

  .شما باید تمام قرص را ببلعید. نباید آن را بجوید یا بمکید 

   زمانی که در روز برخاسته و ایستاده هستید )یعنی موقعی که بعد از خوردن قرص قرار

، آب seltzerآب ساده مصرف کنید، از آب  1اُنس 8تا  6نیست دراز بکشید(، قرص را با 

 Fosamaxبا طعم میوه، یا هر نوع نوشیدنی که با آب تهیه شده باشد استفاده نکنید. هرگز 

 را در شب، قبل از خواب نخورید. فقط با آب ساده آن را میل کنید.

   ساعت پس از مصرف  2ی نخورید. در طول دقیقه چیز دیگر 30حداقل برای

Fosamax ، کلسیم، ویتامین نبایدDکنید.معدنی، یا آنتی اسیدها را مصرف  ، مواد 

   ،دراز نکشید یا خم نشوید. به رختخواب بر نگردید. خم شدن از ناحیه کمر یا درازکشیدن

 د.شو میدل به مری و افزایش احتمال سوزش سر باعث برگشت دارو

   چیزی بخورید یا داروی دیگری  بخواهیداز مصرف دارو، پس دقیقه  30ممکن است

 البته به غیر از شیر و سایر مواردی که قبلاً ذکر شد. مصرف کنید،

 

 ها ممکن است باعث بروز موارد زیر شوند: بیس فسفونات

شکم،  التهاب معده یا مری، تهوع، استفراغ، یبوست، اسهال، نفخ، زخم معده، تورم، یا دردِ

ONJماهیچه، پشت یا مفصل. اگرچه نکروز استخوان فک )دردِ 
( فک استخوان : زوال بافت2ِ

پس از جراحی دندانی، خیلی نادر است، اما در بیمارانی که به مدت طولانی برای درمان 

سرطان، کاهش درد استخوان، یا کاهش سطوح بالای کلسیم خون به علت سرطان، بیس 

ها مربوط به  نند، گزارش شده است. اکثر گزارشک میفسفونات داخل عروقی دریافت 

ردند. در بیمارانی که از ک می( استفاده IVبیس فسفونات داخل عروقی )بیمارانی است که از 

                                                 
 میلی لیتر 60/236میلی لیتر تا  5/177. 1

2. Osteonecrosis of the Jaw 



 

 
 177 درمان یها و روش یسبک زندگ ییراتتغ/ سومبخش 

 

از استئونکروز گزارش شده کمی کنند، موارد بسیار بیس فسـفونات خوراکی استفاده می

 است.

در  تر بیشماه یا  3فک برای استخوان افتد که  ( زمانی اتفاق میONJ)ک فاستئونکروز 

ند. افراد زیر در معرض خطر شو میمعرض هوا باشد و ضایعات ترمیم ناپذیر یافت 

( با دوز بالا IVاستئونکروز فک هستند: افراد مبتلا به سرطان که بیس فسفونات وریدی )

ی دهان، وجود صدمات ها استخواندر  ی ناسالم، وجود ناهنجاریها نند، دندانک میدریافت 

نند. استئونکروز فک ک میه از داروهایی که با روند درمان و ترمیم تداخل ها، یا استفاد در لثه

(ONJ ،خیلی نادر است )مرتبط با استخوان دارند و از  درصد از بیمارانی که سرطانِ 10تا  2

ند. میزان شو مینند، دچار استئونکروز فک ک میبیس فسفونات وریدی با دوز بالا استفاده 

بیس  ،استئوپروز ه برای پیشگیری یا درمانِک مییان افراد سالوقوع استئونکروز فک در م

شود. %( تخـمین زده می001/0% تا 002/0% )1نند کمتر از ک میفـسفونات دریافت 

افتد. اگر  ز عملیات دندانی تهاجمی اتفاق می( به احتمال زیاد پس اONJاستئونکروز فک )

ردید، باید به دندانپزشک ک میمصرف  نید یا قبلاً بیس فسفوناتک میبیس فسفونات مصرف 

ری منظم گی د )مسواک زدن منظم، معاینه و جرماطلاع دهید، و بهداشت دندان را حفظ کنی

های چسبناک، و استفاده از خمیر دندان فلوراید(، رعایت این  دندان، پرهیز از آب نبات

 د.ده میموارد خطر استئونکروز فک را کاهش 
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پیشرفته ها آلرژی دارید یا بیماری  اگر به بیس فسفونات 

. اکیداً کنتراندیکاسیون )منع مصرف( دارد Fosamaxکلیه دارید، 

را با  Fosamaxای دارند باید  یا رودهافرادی که بیماری معده 

ها )موارد منع  کنتراندیکاسیون 8کنند. در جدول  احتیاط مصرف

، خلاصه شده است. Fosamaxمصرف( و ملاحظات مصرف 

دل به سوزش سر Fosamaxرغم آنکه اکثر عوارض جانبی  علی

سینه، اشکال در  مربوط است، اما همیشه باید هرگونه درد قفسه

 فوراً گزارش کنید. رادل شدید زش سربلع، یا سو

 (کاـریـذا و داروی آمـان غـازمـ)س FDAن ـهمچنی

Fosamax plus D
TM (Fosamax  به اضافهD

TM را تأیید )

م آلندرونات است، گر میلی 70کرده، این قرص هفتگی حاوی 

 D، اما با این تفاوت که ویتامین Fosamaxمانند قرص هفتگی 

که در  Dواحد ویتامین  IU2800نیز به آن اضافه شده است. 

Fosamax plus D در واقع مقدار توصیه شده  ،وجود دارد

سال است. اگر سن شما  51-70برای افراد  Dهفتگی ویتامین 

تر دریافت  اضافه Dواحد ویتامین  IU200است، باید  70بیش از 

های  یکاسیونها و کنتراند اندیکاسیونشامل ، 8کنید. جدول 

 د. باش می Fosamaxمصرف 

، در افرادی که Fosamaxطولانی مدت مصرف خطری  بی

نند، ثابت شده است. ک میاز این دارو استفاده  تر بیشسال یا  10

چندین مطالعه نشان دادند، تراکم استخوان افرادی که به مدت 

کردند، افزایش  ، استفاده میFosamaxتر از  سال یا بیش 10

 خطری برایشان نداشت. Fosamaxو  یافت

 Fosamaxسال مداوم،  5همچنین، در افرادی که به مدت 

ف آن را قطع کردند، اثرات ، و سپس مصرمصرف کرده

یابد. مصرف بسیار طولانی  کننده استخوان ادامه می محافظت

، ممکن است با سرکوب بیش از حد گردش Fosamaxمدت 

زند،  کیفیت استخوان صدمه می استخوانی مرتبط باشد. این امر به

  فک استئونکروز
 

 از با اه فک استخوان زوال

 ع ونت دندان، دادن دست

 یافته تأخیر التیام و موضعی،

 مرگ سبب است؛ مرتبط

 فک استخوانی بافت موضعی

 .شود می
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ی ها استخواند، و گردش و بازجذب معمول شو میها متوقف  فعالیت استئوکلاست چون

 د.شو میتر  افتد، بدین ترتیب استخوان شکننده قدیمی و پیر، اتفاق نمی

با افزایش خطر شکـستگی  Fosamaxیک مطالعه نشان داد که مصرف طولانی مدت 

ی نیاز است تر بیشهای خفیف و کوچک، مرتبط است. تحقیقات بهاستخوان ران در اثر ضر

تا معلوم شود این افزایش خطر شکستگی فقط با مصرف طولانی مدت آلندرونات مرتبط 

 د.شو میها  ت یا شامل همه انواع بیس فسفوناتاس

کننـده است. نیـمه  حتی پـس از قطع این دارو، نگران ،Fosamaxعوارض طولانی مدت 

سال فراتر رود. این بدین معنی است که حذف کامل  10تواند از می Fosamaxعمر 

Fosamax  ،اند مدت زمان زیادی طول بکشد. احتمالاً در مدت تو میجذب شده از بدن

بر استخوان مثبت خواهد بود، اما تأثیر طولانی مدت  Fosamaxزمان طولانی اثرات 

Fosamax ی آینده مشخص نیست. ها بر باردار یا سایر بیس فسفوناتFDA مصرف ،

Fosamax ِسنین قبل از یائسگی تأیید نکرده، به استثنای زنانی که به علت  را در زنان

ه در سنین قبل از ک میاند. اگر خان ( شدهGIOمصرف گلوکوکورتیکوئید دچار استئوپروز )

ا ببینید(، ر 74یائسگی است، دچار یک شکستگی ناشی از شکننده بودن استخوان شود )سؤال 

ممکن است درمان با یک بیس فسفونات را مدنظر قرار دهد. البته تنها در صورتی پزشک 

رد که سایر علل شکستگی استخوان رد شود، و بیمار از یک گی میبیس فسفونات مدنظر قرار 

 روش مطمئن پیشگیری از بارداری استفاده کند یا اصلاً نتواند باردار شود. 

 

57 .Actonel  ریزدرونات( چیست؟ آیا شبیه(Fosamax است؟ )آلندرونات( 

Actonel  ریزدرونات( یکی دیگر از انواع بیس فسفونات است که برای کاهش گردش(

د، تا بدین ترتیب از استئوپروز پیشگیری یا آن را درمان شو میو بازجذب استخوانی تجویز 

 ان به صورت زیر مصرف کرد:تو میکند. این دارو را 

م طی دو روز متوالی یکبار در ماه، گر میلی 75م، گر میلی 35م روزانه، هفتگی گر میلی 5

ها، شما  در ماه. همانند سایر بیس فسفوناتم خوراکی در یک روز و یکبار گر میلی 150یا 

فهرست شده، دقت کرده و آن را  57باید در مورد دستورالعمل مصرف دارو که در سؤال 

را با معده خالی و یک لیوان آب ساده مصرف کنید و به  Actonel دنبال کنید. شما باید

 باید قبل از اولین وعده Actonelدقیقـه دراز نکشیـد )بنشینیـد یـا بایستیـد(.  30مـدت 
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غذایی یا آشامیدنی در روز مصرف شود. به عبارت دیگر بعد از  

دقیقه نباید چیزی  30با آب ساده، به مدت  Actonelخوردن 

ساعت پس از هر غذا یا  Actonel ،2مصرف کرد. مصرف 

ساعت قبل از مصرف غذا یا نوشیدنی در  2آشامیدنی و حداقل 

آمریکا سایر کشورها تأیید شده، اما سازمان غذا و داروی 

(FDAاین نحوة )  مصرفActonel را تأیید نکرده است، چون 

د. ده میبه طور بالقوه جذب دارو را کاهش این شیوة مصرف، 

ساعت کلسیم و سایر مواد  2، به مدت Actonelهنگام مصرف 

 معدنی یا شیر میل نکنید. 

( همچنین نحوه جدید FDAسازمان غذا و داروی آمریکا )

با  Actonelرا تأیید کرده، که  Actonelبندی انواع هفتگی  بسته

مقدار داروی لازم برای ها حاوی  د. این بستهشو میکلسیم نامیده 

بسته کوچک هستند، هر  4ها خود حاوی  است. این بسته یک ماه

قرص  7ها دارای  برای یک هفته که هر کدام از بستهبسته 

 1250و شش قرص  Actonelم گر میلی 35هستند. یک قرص 

(. الِِمنتال کلسیمم گر میلی 500م کلسیم کربنات )گر میلی

بندی سعی دارد به کسانی که هفتگی  این نوع بسته کنندة تولید

Actonel  باید هم نند یادآوری کند که کلسیم ک میمصرف

 Actonelروز  1ها،  یافت کنند. طبق راهنمای این بستهدر

هر روز یک قرص کلسیم  ،اندهروز باقی م 6د، در شو میمصرف 

 همراه با غذا مصرف شود. 

به یاد داشته باشید برای جذب کلسیم در بدن، شما باید به 

نیز دریافت کنید. روزی که قرص  Dمقدار کافی ویتامین 

Actonel  نید، مهم است که طبق مقدار توصیه ک میرا مصرف

از ساعت پس  2( کلسیم نیز دریافت کنید، اما تا RDAشده )

های کلسیم استفاده کنید. هر  ـد از مکمـل، نبایActonelرف ـمص

م گر میلی Actonel ،500قرص کلسیم موجود در بسته 

 عمر نیمه
 

 اشد می طول اه زمانی مدت

 داروی از نیمی بخواهد بدن تا

 و غیرفعال را شده مصرف

 .اند( متابولیزم) تجزیه
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( RDAدارد که ممکن است نتواند مقدار کلسیم مورد نیاز بدن شما را )طبق  اِلِمنتال کلسیم

 ی کلسیم اضافه مصرف کنید.ها مکملتأمین کند، بنابراین لازم است 

Actonel  برای درمان یا پیشگیری از استئوپروز یائسگی در زنان، مورد تأییدFDA  قرار

گرفته است. همچنین این دارو برای درمان یا پیشگیری از استئوپروز وابسته به 

( نیز تأیید شده، بزرگسالانی که مصرف روزانه گلوکوکورتیکوئید را GIOگلوکوکورتیکوئید )

انند برای درمان یا تو میند، ده میشروع کرده یا ادامه  رت بیشم یا گر میلی 5/7با دوز 

 Actonelاستفاده کنند.  Actonelتئوپروز وابسته به گلوکوکورتیکوئید از پیشگیری از اس

 را ببینید(. 60نیز تأیید شده است )سؤال  Pagetهمچنین برای درمان بیماری 

د بر تراکم شو میکه به صورت هفتگی مصرف  Fosamaxاخیراً در یک مطالعه، اثرات 

مقایسه کردند، نتیجه مطالعه نشان داد که  Actonelمعدنی استخوان، با مصرف هفتگی 

Fosamax د و گردش و بازجذب ده میتر افزایش تراکم معدنی استخوان را بیش

مصرف  Actonelدهد. اما کسـانی که  تری کاهـش می به میزان بیش استــخوان را

ردند، شکستگی کمتری داشتند. هم ک میمصرف  Fosamaxکردند نسبـت به افرادی که  می

در کاهش خطر شکستگی مؤثر هستند  Actonelو هم  Fosamaxنیم که هم دا میاکنون ما 

و این در واقع همان هدف اصلی درمان استئوپروز است. با این وجود افزایش تراکم 

رود خطر  نند، آن چنان که انتظار میک میمصرف  Fosamaxاستخوانی در افرادی که 

شکایات  Actonelمصرف کنندگان  رغم آنکه از طرفی علید. ده میشکستگی را کاهش ن

و  Fosamaxای کمتری گزارش کردند، در واقع بین اثرات گوارشی  ای و روده معده

Actonel .تفاوتی وجود ندارد 

بهترین  بتوانیدشکان بسیار مهم است تا د صحبت و مشورت با پزده میاین تحقیق نشان 

دارویی که برای شما مناسب است انتخاب کنید. به عنوان مثال هر دو نوع داروی هفتگی 

Fosamax  و داروی هفتگیActonel ( نسبت به دارونماplacebo به طور قابل توجهی در ،)

کاهش گردش و بازجذب استخوانی، افزایش تراکم معدنی استخوان، و کاهش خطر شکستگی 

های متمادی کارآزمایی بالینی اثبات شده است. اما گاهی  سال طیمؤثر هستند و این موضوع 

 نند. و بعضی اوقات متخصصانک میاوقات مردم یک دارو را بهتر از داروی دیگر تحمل 

است. همچنین شما ممکن  تر بیشنند میزان موفقیت یک دارو از داروی دیگر ک میاحساس 

وع داروی پوکی استخـوان مصـرف است تحت تأثیر دوستان خود قرار بگیرید که یک ن

 ت به داروی دیگر عوارض جانبی کمتری تجربه کردند. ـاند و نسب کـرده
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تقریباً یکسان است. اما به خاطر  Actonelو  Fosamaxقیمت 
ی افراد با هم متفاوت ها استخوانداشته باشید تاریخچه پزشکی و 
در مورد مصرف یا عدم مصرف است. شما و پزشکتان باید با هم 

 بیس فسفونات تصمیم بگیرید.
به مری  Fosamax، همانند Actonelاکثر عوارض جانبی 

کند(، اما اگر با دل ایجاد مید )معمولاً سوزش سـرشو میمربوط 
فسه سینه، اشکال در مصرف هر یک از این داروها دچار درد ق

اید، فوراً این موارد  دل شَدید در خط میانی، شدهبلع، سوزش سر
اب التهاگر برای کاهش درد از داروهای ضدرا گزارش کنید. 

( نظیر ایبوپروفن، آسپرین، یا NSAIDsاستروئیدی )غیر
ـــ داروهایی که اسید معده و زخم  نیدک میناپروکسن استفاده 

فسفونات،  ـــ این داروها همراه با بیس ندده میمعده را افزایش 
 9دهند. جدول شماره  ای را افزایش می عوارض معدی روده

 است. Actonelشامل خلاصه اطلاعات 
حتی  Actonel، عوارض طولانی مدت Fosamaxهمانند 

بر  Actonelکننده است. البته نیمه عمر  پس از قطع دارو، نگران
د نه سال، اما هنوز شو میگیری  ، با روز اندازهFosamaxخلاف 

ها بر  یا سایر بیس فسفونات Actonelخص نیست عوارض مش
بارداری آینده چگونه خواهد بود. سازمان غذا و داروی آمریکا 

(FDA مصرف )Actonel  را برای زنانی که در سنین قبل از
یائسگی قرار دارند تأیید نکرده، به غیر از زنانی که به استئوپروز 

ه ک  میهستند. اگر خان ( مبتلاGIOوابسته به گلوکوکورتیکوئید )
در سنین قبل از یائسگی قرار دارد، دچار شکستگی ناشی از 

ممکن را ببینید(، پزشک  74)سؤال  شکننده بودن استخوان شود
پزشک است درمان با بیس فسفونات را مدنظر قرار دهد. البته 

ند که سایر علل بالقوه ک میتنها زمانی بیس فسفونات تجویز 
شد و بیمار از یک روش مطمئن پیشگیری از شکستگی رد شده با

 ر به بارداری نباشد.دبارداری استفاده کند یا اصلاً قا
  

                                                 
1. Placebo  

 1پلاسبو
 

 هیچ که غیرفعال ماده یک

 به ندارد؛ فعال یا دارویی جزء

 کار در کنندگان شرکت

 تا دشو می داده بالینی آزمایی

 داروی یا درمان یک تأثیر

 .شود مشخص خاص
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58 .Boniva ( چیست؟ آیا 1)ایباندروناتBoniva  د؟شو مینیز نامیده 

با دوز یکبار در ماه به صورت را  Boniva(، مصرف FDAسازمان غذا و داروی آمریکا )

اولین بیس فسفوناتی است که برای تجویز ماهانه در  Bonivaخوراکی تأیید کرده است. 

به  Bonivaدر آمریکا موجود است و در سایر کشورها با نام تجاری  Bonivaدسترس بود. 

به برای پیشگیری و درمان استئوپروز یائسگی تأیید شده است و  Boniva. رسد میفروش 

 150د، قرص شو میمصرف  م که روزانهگر میلی 5/2اشکال زیر موجود است: قرص 

ه یکبار ما 3م هر گر میلی 3د، یا تزریق وریدی که با دوز شو میم که ماهانه مصرف گر میلی

در آمریکا به طور محدود وجود دارد، چون دوز ماهانه  Boniva د. دوز روزانةشو میانجام 

 تر است. است و به یاد آوردن آن نیز آسان آن مؤثرتر

برد. همه  د و فقط چند دقیقه وقت میشو میدر مطب تزریق  Bonivaدوز داخل وریدی 

( را BMDکه در تحقیقات متعدد امتحان شدند، تراکم معدنی استخوان ) Bonivaدوزهای 

به را ی ستون فقرات ها شکستگیها افزایش داده، و در ستون فقرات کمری و سایر استخوان

شناخته نشده، اما از  Bonivaنی مدت . البته هنوز عوارض طولاادندداری کاهش د طور معنی

اند مانند تو مید، بنابراین نشو میگیری  به روز اندازه Bonivaنیمه عمر که آنجایی 

Fosamaxها در بدن شما باقی بماند. ، سال 

نند، عوارض جانبی ک میاستفاده  Bonivaهر دو گروه افرادی که از انواع روزانه و ماهانه 

 Boniva (، اما افرادی که از دوز ماهانة10گزارش کردند )جدول ها رابیس فسفونات شایعِ

ی تر بیشدوز روزانه، درد شکمی، درد مفصل، تهوع، و اسهال  در مقایسه بااستفاده کردند 

داشتند. افرادی که تزریق داخل وریدی انجام دادند، در مجموع عوارض جانبی کمتری 

 داشتند.

  

                                                 
1. Ibandronate  
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رخی از افراد همانطور که تجویز شده مصرف کرد، و برای باین داروها را باید دقیقاً 

یک گروه  Bonivaکننده داروی د. تولیدشو میی مهمی محسوب  داروی ماهانه گزینه

حمایتی تنظیم کرده تا بر اهمیت مصرف دارو به صورت یکبار در ماه تأکید کنند، برای 

 .4BONIVA-800-1با این شماره تماس بگیرید  تر بیشاطلاعات 

ها فرق دارد، چون پس از مصرف  با سایر بیس فسفونات Boniva باید توجه کنید که

و  Actonelدقیقه بنشینید یا بایستید، در صورتی برای  60باید  Bonivaقرص خوراکی 

Fosamax ،30 ست. عوارض جانبی دقیقه کافیBoniva هاست،  همانند سایر بیس فسفونات

از داروهای  Bonivaو شکایات مری یا روده ای بیش از همه شایع است. اگر همراه با 

-( نظیر ایبوپروفن، ناپروکسن، یا آسپـرین استفاده میNSAIDsالتهاب غیر استروئیدی )ضد

دشوار، یا سوزش  یابد. اگر درد قفسه سینه، بلع می کنید، خطر ناراحتی یا زخم معده افزایش

 میانی دارید، باید با پزشک خود تماس بگیرید. دل در خطسر

 

 (:Bettyنظر بِتــی )

ساله هستم. هر دو زانوی من تعویض شده است. وقتی تشخیص دادند استئوپروز  86من 
 3انستم داروی خوراکی مصرف کنم. متخصص پوکی استخوان پیشنهاد کرد تا هر تو میدارم، ن

 استفاده کنم. Bonivaماه یکبار از تزریق وریدی 
دم، چون به معده من آسیب  یکبار تزریق داخل وریدی انجام میماه  3من بدون نگرانی هر 

 ، مؤثر است.Bonivaزند، و اخیراً فهمیدم که  نمی

بعد از تعویض زانوها، مرا به یک فیزیوتراپ ارجاع دادند. باید صادق باشم و بگویم که در 
ام بر اثر گاز گرفتن کبود شده بود!  پایین آور بود و لبِ ر عذابار، فیزیوتراپی برایم بسیاابتدای ک

 رم! می فرودگاهزمانی که به نم به غیر از ک میاما الان اصلاً به زانوهای فولادی خودم فکر ن
 45رم، و حداقل بار در هفته به باشگاه می 3خاطر نم ورزش کنم، به همین تو میالان خودم 

 نم.ک میورزش  تر بیشدقیقه یا 
و کیلوگرم(  26/2تا  36/1)پوندی  5تا  3های  ی من شامل بلند کردن وزنهها ورزش

های پاروزنی برای قوی کردن قسمت فوقانی بدنم است. من جست و خیز و  استفاده از دستگاه
دم که وضعیت بدنم و نحوه ایستادن مرا بهبود بخشد، همچنین با استفاده  یی انجام میها ورزش

 زنم. بت چند کیلومتر رکاب میدوچرخه ثااز 
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دمیل متنفرم، بنابراین معمولاً یک کتاب میارم تا باید اعتراف کنم که از راه رفتن روی تِرِ
نستم بگذارمش تو میبخونم. سه هفته قبل یک رمُان جدید شروع کردم، که خیلی جذاب بود، ن

م کتاب ستخوا وقتی می .ندمخو میدم با خوشحـالی کتاب را خونه. در حالی که روی تردمیل بو
تاب را ورق ک میشتم و به آرادا در حال حرکت بر می از روی تردمیلِرا ورق بزنم، پاهایم را 

م. اما در همین موقع، کتاب لیز خورد و من سعی کردم به کتاب چنگ بزنم. پایم با دز می
تماس پیدا کرد و من روی سمت راست بدنم افتادم. درخواست کمک  ،تردمیل در حال حرکت

کردم و همه به سمت من دویدند. آرام آرام مرا بلند کردند. زانوهایم خیلی دردناک بودند، 
 ردند.ک میو مچ پایم نیز خوب حرکت ن استخوان ران

ی قرار دارد. زیوتراپمن نیز در همان ساختمانی است که باشگاه فی خوشبختانه جراح ارتوپد
های مختلف بدنم را  ه ایکس وقت زیادی صرف کرد و قسمتبرداری با اشع او برای عکس

حرکت داد. هیچ جایی نشکسته بود، فقط لگن و مچ پایم بدجوری کبود شد، و کمی درد پشت 
 داشتم.

دکتر فوراً به من گفت، چون کامل و منظم ورزش کردم، نسبت به سایر افراد هم سن و 
دم تونسیته عضلانی و قدرت کشش بهتری دارم. راجع به ماجرای افتادنم به پزشک سال خو

ی من ها استخوان، به Bonivaپوکی استخوان توضیح دادم، هر دوی ما باور داشتیم که واقعاً 
 .هدکمک کر

روز کاملاً بهبود  10آور این بود که من طی  ن افتادن غیر منتظره، نتیجه شگفتبعد از آ
 رم. البته بدون کتاب خواندن روی تِردمیل!   حالا دوباره به باشگاه مییافتم. 

 

( که سالی یکبار 1)زولدِرونیک اسید Reclastشنیدم دارویی وجود داره به نام  -59

 هاست؟ ین دارو همانند سایر بیس فسفوناتمصرف میشه. آیا ا

Reclast  وریدی ))زولدرونیک اسید( یک بیس فسفونات است که از طریقIV
( تزریق 2

خلاف د. برشو میبرای درمان استئوپروز یائسگی استفاده  Bonivaد. این دارو نیز همانند شو می

Boniva را ببینید(. از آنجایی که  11د )جدول شو میماه یکبار تزریق  12، این دارو هر

Reclast  های  فوناتد، لازم نیست همانند سایر بیس فسشو میبه صورت داخل وریدی استفاده

ای پیروی کنید. همچنین نیازی نیست برای تزریق دارو به مطب  خوراکی از رژیم پیچیده

                                                 
1. Zoledronic acid 

2. Intravenous  
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مقدار زیادی آب  Reclastها قبل از تزریق  برای محافظت از کلیهمتخصص خود مراجعه کنید. 

م گر میلی 5گاهی اوقات قبل از تزریق دارو باید از طریق وریدی مایعات دریافت کنید.  بنوشید و

Reclast 13لیتر مایع )کمی بیش از  میلی 100بسته تزریق وریدی، حاوی ، به صورت یک 

 شد.ک میدقیقه طول  20تا  15د و تزریق آن شو میاُنس( توزیع 

Reclast  ای بسیار مؤثر است. مطالعات بالینی نشان دادند  ی مهرهها شکستگیدر کاهش

% کاهش 75ای جدید را تا  ی مهرهها شکستگی(، placeboدر مقایسه با دارونما ) Reclastکه 

% کاهش 35% تا 25ی جدید در لگن یا سایر نقاط بدن را ها شکستگید. همچنین ده می

 د. ده می

را امتحان کنند، چون در مورد ورود سوزنی که  Reclastبعضی از بیماران تمایل ندارند 

را  Reclastرود، نگران و دلواپس هستند. معمولاً پرستارانی که  برای تزریق وریدی به کار می

نند در تجویز داروهای وریدی بسیار ماهرند و قبل از آنکه شما بفهمید، تزریق به ک میتزریق 

های موجود  ر سال، بسیاری از مردم به نگرانیر دبندی یکبا . به خاطر برنامه زمانرسد میپایان 

نند، چون این دارو هر روز، هفتگی، ماهانه، یا هر سه ماه ک میدر مورد تزریق وریدی اعتنایی ن

 د که پیگیری یا یادآوری آن مشکل باشد.شو مییکبار تجویز ن
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، افرادی که اخیراً در اثر یک ضربه خفیف یک مطالعهدر  

را تحمل کردند.  Reclastدچار شکستگی لگن شدند، به خوبی 

احتمال عوارض نامطلوب شکستگی یا مرگ در بیمارانی که 

Reclast  ،دریافت کرده بودند نسبت به بیمارانی که دارونما گرفتند

گرفته بودند به طور  Reclastهمچنین بیمارانی که کمتر بود. 

 7700 ،داری شکستگی کمتری داشتند. در مطالعه دیگری معنی

را به خوبی تحمل  Reclastخانم یائسه و مبتلا به استئوپروز، 

 ی آنها نیز کمتر شد.ها شکستگیکردند و تعداد 

Reclast  همچنین توسط سازمان غذا و داروی آمریکا

(FDA برای درمان بیماری )Paget شده است. یکی از انواع ، تأیید

، در دوزهای بالاتر و به Zometaدیگر زولدرونیک اسید به نام 

، و 1های استخوان، مییلوم متعدد ، برای سرطانتر بیشدفعات 

رود.  ها، به کار می ی کلسیم خون ناشی از انواع سرطانسطوح بالا

ممکن است در کاهش  Zometaتحقیق جدیدی نشان داده که 

همراه با سایر  Reclastسرطان پستان مفید باشد.  2عود و متاستازِ

 د.شو میداروهای پوکی استخوان استفاده ن

 

60- Didronel  اتیدرونات( معمولاً برای بیماری(Paget 

 د؟رو به کار مید. آیا برای پوکی استخوان نیز شو میتجویز 

Didronel .این  )اتیدرونات( نیز یک بیس فسفونات است

، Paget( برای بیماری FDAدارو توسط سازمان غذا و دارو )

سطوح بالای کلسیم ناشی از سرطان، و شرایط ویژه استخوانی 

مانند تعویض لگن تأیید شده اما نه برای پوکی استخوان. 

Didronel  شود.  متحده برای استئوپروز استفاده میخارج از ایالات

به  ،کند ها کار می یس فسفوناتاین دارو اندکی متفاوت از سایر ب

هایی که استخوان را تجزیه  ها )سلول طوری که استئوکلاست

در کاهش  Didronelبرد. با این وجود  نند( را از بین میک می

ی ناشی از استئوپروز بسیار مؤثر بوده، مخصوصاً ها شکستگی

 7خطر بودن آن برای استفاده  ی ستون فقرات، و بیها شکستگی

                                                 
1. Multiple myeloma  

2. Metastases  

 Paget بیماری
 

ــت    ــه عل ــاری ب ــن بیم در ای

 حـد  از بیش تشکیل و تخریب

 بـزرگ  های استخوان استخوان،

 ایجـاد  غیرطبیعـی  شـکلی  با و

 این بیماری به اگرچه. شود می

 ارتباطی استئوپروز با کلی طور

 همزمان است ممکن اما ندارد،

ــای اســتخوان در ــتلا ه ــه مب  ب

 .شود ایجاد استئوپروز
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ها،  همچنین همانند سایر بیس فسفونات های یائسه ثابت شده است. در خانم تر بیشساله یا 

بر تراکم استخوان، حتی پس از قطع این دارو نیز ادامه دارد.  Didronelاثرات حفاظتی 

Didronel ( توسط سازمان غذا و داروFDA برای درمان یا پیشگیری استئوپروز در ایالات )

 متحده، تأیید نشده است.

نیز یک بیماری استخوانی است، اما به استئوپروز ربطی  Pagetرغم آنکه بیماری  علی

به علت  Pagetباشد. در بیماری مبتلا تواند همزمان به هر دو نوع بیماری ندارد. یک شخص می

د. شو میی بزرگ و بد شکلی ایجاد ها استخوانتخریب و تشکیل بیش از حد استخوان، 

هایی از بدن که  الخصوص در مکان بیماری، درد استخوان است، علیین ترین علامت ا شایع

 ترین فاصله با مفصل قرار دارد. استخوان در نزدیک

د، به همین دلیل شو میسال تشخیص گذاری  40معمولاً در افراد بالای  Pagetبیماری 

، Pagetبه  برداری از بیماران مبتلا اشتباه شود. با این حال، در عکس 1ممکن است با آرتریت

ی این بیماران به طور مکرر ها استخواند و شو میالگوی مشخص کننده بیماری به وضوح دیده 

یابد.  ، افزایش میPagetشکند. معمولاً سطوح خونی آلکالین فسفاتاز، در بیماران مبتلا به  می

، استخوان جمجمه را درگیر کند، ممکن است شخص شنوایی خود را از Pagetاگر بیماری 

 دست دهد.

هایی نظیر  بیس فسفونات است. بیس فسفونات ،Pagetاری ـی بیمـان انتخابـدرم

Actonel ،Fosamax ،Reclast و ،Didronel  برای درمانPaget توسط ،FDA  تأیید

معمولاً  های درمانی طولانی مدت دارند، ها که رژیم سایر بیس فسفوناتخلاف اند. بر شده

Didronel  ماه  3قطع دارو که حداقل  د، همراه با دورةشو میتجویز هفته  3تا  2تنها برای

 د.شو میسال تکرار  2شد. این رژیم دارویی معمولاً برای ک میطول 

Didronel  ساعت پس از  2باید با معده خالی مصرف شود و خوردن و آشامیدن تا

د ای فوقانی، بای به اختلالات دستگاه رودهد مبتلا افرا ف دارو منع شده است. این دارو، برایمصر

ترین عوارض جانبی این دارو، شامل تهوع، اسهال و نفخ است.  با احتیاط تجویز شود. شایع

التهاب غیر استروئیدی ند نظیر داروهای ضدشو میداروهایی که سبب آشفتگی معده 

(NSAIDs شامل ایبوپروفن، ناپروکسن، یا آسپرین )انند خطر زخم معده یا سوزش سر تو می

 است. Didronelشامل اطلاعات داروی  12دل را افزایش دهند. جدول 

  

                                                 
1. Arthritis  
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61-Evista®  ( چیست؟ 1)رالوکسیفنSERM ؟ه و چرا در درمان استئوپروزچی 

Evista آنتاگونیست استروژن است که توسط  )رالوکسیفن( تنها داروی آگونیست /

برای پیشگیری و درمان استئوپروز در زنان یائسه، تأیید شده است. ( FDAسازمان غذا و دارو )

Evista 2ا ـد )یـش نده استـروژن نامیـده مینتخابـی گیرده اـکنن قبـلاً تعدیـل
SERM که در ،)

/  ن طبقه دارویی را به آگونیستـام ایـ( نFDAذا و دارو )ـان غـازمـ، س2007ال ـر سـسپتامب

استفاده " SERM"ر داد. بسیاری از پزشکان همچنان از اصطلاح آنتاگونیست استروژن تغیی

/ آنتاگونیست استروژن  آشنا هستید، یک آگونیست تر بیش. احتمالاً شما با تاموکسیفن نندک می

ونیست استروژن به بعضی / آنتاگ آگونیست دارویرود.  رای درمان سرطان پستان به کار میکه ب

ورمون نیست، اما در ن یک هفد. اگرچه رالوکسیشو میهای استروژن در بدن متصل  از گیرنده

های بدن  د، و در بعضی از بافتیر استخوان اثر شبه استروژنی دارهای بدن نظ بعضی از بافت

 د.شو میرحم مانع از تأثیر استروژن نظیر پستان و 

را کاهش  ها شکستگید، خطر ده می( را افزایش BMDتراکم معدنی استخوان ) 3اِویستا

( اِویستا را برای پیشگیری و درمان استئوپروز در زنان FDAد و سازمان غذا و دارو )ده می

 60یائسه تأیید کرده است. دوز مصرف اویستا هم برای پیشگیری و هم برای درمان استئوپروز 

ها،  سفوناتد. برخلاف بیس فشو میم در روز است که به صورت یک قرص دریافت گر میلی

ان با یا بدون غذا مصرف کرد. علاوه بر اثرات مثبت اویستا بر استخوان، این دارو تو میاویستا را 

( و همچنین کلسترول تام بدن را "بد"( )کلسترول LDLکلسترول با لیپوپروتئین کم تراکم )

ین باید در زایش دهد؛ بنابراد، اما در واقع ممکن است سطوح تری گلیسیرید را افده میکاهش 

هایی که از قبل تری گلیسیرید بالا دارند، با احتیاط مصرف شود و همچنین این دارو نباید  خانم

برای پیشگیری از بیماری قلبی به کار رود. اویستا خطر ابتلا به سرطان پستان را کاهش 

 سرطان مهاجم پستان در( اویستا را برای کاهش خطر FDAد و سازمان غذا و دارو )ده می

ای که استئوپروز دارند و خطر سرطان مهاجم پستان در آنها زیاد است، تأیید کرده  زنان یائسه

است. اثرات مثبت اویستا بر استخوان دوام ندارد. یعنی با توقف درمان، از دست رفتن توده 

 د.شو میاستخوانی دوباره آغاز 

به همین دلیل سازمان های خون و سکته مغزی از عوارض جانبی مهم اویستا است.  لخته

ه روی محصولات اویستا یک هشدار با علامت جعب( درخواست کرده که برFDAغذا و دارو )

 ا بـرایود. بنابراین مصرف اویستـی دارو، درج شـجانب وارضـورد عـات لازم در مـاه و اطلاعـسی

                                                 
1. Raloxifene  

2. Selective Estrogen Receptor Modulator  

3. Evista  
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ر ورید یا شریان دارند، های خون د هایی که تاریخچه لخته خانم

گرفتگی ایجاد کند. گُر  اندتو میباشد. همچنین اویستا  ممنوع می

شوید، ممکن است گرفتگی میگُر  اگر به علت یـائسگی دچار

از داروی دیگری به  بخواهید برای پیشگیری و درمان استئوپروز

ETجای اویستا استفاده کنید. اگر تحت استروژن درمانی )
( یا 1

EPTپروژستین درمانی ) - استروژن
( هستید، نباید از اویستا 2

اویستا را همراه با  پزشکاستفاده کنید. با این حال ممکن است 

را ببینید(. اویستا برای  67یک بیس فسفونات تجویز کند )سؤال 

ای که علائم شدید یائسگی ندارند یا تمایل  ای یائسـههـ خـانم

پروز از استروژن درمانی یا ندارند برای پیشگیری و درمان استئو

پروژستین درمانی استفاده کنند، به خصوص اگر در  - ناستروژ

های  ن هستند، گزینه مناسبی است )سؤالمورد سرطان پستان نگرا

 را ببینید(. 66-64
سنین قبل از یائسگی، زنان سنین  انِمصرف اویستا در زن

باروری، بارداری، و کودکان ممنوع است. با این وجود در حال حاضر 
 18-45زنان  3یک کارآزمایی بالینی اثر اویستا را بر آندومتریوز

( استفاده از اویستا FDAند. سازمان غذا و دارو )ک میسال، ارزیابی 
 تأیید نکرده است. یکرا در زنان واقع در سنین قبل از یائسگی 
ای شناختی خفیف ه مطالعه اخیر نشان داد، خطر آسیب

های ذهنی خواندن، یاد گرفتن، و حافظه( در زنانی که در  )فعالیت
. یابد می% کاهش 33ردند، ک میم اویستا دریافت گر میلی 120روز 

م در روز گر میلی 60در این مطالعه، زنانی که از دوز معمول 
بهبودی نداشتند. فواید اویستا تنها علائم ند، هیچ ردک میاستفاده 

م(، گر میلی 120برابر دوز معمول ) 2در زنانی یافت شد که روزانه 
های شناختی خفیف  ی که آسیبلردند. در حاک میاویستا دریافت 

باشد، اما این مطالعه  4اند از علائم هشداردهنده آغاز آلزایمرتو می
سال طول  3ر نـشان نداد؛ بیش از کاهشی در تعداد موارد آلزایم

ی در تر بیشاطلاعات  13کشد تا آلزایمر ظاهر شود. در جدول می
 مورد اویستا وجود دارد.

                                                 
1. Estrogen therapy  

2. Estrogen- Progestin Therapy  

3. Endometriosis 

4. Alzheimer’s 

گُر  دچار یائسگی، علت به اگر

 است ممکن ید،شو می گرفتگی

 اســتئوپروز بــرای بخواهیــد

 اسـتفاده  اویستا از غیر دارویی

 .کنید
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( را تزریق کنم، 1)تری پاراتیدForteo ®پزشکم از من خواست تا دارویی به نام  -62

است این تا آنجایی که من فهمیدم این دارو، هورمون پاراتیروئید است. آیا لازم 

 دارو را مصرف کنم؟ هر چند وقت یکبار باید تزریق انجام دهم؟

است که برای درمان  2)تری پاراتید(، تنها عامل آنابولیکی Forteoدر حال حاضر 

سازد،  است. این دارو واقعاً استخوان می( تأیید شده FDAاستئوپروز توسط سازمان غذا و دارو )

که با کاهش سرعت تجزیه استخوان، در بازجذب  3بازجذب استخوانبرخلاف عوامل ضد

هایی که  ها )سلولبا افزایش دادن تعداد استئوبلاست Forteo نند،ک میاستخوان تداخل 

، Forteoماه درمان روزانه با  3سازد. و در عرض  ی جدید میها استخوانسازند(،  استخوان می

 د.شو میسازی انجام  استخوان

Forteo از هورمون پاراتیروئید است، هورمون پاراتیروئید یک  4یک شکل مصنوعی

 را ببینید(. 8هورمون طبیعی است که برای ساخت و رشد استخوان ضروریست )سؤال 

Forteo ای که در معرض خطر بالای شکستگی قرار دارند، تأیید شده،  برای درمان زنان یائسه

که استئوپروز اولیه )پوکی همچنین مصرف آن برای افزایش توده استخوانی در مردانی 

نادی )استئوپروز ناشی از استخوانی که با افزایش سن مرتبط است( یا استئوپروز هیپوگ

د( دارند شو میها و سطوح پائین تستسترون ایجاد  الیت ناکافی بیضهیسم، که در اثر فعهیپوگناد

رای درمان ب Forteoو در معرض خطر زیاد شکستگی هستند نیز تأیید شده است. همچنین 

استئوپروز ناشی از استروئید در مردان و زنانی که در معرض خطر زیاد شکستگی هستند نیز 

هستند: مردان و زنانی که  ها شکستگیتأیید شده است. افراد زیر در معرض خطر بالای 

تاریخچه شکستگی ناشی از پوکی استخوان دارند، افرادی که عوامل خطر متعددی برای 

افرادی که نتوانستند  های درمانی برایشان مؤثر نبوده، یا افرادی که سایر روش کستگی دارند،ش

تراکم  Forteoهای بالینی نشان دادند که  تئوپروز را تحمل کنند. کارآزماییهای اس سایر درمان

% 65ای را تا  ی مهرهها شکستگید و در زنان، خطر ده می% افزایش 94-96استخوان بیماران را 

 د. ده می% کاهش 53سایر نقاط بدن را تا  و شکستگی در

( درخواست کرده که برروی FDA، ضررهایی نیز دارد. سازمان غذا و دارو )Forteoالبته 

ممکن است سبب  Forteoدرج شود تا نشان دهد،  "هشدار جعبه سیاه" Forteoهای  بسته

شود، استئوسارکوم یکی از انواع نادر سرطان استخوان است. اگرچه طـی  5بروز اُستئوسارکوم

 ا ـد، امـر نشـوان ظاهــرطان استخـهـا، هیـچ مـوردی از س ای بالینـی روی انسانـه کارآزمایـی

                                                 
1. Triparatide  

2. Anabolic agent  

3. Antiresorptive  

4. Synthetic  

5. Osteo sarcoma  
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 تر بیشبرابر  60تا  3را با دوز  Forteoهای آزمایشگاهی که  موش 

دچار سرطان  ها، دریافت کردند، از دوزاژ مورد استفاده در انسان

، سرمایه 1کننده این دارو، شرکت اِلی لیلیاستخوان شدند. تولید

ساله را تأمین کرده تا مشخص شود  10لازم برای یک مطالعه 

Forteo  د یا خیر. شو میها  استخوان در انسانبروز سرطان سبب

 د.شو میسال، توصیه ن 2، بیش از Forteoدر حال حاضر استفاده از 
Forteo  ،2و با تزریق توسط خود بیماربه صورت روزانه 

که شبیه سرنگ  "خودکار"د. دارو با استفاده از یک شو میدریافت 
 این خودکارِگردد.  از قبل با دارو پر شده، تزریق میند و ک میعمل 

سرنگی، حاوی داروی مورد نیاز برای یک ماه بیمار است. خودکار را 
روز باید دور انداخت، حتی اگر مقداری دارو در آن باقی  28بعد از 

لیتر مایع )کمی بیش از نصف  میلی 3ی مانده باشد. هر خودکار حاو
 3میکروگرم هورمون پاراتیروئید مصنوعی 750قاشق چایخوری( و 

ی تجویز کرد اما دوز تر بیشان دارو را با دوز تو میشد. اگرچه با می
میکروگرم است. شما باید خودکار  20روزانه حدود  توصیه شدة

خود را در یخچال نگهداری کنید. اگر رنگ دارو تیره و کدر شده یا 
د، از آن استفاده نکنید. محتویات خودکار شو می ذراتی در آن دیده

ها خیلی  اشد. بعضی از افراد در مورد سوزنرنگ ب باید شفاف و بی
در این حساس و نازک نارنجی هستند، اما باید بدانند، سوزنی که 

خیلی کوچک است. شرکت لیلی  خودکار استفاده شده، خیلی
(Lillyهمر )ای تدارک دیده، که حاوی یک فیلم اه با دارو  بسته 

وست ران که چربی زیر پ آموزشی است. گاهگاهی محل تزریق دارو
ند. اگر قرمزی منتشر شود، ک میباشد، قرمز شده و وَرَم  یا شکم می

ترین عوارض  را به پزشک خود اطلاع دهید. شایعباید این موضوع 
 4های عضلات پا رفتگیگجانبی این دارو تهوع، سرگیجه، و 

خون، ضعف، درد وارض جانبی دیگری نظیر کاهش فشارهمچنین ع
 و درد قفسه سینه نیز ممکن است رخ دهد. مفصل، غش کردن،

                                                 
1. Eli Lilly  

2. Self-injection  

3. Synthetic  

4. Leg cramps 

 تــزریق

 چربی بافت یا ماهیچه به ورود

 به که سوزنی طریق از ورید یا

 .است شده متصل سرنگ یک
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Forteo تر است. اما شاید  گران قیمتبازجذب استخوان، های ضدورانسبت به هر یک از د

بهترین گزینه درمان باشد. اگر شما و  Forteoاساس شرایط جسمی و وضعیت سلامتی شما، بر

 Forteoم گرفتید از پزشک به این نتیجه رسیدید که این دارو برای شما لازم است و تصمی

یک  Forteoکنندگان یز در این مورد صحبت کنید. تولیداستفاده کنید، با متصدی بیمه خود ن

انند به شما کمک کنند دارویی را انتخاب کنید که تحت تو میمرکز خدمات مشتری دارند، و 

 Lillyرکت دلار در ماه هزینه دارد. ش 850تا  650حدود  Forteoپوش بیمه باشد. بدون بیمه، 

Lillyهای  بیمار به نام مراقبت یک برنامه مساعدتِ
انند هزینه دارو را تو میدارد. بیمارانی که ن 1

انند به صورت آنلاین یا ارسال فُرم تقاضا از طریق پست، درخواست کمک خود را تو می ،بپردازند

ای  پرداخت هیچ هزینهوی خود را بدون انند دارتو میمطرح کنند. در بعضی موارد، بیماران 

 دریافت کنند.

را در زنانی  Forteoآزمایی بالینی در حال انجام است تا میزان تأثیر درمان با یک کار

ردند اما درمان با این دو دارو ک میاستفاده  Actonelیا  Fosamaxارزیابی کند که قبلاً از 

 Fosamaxسال از  3مطالعه روی زنانی که تقریباً یک ز نبوده است. در ـآمی تـموفقیان ـبرایش

زنانی که داروی خود را از  ند، دیده شد تراکم معدنی استخوانِردک میاستفاده  Evistaیا 

Evista  بهForteo  ،اساس این مطالعه تر افزایش یافت. بر و سریع تر بیشتغییر داده بودند

مؤثرتر است.  Fosamaxس از پ Forteoنسبت به مصرف  Evistaپس از  Forteoمصرف 

 د.ده میارائه  Forteoی در مورد تر بیشاطلاعات  4جدول 

 

 (:Meggieنظر مَگی )

ی من کمکی ها استخوانردم، به ک میدو داروی  قبلی که برای پوکی استخوان استفاده 

نکردند. در واقع در یک ماه، دو بار آزمایش تراکم سنجی استخوان را انجام دادم و نتایج 
ساله را  85های یک فرد ساله هستم اما استخوان 60 رغم آنکه یعنی علیتقریباً مشابه بودند: 

 دارم!
ارجاع دادند. او دستور داد آزمایش خون انجام دهم تا  2مرا به متخصص غدد درون ریز

خوب  Dبدنم مشخص شود، که جواب آزمایش نشان داد سطح ویتامین  Dسطح ویتامین 
استفاده کنم، یک داروی تزریقی که سرعت تجدید و  Forteoاست. پزشک توصیه کرد از 
سلول در استخوان  د. آن طوری که من فهمیدم دو دستهده میساخت استخوان را افزایش 

                                                 
1. Lilly Cares® 

2. Endo Crinologist 
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نند، و دسته دوم دوباره ک میی قدیمی را از بین برده و تجزیه ها استخوان ،اول وجود دارد: دستة
سازند. در شرایط مطلوب این دو دسته سلول هماهنگ با هم کار  ی جدید میها استخوان

 نند.ک میکار  "آهسته" ی دسته دوم،ها نند؛ اما در مورد من، سلولک می
سال است. از آنجایی که علامت  2توصیه شده برای درمان با این دارو مدت زمان 

سیاه( روی این دارو درج شده، من بعد از یکسال درمان  - هشدار سرطان استخوان )جعبه
منتظر علائم بهبودی هستم، که با یک آزمایش تراکم سنجی معلوم خواهد شد )امیدوارم(. 

در  ند.ک میاستخوان جلوگیری  تر بیش از زوالِمطمئناً  Forteoند که ک میپزشک احساس 
نم و منتظرم که امسال نسبت به سال قبل خبرهای ک میضمن من هر روز دارو را خودم تزریق 

 بهتری بشنوم.
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دارم. اسپری بینی  یی پشتم، شکستگی بسیار کوچکها استخوانمن در یکی از  -63

Miacalcin® ( برایم تجویز شده است. 1سی تونینل)کMiacalcin  چیست؟ آیا

اند برای درمان شکستگی استخوان مؤثر باشد؟ آیا اسپری تو میاسپری بینی 

 است؟ Miacalcin)کلسی تونین(، شبیه  ®Forticalبینی 

تیروئیدی غده تیروئید ترشح های غیر هورمونی است که توسط سلول کلسی تونین

رد. دا  میاستخوان و تنظیم کردن سطح کلسیم خون نقش مهد و در حفظ استحکام شو می

 Forticalو  Miacalcinهای تجاری  با نامهای دارویی  توسط شرکتکلسی تونین تولید شده 

(، انواع تولید 4سالمون - )کلسی تونین 3و فورتیکال 2لسین. اسپری بینی میاکَرسد میبه فروش 

کلسی تونین هستند، و عملکرد آنها دقیقاً مشابه کلسی تونینی است که در بدن ساخته  شدة

. آمینو اسیدهای این داروها مشابه کلسی تونین سالمون تر بیشد اما با قدرت و دوام شو می

ین یکی از ند. کلسی تونشو میسالمون عرضه  - است، به همین خاطر اغلب با نام کلسی تونین

ای کشف شده برای پوکی استخوان است. قبلاً کلسی تونین به صورت زیر ه اولین درمان

شود.  از طریق بینی مصرف میلسین روزی یکبار شد، اما اسپری بینی میاکَ تزریق می 5پوستی

شود، و قبلاً هرگز به صورت تزریق  فورتیکال هم به صورت اسپری بینی یکبار در روز مصرف می

استخوان  دهد تا از تخریب ها را کاهش می تونین استئوکلاستزیر پوستی موجود نبود. کلسی 

 جلوگیری کند.

پیشنهاد  یلسین و فورتیکال برای درمان کاهش توده استخوانی در زناناسپری بینی میاکَ

انند از استروژن تو میسال از یائسگی آنها گذشته باشد یا زنانی که ن 5د که حداقل شو می

ی ناشی استئوپروز( نشان داد، ها شکستگی)پیشگیری از عود  6پروفاستفاده کنند. کارآزمایی 

دهد؛  % کاهش می33ای را  ی مهرهها شکستگیلسین، خطر ( میاکIUَواحد ) 200مصرف روزانه 

لسین، میزان کل شکستگی را کاهش نداده بود. جای تعجب ساله با میاکَ 5با این وجود درمان 

ردند، کاهش نیافته ک میلسین دریافت میاکَ IU400 است که خطر شکستگی، حتی در زنانی که

کامل نکردند، ممکن است نتایج این تا پایان بسیاری از زنان تحقیق را از آنجایی که بود، البته 

لسین، این دارو به استثنای ستون باشد. طبق دستورالعمل تجویز میاکَ مطالعه تحریف شده

د. به طور مشابه، مطالعاتی ده میافزایش ن ها ناستخوا( را در سایر BMDمهره، تراکم معدنی )

                                                 
1. Calcitonin  

2. Miacalcin  

3. Fortical  

4. Salmon  

5. Subcutaneous  

6. PROOF(Prevent Recurrence Of Osteoporotic Fractures) 

7. analgesic 
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در ستون مهره تنها که روی فورتیکال انجام شد، نشان داد این دارو نیز تراکم استخوان را 

 د.ده میافزایش 

با موفقیت ای دارند  ی مهرهها شکستگیلسیتونین برای تسکین درد، در زنانی که کَ

تأیید  1( به عنوان ضد دردFDAسازمان غذا و دارو )توسط هنوز استفاده شده، البته این دارو 

اند، با  لسیتونین را ارزیابی کردهد کمی از تحقیقات اثر تسکین درد کَتعداتا کنون نشده است. 

کاهش لسیتونین درد را های شخصی افراد حاکی از آن است که کَ گزارشاین وجود بسیاری از 

لسیتونین سریعاً کَد چون اسپری بینی شو میف لسیتونین اغلب موقع خوابیدن مصرد. کَده می

. اسپری بینی رسد میبالاترین حد دقیقه به  30وارد بدن شده و سطح خونی دارو در عرض 

های بینی هر روز  د، جای سوراخشو می استفادههای بینی،  در یکی از سوراخ بارلسیتونین هر کَ

تلمبه را قبل از اولین استفاده، با کمی آب د. باید دارد. اسپری یک تلمبه و بطری شو میعوض 

 به راه انداخت، سپس برای دفعات بعدی استفاده نیازی به این کار نیست.

باید در یخچال نگهداری شوند، البته نباید یخ ببندد. جهت این دارو  های باز نشدة بطری

دوز است(، دمای  30 استفاده از دارو برای اولین بار )ظرف دارو، حاوی مقدار داروی لازم برای

محتویات آن باید به دمای اتاق برسد، و سپس باقی مانده دارو را باید در دمای اتاق نگهداری 

 کرد.

یائسگی  ان برای استئوپروزِتو میلسین و فورتیکال )کلسیتونین( را بنابراین، اگرچه میاکَ

ی ناشی از ها ستگیشک به عنوان اولین گزینه درمانتجویز کرد، اما این داروها به ندرت 

های دیگر )مانند استروژن یا  لسیتونین در ترکیب با درمانروند. معمولاً کَ بکار میاستئوپروز 

ای جهت تسکین درد به  ژن( و اغلب پس از یک شکستگی مهره/ آنتاگونیست استرو آگونیست

ند، شو مییز رود. همانند تمام داروهایی که برای پیشگیری و درمان پوکی استخوان تجو کار می

استفاده شود.  Dلسیتونین نیز باید به همراه مقادیر کافی کلسیم و ویتامین اسپری بینی کَ

لسین، هر ان طولانی مدت با اسپری بینی میاکَهزینه دارو را نیز باید در نظر گرفت، چون درم

لسین و میاکَه اطلاعات دارویی اسپری بینی هزاران دلار هزینه داشته باشد. چکید دانتو میسال 

 ببینید. 15فورتیکال را در جدول 

 

 (:Pennyی )نظر پِن

گم، معمولاً به  نی، نظافت کردن بعد از شام رو میایستی تا راجع بهش فکر کُ وقتی می
احساس کردم. دردی نظر کار سختی نمیاد. اما همین که به یخچال تکیه دادم، در پشتم 

نستم نفس بکشم یا جیغ بکشم. خم شدم و پیچ خوردم، آخر سر خودم را به تخت تو مین
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جیغ بکشم. صبح روز  Aleveکننده و دو قرص  م. اون وقت تونستم برای حوله گرمرسوند
سال باید یک پزشک ارتوپد داشته باشد( خودم  65بعد، پیش پزشک ارتوپدی )هر فرد بالای 

دارم. رفتن و دراز کشیدن  2، یک شکستگی فشاری1ای سینه 5او گفت که در مهره شماره  رفتم،
 قابل تحمل بود.دردناک و غیر ،روی میز اشعه ایکس

. این وسیله از دو بخش فولادی برایم تجویز شد 3حسب اندازه بدنم یک بریسبر
رد، و دیگری روی گی میزنگ تشکیل شده، یکی دقیقاً در بالای ناحیه کشاله ران قرار ضد

 6رد، این دو قسمت فولادی توسط یک کمربند پلاستیکی پهن و گی میناغ قرار استخوان ج
و قصد داره  قرار دارهیس فولادی رِند؛ در واقع این کمربند بین دو بِشو میاینچی به هم متصل 

ه نگاه کردم. با بستن بریس، د. خودم را در آینکنشتم، مرا شکنجه داشتن پُ با صاف و راست نگه
نده شدند. من شبیه یک لکه جوهری هستم که قراره تجزیه ناجور بدنم بزرگ و گُ یها قسمت

 !و تحلیل بشه
لسین و پوشیدم. پزشک اسپری بینی میاکَ یس را میرِهفته بِ 6من باید هر روز و به مدت 

درد برایم تجویز کرد. اگرچه بعداً فهمیدم که علت شکستگی من پوکی چند داروی ضد
در آن زمان کسی در این مورد چیزی به من نگفت. الان باید خیلی هوشـیار استخوان بود، ولی 

توانم انجام بدم. لازمه انم و چه کارهایی را نمیتو میباشم و لازمه بدونم که چه کـارهایی را 
 ـــ نباید برای قرار دادن وسایل م خم بشم و پشتم را صاف نگه دارمیاد بگیرم که روی زانوهای

بودند که فقط اولین  روی اجاق یا داخل یخچال زیاد خم بشم! راستش قبلاً به من گفته
شه، اما به تازگی شنیدم که این موضوع صحت نداره. من  ای باعث درد می شکستگی مهره

اق بیفته( بدون درد باشه نم باور کنم که یک شکستگی در ستون فقرات )هر زمانی که اتفتو مین
 ن نزنه!ای به م یا صدمه

  

                                                 
1. Thoracic vertebra 

2. Compression fracture  

3. Brace  



 

 
 سوال و جواب دربارة استئوپروز )پوكی استخوان( و استئوپنی 100 204

 

 



 

 
 205 درمان یها و روش یسبک زندگ ییراتتغ/ سومبخش 

 

گرفتگی مرا با گرُ  اهدخو میمن یائسه شدم و پزشک  -64

استروژن درمان کند، چون استروژن از کاهش توده 

استخوانی نیز جلوگیری خواهد کرد. آیا این موضوع 

 حقیقت دارد؟

 علائم( تنها درمان مؤثر برای ET) 2استروژن درمانی

وازوموتور  علائمشود. وازوموتور است که به علت یائسگی ایجاد می

ح ریق شبانه، نتیجه مستقیم کاهش سطگرفتگی و تعگُر  شامل

استروژن است که حول و حوش یائسگی و پس از یائسگی ایجاد 

 را ببینید(. 9د )سؤال شو می

اند از حول و حوش یائسگی آغاز تو میهای وازوموتور  نشانه

شود، منظور از حول و حوش یائسگی دوره زمانیست که به یائسگی 

های  ماه، که نشانه 12قاعدگی به مدت  د، یعنی توقفشو میختم 

د. اگر شما تنها ده میتغییرات هورمونی در همین دوره زمانی رخ 

یتان های روزانه برا گرفتگیگُر  گرفتگی دارید یاگُر  گاه گاهی

ن استروژنی ندارید. اگر دهنده نیست، احتمالاً نیازی به درماآزار

وسط تا شدید دارید، درمان استروژنی هم برای تسکین علائم مت

های وازوموتور و هم برای محافظت از استخوان گزینه  نشانه

خوبیست. اگر رحم دارید لازم است استروژن را به همراه پروژستین 

(EPT
پروژستین از رشد بیش از حد جدار رحم ( دریافت کنید. 3

ند، چون رشد بیش از حد رحم سبب سرطان ک میجلوگیری 

 د.شو میاندومتر 

یار مؤثر است. استروژن در پیشگیری و درمان استئوپروز بس

از دست دادن توده استخوانی شما  ،رسید وقتی به یائسگی می

ممکن سال پس از یائسگی،  8تا  4د. در عرض شو میخیلی سریع 

% تراکم استخوانی خود را از دست دهید. استروژن 5است هر سال 

، برای مدیریت استئوپروز، توسط سازمان غذا و دارو 1972در سال 

(FDA ،).تایید شد 

مطالعات نشان دادند، زنانی که به مدت یکسال استروژن 

                                                 
1. Bio identical  
2. Estrogen therapy 

3. Estrogen Progestin Therapy 

 وازوموتور علائم
 

 عملکـرد  از ناشـی  هک ـ میعلائ

 که است مغز از بخشی نامنظم

 ند،ک می کنترل را بدن حرارت

 وازوموتـور  علائم معمولاً افراد

 و گرفتگـی گُـر   صـورت  به را

 کـه  ننـد ک مـی  احساس تعریق

ــن ــت ممکـ ــس اسـ  آن از پـ

 .کنند سرما احساس

 

 اسبی کونژوگه استروژن
 

 که استــروژنی نوع ترین رایج

ــ در ـــانی نوهورم ــار درم  بک

 اسبِ ادرار از ،( HT) رود می

 .شود می تهیه باردار

 

 1زیستی شبه
 

ــه ــون ب ــایی هورم ــه ه  در ک

 اشاره دشو می تولید آزمایشگاه

 زمینــی ســیب از معمــولاً دارد،

 شـوند،  می تهیه سویا یا وحشی

 دقیقـاً  آنهـا  شـیمیایی  ساختار

 کـه  است هایی هورمون مشابه

ــدن در ــاخته ب ــی س ــو م  د؛ش

 نیــز "طبیعــی" هــای هورمــون

 .شوند می نامیده

 



 

 
 سوال و جواب دربارة استئوپروز )پوكی استخوان( و استئوپنی 100 206

 

ها  یابد. یافته می تون فقرات و ساعد آنها افزایشی لگن، سها استخواننند، تراکم ک میدریافت 

حاکی از آن است که نوع استروژن دریافتی اهمیتی ندارد. تمام انواع استروژن شامل استروژن 

های صناعی، از استخوان حفاظت  ، یا استروژن2، استرادیول شبه زیستی1کونژوگه مشتق از اسب

اشت که نند. شواهد خوبی وجود دک مینند و به افزایش تراکم معدنی استخوان کمک ک می

د، اما تا قبل از نخستین پروژه سلامت ده مید استروژن تراکم استخوان را افزایش دا مینشان 

WHIزنان )
د یا خیر. ده می( معلوم نبود که آیا استروژن واقعاً میزان شکستگی را نیز کاهش 3

ین با میانگ( یک مطالعه بسیار بزرگ روی هزاران زن یائسه WHIنخستین پروژه سلامت زنان )

 سال بود. 63 سنی

استروژن یا استروژن  بررسی تاثیرآغاز شد،  1991که در سال  هدف اصلی این مطالعه،

 د.بر سیستم قلبی عروقی زنان یائسه بوپروژستین درمانی، 

4کور"پزشکان و زنان در این مطالعه 
تند که هر یک از شرکت نسدا مید، و نشده بودن "

ند یا دارونما. زنان یائسه سالمند که علائم ک میاستروژن دریافت  ،کنندگان در تحقیق

 ای که لعه انتخاب شدند، چون زنان یائسهقابل توجهی نداشتند برای شرکت در مطا 5وازوموتور

فهمیدند که دارو دریافت  با برطرف شدن علائم میاحتمالاً ند ه باشداشت گرفتگی یا تعریقگُر 

 نند، نه دارونما.ک می

ی ناشی از استئوپروز نیز ها شکستگیمطالعه برای بررسی اثر استروژن روی این نتایج از 

ی زنان وجود داشت: محققان دریافتند ها استخواناستفاده شد. خبرهای خیلی خوبی در مورد 

 های درمانی، گروهکه خطر شکستگی در هر دو گروه درمان با استروژن کاهش یافت )

% 33ی ستون مهره و لگن تا ها شکستگیند(. در واقع شو میده مطالعه نیز نامی "بازوهای"

( کاملاً WHIکاهش یافت. اثر مثبت استروژن بر استخوان، در طول پروژه سلامت زنان )

سال زودتر از موعد مطالعه به علت خطر سرطان  3مشخص شد، اما درمان استروژن پروژستین، 

 . درمان با استروژنِمتوقف شد تشکیل لختهپستان، بیماری قلبی، زوال عقل، سکته مغزی، و 

چون نیز یکسال زودتر از موعد متوقف شد، البته نه به خاطر افزایش خطر سرطان پستان،  تنها،

کننده  های شرکتدر یـکی از خانمرا استروژن درمانی تنها، خطر سـکته مغزی و لختـه  که

 را ببینید(. 66)سؤال  داده بودمطالعه افزایش 

( درخواست کرده روی تمامی محصولات استروژن، FDAن سازمان غذا و دارو )هم اکنو

عوارض جانبی، به اضافه خطر سرطان اندومتر، هشدارهای جعبه سیاه درج شود. به علت 

                                                 
1. Conjugated equine estrogen  

2. Bioidentical estradiol  

3. Women’s Health Initiative 

4. Blind  

5. Vasomotor  
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انند با استفاده از پروژسترون از سرطان اندومتر جلوگیری کنند تو میهایی که رحم دارند  خانم

طبق هشدار جعبه سیاه، نباید از درمان هورمونی یائسگی  را ببینید(. همچنین 66)سؤال 

(MHT
 ( برای پیشگیری از بیماری قلبی یا زوال عقل استفاده کرد. 1

طور کلی سالمند بودند. ( به WHIشرکت کنندگان پروژه سلامت زنان ) ،فراموش نکنید

تحلیل شد، خطر  های سنی مختلف زنان تجزیه و ر براساس گروههای مطالعه بار دیگ وقتی داده

حاصل از  اطلاعاتِ مجددبیماری قلبی بلافاصله پس از یائسگی، افزایش نداشت. تجزیه و تحلیل 

فاصله پس از لاب( MHTنشان داد درمان هورمونی یائسگی ) ،(WHIپروژه سلامت زنان )

متا های حاصل از  با یافتهاین یافته د، که ده میهای قلبی را افزایش ن یائسگی، خطر بیماری

 را ببینید(. 66آنالیزهای قبلی نیز همخوانی دارد )سؤال 

ند، بلکه ک میسته، استروژن نه تنها از کاهش توده استخوانی جلوگیری رُبنابراین، آره دُ

ی شما را کاهش ها شکستگید و خطر ده می( را افزایش BMDتراکم معدنی استخوان )

 دهد. می

( که معمولاً به استروژن MHTونی یائسگی )درمان هورم برای استفاده ازگیری  تصمیم

( اشاره دارد، تصمیم بسیار مهمی برای EPT( و استروژن پروژستین درمانی )ETدرمانی )

صرفاً  MHTسلامت عمومی شماست. اگر شما علائم متوسط تا شدید وازوموتور ندارید، نباید از 

 کاهشعلائم وازوموتور شما  کهید جهت جلوگیری از استئوپروز استفاده کنید. اما اگر نیاز دار

پیدا کند، شما و پزشکتان باید بررسی کنید و تصمیم بگیرید که آیا مزایای درمان هورمونی 

 د یا خیر.اَرز ( به خطرات آن میMHTیائسگی )

 

 (:Faithس )نظر فِیْ

ی نامنظم، و به ها گرفتگی، و قاعدگیگُر  سالگی آغاز شد. اول 40یائسگی من از دهه 
خون الم و اینکه چندین سال برای فشارها و تغییرات خلقی. به علت سن و س دنبال آنها نوسان

 ( برایMHTردم، پزشک زنان باور داشت که درمان هورمونی یائسگی )ک میدارو مصرف 
مادرم  ضمن اینکهیم ضروریست، ها استخوانداشتن  کاهش خطر بیماری قلبی و قوی نگه

بندی کوچکی دارم. اگرچه تمایلی نداشتم هورمون درمانی  نیز استخوانتئوپروز دارد و خودم اس
ضعیف کرده بود. مرا ها، فقـدان خواب، و نوسـانات خلقی  گرفتگیگُر  یائسگی را آغاز کنم،

ه فردی که دیگر ن نسبتاً راحت و آسانگیر ـــشخصیتی ـــ خواستم دوباره خودم باشم  می
 شناسم. خودم آن را نمی

                                                 
1. Menopause Hormone Therapy 
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( را شروع کردم و آرامش بزرگی را تجربه کردم. MHTرمانی یائسگی )هورمون د
عالی بود، تا موقعی که نتایج هایم قوی هستند. همه چیز آزمایش استخوان نشان داد، استخوان

 ه سلامت زنان منتشر شد! ترسیدم و هورمون درمانی یائسگی را متوقف کردم.پروژ
در ستون اینکه ستئوپنی دارم. بدتر از همه نشان داد ا ماه، اسکنِ استخوان 6در عرض 

مرا تشویق کرد  ،زنان متخصص. استئوپنی داشتم ی لگنها استخوانفقرات، و با شدت کمتر در 
ی تحمل وزن انجام دهم، و پیاده روی کنم. پیاده ها ورزشی کلسیم را افزایش دهم، ها مکملتا 

م در روز افزایش دادم، و گر میلی 1600ی کلسیم را به ها مکملروی کردم، وزنم را کم کردم، 
سال بعد، اسـکن استخوان نشان داد یک ای داشتم.  زدم. احســاس معرکه های سبک می وزنه

ی ستون فقراتم بدتر شده بود. با تعجب، ها استخوانهای لگنم اندکی بهبود یافته، اما استخوان
ردم که باید ک میشده ... و مدام به خودم یادآوری متوجه شدم، که حالت و وضع بدنم نیز بدتر 

 صاف و مستقیم بایستم.
ژیم غذایی بسیار بینم در دوران نوجوانی و قبل از آن، ر گردم، می وقتی به عقب بر می

اندک )البته به استثنای بستنی!( و غذاهایی که حاوی مواد سرخ شده و سیاه  بدی داشتم. کلسیم
 بدهم. صت استقامت و مقابله با بیمارییم فرها استخواننم نتوانستم به ک میشده بودند. فکر 

استفاده کنم، اما من از او خواستم فرصتی به من  1متخصص زنان، توصیه کرد فوزاماکس
 کارشناسدهد تا وضعیت ستون فقراتم را بهبود ببخشم. با این وجود، چند ماه بعد که با 

او اصرار داشت که مصرف فوزاماکس را فوراً شروع  دم،اد میپرستاری تمرینات جسمانی انجام 
رد که ستون فقرات من دچار پوکی استخوان است و من در معرض خطر ک میکنم. او احساس 

شکستگی هستم. من فوزاماکس را شروع کردم. خیلی کنجکاوم تا ببینم نتیجه آزمایش بعدی 
 د.شو میاستخوانم چگونه 

 

)استرادیول( با دوز پائین، چطور از پوکی استخوان  3هورمونی مِنسُتار 2پچ -65

 ند؟ک میپیشگیری 

( برای پیشگیری از FDAمِنُستار )استرادیول(، توسط سازمان غذا و دارو ) 2004در سال 

سنتی  10به اندازه یک سکه  4پوکی استخوان یائسگی مورد تأیید قرار گرفت. این پچ پوستی

                                                 
1. Fosamax  

2. Patch 

3. Menostar  

4. Transdermal  



 

 
 209 درمان یها و روش یسبک زندگ ییراتتغ/ سومبخش 

 

د. هر هفته یک پچ جدید به کار نک میاستروژن آزاد  میکروگرم 14است که در روز حدوداً 

ند، بنابراین هورمون ک میرود. با استفاده از پچ، بدن شما استروژن را از طریق پوست دریافت  می

ان از عوارض متابولیسم هورمون در کبد جلوگیری کرد. چون تو مید و شو میدر کبد متابولیزه ن

 د. شو میهورمون مستقیماً وارد جریان خون 

استــروژنی که در این پچ به کار رفته، استــرادیول است، یکی از سه نوع استروژنی که 

ترین استروژن در بدن است.  ا زمان یائسگی، استرادیول فراوانشود. تدر بدن انسان ساخته می

 د.شو میپس از یائسگی سطوح استرادیول نزدیک به صفر 

ن است که در بدن مردان و پس از یائسگی در بدن یکی از سه نوع استروژن بد 1اِسترون

زنان همچنان جریان دارد، اما مقدار آن برای پیشگیری از کاهش توده استخوان و پوکی 

د، اما از نظر شو میموجود در مُنستار، از گیاهان مشتق  استخوان کافی نیست. استرادیولِ

یه بختار شیمیایی دقیقاً شزیستی شبیه استرادیول بدن است، بدین معنی که از نظر سا

ستار، یک هورمون شبه زیستی نُدر بدن است. با وجودی که استرادیول مِ موجوداسترادیول 

و منافع در مورد های تولیدی خطرات و منافعی دارد، این خطرات  نظیر سایر استروژناما است، 

اند. )برای  العه شدهاسبی کاملاً بررسی و مطهای کونژوگه  ها نظیر استروژن برخی از استروژن

 را ببینید.( 66و  64های  ات و منافع دریافت استروژن، سؤالدر مورد خطر تر بیشاطلاعات 

د سطح استروژن در خون تا حدی افزایش یابد، که بتواند از شو میستار باعث نُمِ

د، منستار برای درمان علائم وازوموتور یائسگی ده میمحافظت کند. تحقیقات نشان  ها استخوان

 نیز مؤثر است. 

از آنجایی  .( منستار را برای درمان علائم وازوموتور، تأیید نکردهFDAسازمان غذا و دارو )

خود به دهنده آزارعلائم  کاهشممکن است برای ها  خانمکه دوز این دارو پائین است، بعضی از 

 ج داشته باشند.دوزهای بالاتر استروژن احتیا

رود، سطوح  درمان علائم وازوموتور به کار میهورمون درمانی که به طور معمول برای 

خواهید  د. اگر یائسه هستید و میده مییش ستار، افزانُاز مِ تر برابر بیش 8تا  2استروژن خون را 

توده اهید از دست رفتن خو میاز پوکی استخوان پیشگیری کنید، یا استئوپنی دارید و 

( FDAاستخوانی را کاهش دهید، منستار ممکن است برایتان مناسب باشد. سازمان غذا و دارو )

رمان پوکی استخوان از سایر د برایمنستار را برای درمان پوکی استخوان، تأیید نکرده است. 

 د. شو میها استفاده دارو
، برای منستار نیز دبرن ی که سطح استروژن خون را بالا میروهای استروژندا میهمانند تما

های وابسته به  دارد، نظیر سرطان پستان یا سرطانموارد منع مصرف )کنتراندیکاسیون( وجود 
طبیعی ریزی غیر استروژن، تاریخچه سکته مغزی یا حمله قلبی )انفارکتوس میوکارد(، خون

                                                 
1. Estrone  
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خلاصه  های منستار را ویژگی 16های خون. جدول  و تاریخچه یا وجود لخته یا لخته رحم،
 کند. می

 
در مورد مصرف استروژن اختلاف نظرهای زیادی وجود دارد. چرا چنین است؟  -66

اهم از کاهش توده خو میآیا باید خطرات مصرف استروژن را با این هدف که 
 استخوانی پیشگیری کنم، بپذیرم؟

 پروژستین )شرکت - (، استروژنWHIگروهی از شرکت کنندگان در پروژه سلامت زنان )
روه در ردند؛ اما روند دریافت داروی این گک میردند( دریافت ک میمصرف  Prem Pro 1کنندگان

ها در پی آن بودند که چرا محققان این مطالعه را پیش از موعد  متوقف شد، رسانه 2002سال 
متوقف کردند. در واقع پژوهشگران دریافتند که خطرات دریافت دارو نظیر سرطان پستان، 

های  ش از فواید آن )مانند کاهش سرطانها بی و لخته ، عوارض قلبی عروقی،سکته مغزی
شرکت کنندگان ، گروهی از 2004ی لگن( است. در سال ها شکستگیکولورکتال و کاهش 

دند، ردند نیز داروی خود را پیش از پایان مطالعه قطع کرک میمطالعه که فقط استروژن مصرف 
ها آنقدر  ن کردند که خطر سکته مغزی و لختهمحققان بیا اما نه به خاطر سرطان پستان،

 کند.  ریزی شده، توجیه می ز موعد برنامهبالاست که توقف پروژه تحقیق را یک سال زودتر ا
 625/0) 2خطر ابتلا به سرطان پستان با مصرف روزانه استروژن پروژستین درمانی

% گزارش شده 26کسی پروژسترون(، م مدروگر میلی 5/2م استروژن کونژوگه اسبی و گر میلی
دهنده است. با استفاده از از آنکه مفید باشد، بسیار هشدار است. اما این نوع آمار و ارقام بیش

ای که  زن یائسه 10000ینی کرد که از هر ب ان پیشتو می( WHIنتایج مطالعه سلامت زنان )
به مبتلا خواهند شد. اگر  نفر به سرطان پستان 30ردند، ک می( دریافت Placeboدارونما )
( دریافت EPTپروژستین ) - استروژن تر بیشسال یا  5ای که به مدت  زن یائسه 10000

نفر از آنها به سرطان پستان مبتلا خواهند شد.  38ردند نگاهی بیاندازیم، خواهیم دید که ک می
نفر  8زن تنها  10000% افزایش است، اما همچنان از هر 26ه دهند نشان 38و  30تفاوت 

نفر )یا یکی  8کند که شما یکی از ند. البته فرقی نمیشو میبه سرطان پستان مبــتلا  تر اضافه
گیری، باید به آمار و ارقام توجه شود. با وجودی  ( باشید، در هر صورت هنگام تصمیمنفر 38از 

ها تمایل دارند  ند، رسانهشو میبه سرطان پستان مبتلا  ،تر بیشنفر  8نفر تنها  10000که از هر 
بر افزایش خطر سرطان پستان تأکید کنند؛ بسیاری از زنان با شنیدن این خبر، مصرف 

( قطع کردند. بسیاری از پزشکان به طور کلی، تجویز cold-turkeyهای خود را فوراً ) هورمون
 ها را متوقف کردند. هورمون

  

                                                 
1. Prem Pro استات( )استروژن کونژوگه اسبی و مدروکسی پروژسترون  ®  
2. EPT 
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رمانی، میان پزشکان پروژستین د - حاصل از گروه استروژن اطلاعات تر بیشبعد از آنالیز 

، سه نقطه نظر شکل تر بیشهای  ی در گرفت. پس از آنالیزها و بحثهای زیاد و محققان بحث

گیری دچار اشکال  و نتیجه گرفت. یک نقطه نظر این بود که این مطالعه اساساً از نظر طراحی

سلامت زنان شرکت  ه عنوان مثال، زنانی که در مطالعةنباید به نتایج آن توجه کنیم. باست و 

به بردند و علائم وازوموتور قابل توجهی نداشتند.  در دوران پس از یائسگی به سر می ،کردند

آید. آیا زنانی که زودتر یائسه شدند در معرض خطرات مشابهی  سؤالاتی پدید می همین دلیل

برد تا سرطان پستان ایجاد شود، و سؤال بعدی: آیا  سال زمان می 7حدوداً  هستند؟ چون

( تنها EPTپروژستین ) - منصفانه است که افزایش خطر سرطان پستان را به مصرف استروژن

 ها ر بود. هیچ کس نباید سراغ هورمونت ل، نسبت دهیم؟ نقطه نظر دوم قطعیسا 5به مدت 

عنوان آخرین راه درمان علائم یائسگی به کار روند. نقطه نظر سوم ها بایستی به  برود، یا هورمون

( اطلاعات مهمی در WHIحد واسط است، بدین معنی که پروژه تحقیقاتی سلامت زنان )

ها  ری کنیم، اما همچنان برای هورمونگی ها نتیجه ر داد تا بتوانیم در مورد هورموناختیار ما قرا

 یائسگی، جایگاهی وجود دارد.جهت درمان علائم متوسط تا شدید 

در این مورد همچنان ادامه دارد. خطر سرطان پستان در گروهی که فقط  اختلاف نظرها

ها در  همین دلیل در مورد نقش پروژستین کردند اندکی کاهش یافت، بهاستــروژن دریافت می

 نانِگیری سرطان پستان، سؤالاتی ایجاد شد. اخیراً چندین مطالعه که در آن ز شکل

ردند، مورد آنالیز قرار ک میپروژستین دریافت  - استروژن یا استروژن ،کننده در تحقیق شرکت

ی علائم متوسط ی مهم درمانی براها گزینهگرفت. نتایج نشان داد که استروژن همچنان یکی از 

های اولیه  (، در سالMHTباشد، و زمانی که هورمون درمانی یائسگی ) تا شدید یائسگی می

یابد. برای بررسی  بیماری قلبی یا سرطان افزایش نمید، خطر مرگ در اثر شو مییائسگی آغاز 

( MHIهای حاصل از پروژه سلامت زنان ) های سنی مختلف زنان، داده ها در گروه اثر هورمون

تازگی دوباره آنالیز شدند، و نتایج مشابهی حاصل شد. خطر بیماری قلبی در زنان جوانی که به 

تر خطر بیماری قلبی  ت، در صورتی که در میان زنان مسنیائسه شده بودند، افزایش نیاف

افزایش یافته بود. این نتایج طرز فکر بسیاری از افراد را بار دیگر تغییر داد، در حال حاضر 

نند. ک می( را تجویز MHTبسیاری از پزشکان، بلافاصله پس از یائسگی هورمون درمانی )

ترین  ( همانند هر داروی دیگری باید با کمترین دوز و در کوتاهMHTدرمانی یائسگی ) هورمون

 دوره زمانی مصرف شود.

اند، یکی از تو می( MHTگیری برای استفاده از هورمون درمانی یائسگی ) تصمیم

( برای درمان پوکی MHTها باشد. شما نباید از هورمون درمانی یائسگی ) ترین تصمیم سخت

های شبانه داشته  های متوسط تا شدید یا تعریقگرفتگیگُر  ن استفاده کنید مگر اینکهاستخوا

د، شو مید. باید کمترین دوزی که سبب کاهش علائم شما این علائم داریباشید و نیاز به درمان 
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)ماند کرم،  1مورد استفاده قرار گیرد. هر نوع استروژنی که به صورت خوراکی یا از طریق پوست

تخوان شما را تقویت کند. اند تراکم استو مید، شو می، یا پچ( استفاده 2ژل، اسپری، کف

انند برای محافظت تو میند، احتمالاً نشو می مصرفهای واژینال که برای خشکی واژن  استروژن

نظیر  های استروژنی واژن ی فراهم کنند، مگر اینکه از حلقهی شما، استروژن کافها استخواناز 

د و نک میهای شما محافظت ـستار از استخواننُ)استرادیول( استفاده کنید. پچ مِ 3فمِ رینــگ

 را نیز درمان کند. ممکن است علائم وازوموتور

کند و اند از استئوپروز یائسگی پیشگیری تو می( MHTاگرچه هورمون درمانی یائسگی )

 د، اما برای درمان پوکی استخوانِرو کار می بهها یا کلسی تونین  اغلب همراه با بیس فسفونات

تثبیت شده، تأیید نشده است. اگر در حال حاضر پوکی استخوان دارید، باید از سایر داروهای 

مدت استروژن درمانی را با افرادی که فوزاماکس ی استفاده کنید. وقتی اثرات بلندغیر استروژن

این نتیجه رسیدند که بهبود تراکم معدنی به  ،ردند، مقایسه کردندک می)آلندرونات( مصرف 

یابد.  تری تداوم می نند به مدت طولانیک می( در زنانی که فوزاماکس دریافت BMDاستخوان )

ای از سایر  خلاصه 17د و جـدول ده می( در مورد منستار توضیح 65)سؤال  16جدول 

 باشد.های استـروژنی می درمان

(، باید فواید و خطرات احتمالی آن را MHTیائسگی )قبل از استفاده از هورمون درمانی 

یائسگی )شامل علائم وازوموتور، خشکی دهندة آزاردر نظر بگیرید، فوایدی نظیر کاهش علائم 

واژن، اختلالات خواب و خُلق(، پیشگیری از استئوپروز، و کاهش خطر سرطان کولون و 

های خون. قبل از  بی، و لختهلهمچنین خطرات بالقوه آن شامل سرطان پستان، بیماری ق

 (، سؤالات زیر را مدنظر قرار دهید:MHTیائسگی ) یاستفاده از هورمون درمان

   با کارم یا  علائمند؟ آیا این شو میشدت علائم من چقدر است؟ هر چند وقت یکبار ایجاد

 ند؟ک میام، تداخل ایجاد  های روزمره لذت بردن از فعالیت

  ند شناسایی و حذف کنم )مانند حذف شو میام چیزهایی که سبب بروز علائم  آیا سعی کرده

 د؟(شو میگرفتگی گرُ  شکلات از برنامه غذایی در صورتی که سبب

  ام تغییراتی ایجاد کنم که علائم یائسگی را کاهش دهند؟ آیا تمایل دارم در سبک زندگی 

  لائم من را کاهش دهد؟ام اعمال کردم تا ع تاکنون چه تغییراتی در سبک زندگی 

   تری زندگی کنم )مانند ترک سیگار(؟ نم به روش سالمک میآیا سعی 

                                                 
1. Transdermal  

2. Mousse  

3. Femring  
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  ام، قادر به انجام چه کارهایی نیستم یا به انجام چه  ل حاضر برای تغییر و اصلاح زندگیدر حا

کارهایی تمایل ندارم؟ در حال حاضر چه چیزهایی وجود دارند که بتوانند در کوتاه مدت و 

 مدت به من کمک کنند؟بلند 

  ی ها مکملم برای کاهش علائم یائسگی، از ا هعلاوه بر تغییرات سبک زندگی، آیا سعی کرد

 ویتامین یا مواد معدنی استفاده کنم؟
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  ( آیا ممکن است از نظر جسمانی دچار وضعیتی باشم که هورمون درمانی یائسگیMHT )

 نم و هورمون درمانی یائسگیک میامکان دارد، داروهایی که مصرف آیا برایم خطرناک باشد؟ 

(MHT) ؟با هم تداخل دارویی داشته باشند 

   ها برای من کدام  ش استعمال هورمونها استفاده کنم، بهترین رو هورموناگر بخواهم از

مایل دارم استفاده کنم و زمان مصرف آنها را به خاطر آورم؟ آیا ت ها قرصتوانم از است؟ آیا می

از کرم واژینال یا حلقه واژینال  ،را تعویض کنم؟ آیا مایل هستماستفاده کنم و مدام آنها پچ از 

 استفاده کنم؟

   به  "باشد وژن و پروژسترون دارای خطراتی میمصرف استر"انم با این حقیقت که تو میآیا

ها، گیاهان  وها، ویتامیندرک کنم که همه دار انم این موضوع راتو میراحتی کنار بیایم؟ آیا 

 دارای خطرات مخصوص به خود هستند؟ ها مکملدارویی، و 

   یائسگی، فواید دیگری نیز دارد دهندة آزارنم که استروژن علاوه بر کاهش علائم دا میآیا

 مانند کاهش خطر پوکی استخوان و سرطان کولون؟

   ها ممکن است یکی  نم که هورموندا میآیا از عوارض جانبی هورمون درمانی اطلاع دارم؟ آیا

 دیگری شوند؟ وارضاز علائم مرا تسکین دهند اما سبب بروز ع

  آیا خوشحال خواهم های شدید من متوقف شود،  گرفتگیگُر  ها استفاده کنم و اگر از هورمون

 ها بتوانند علائم من را کاهش دهند، زندگی به نظرم بهتر خواهد شد؟ شد؟ اگر هورمون

   نم که دا میها به معنای ابتلا به سرطان پستان نیست؟ و آیا  نم که مصرف هورموندا میآیا

 ند؟ک میها نیز از ابتلا به سرطان پستان پیشگیری ن عدم استفاده از هورمون

وقتی تصمیم گرفتید برای علائم وازوموتور و سلامت استخوان خود، از هورمون درمانی 

یائسگی استفاده کنید، باید مطمئن شوید که قبل از شروع داروها، پاسخ سؤالات زیر را 

 نید:دا می

  چه مدت باید از داروها استفاده کنم؟ 

  چه علائمی را باید به پزشک گزارش کنم؟ 

  چه زمانی است؟ ویزیت بعدی پزشک 

   د؟ود داری جایگزینی وجها گزینهاگر دارویی که برایم تجویز شده، انتخاب نکنم، چه 

  ا تغییری در علائم باشم؟شد تا شاهد بهبود یک میه مدت طول چ 
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   انم این علائم را به حداقل تو میباید مراقب چه نوع عوارض جانبی یا علائمی باشم؟ چطور

 پیشگیری کنم؟برسانم یا از آنها 

   د؟شو میآیا عوارض جانبی یا علائم ناشی از این داروها، به مرور زمان کمتر 

   اگر دوست نداشته باشم دارو را ادامه دهم، باید به پزشکم خبر دهم که مصرف دارو را قطع

 کردم؟

   در صورت فراموشی یکی از دوزها چه کار کنم؟ 

   افتد؟ اگر دارو را یک  منزل جا بگذارم، چه اتفاقی میدر اگر از شهر بیرون بروم و داروها را

 د؟ یک ماه چطور؟ شو میهفته مصرف نکنم، مشکلی ایجاد 

   در یک زمان خاص در طول روز مصرف کنم؟را آیا باید داروها 

  ( آیا هورمون درمانی یائسگیMHT و سایر داروهایی که مصرف )نم، بر هم تأثیر ک می

 گذارند؟ می

   ی غذایی وجود دارند که نباید آنها را ها مکملبدون نسخه، گیاهان دارویی یا آیا داروهای

 ( مصرف کرد؟MHTهمراه با هورمون درمانی یائسگی )

 

انم از چند نوع داروی پوکی استخوان با هم استفاده کنم؟ کدام داروها تو میآیا  -67

 شوند؟ تر یم قویها استخوانرا با هم مصرف کنم تا 

استئوپروز، ترکیب عوامل دارویی مختلف در مقایسه با یک عامل دارویی،  در مورد درمان

یابد. در حال حاضر در  افزایش می تر بیش( BMDبدین معنی است که تراکم معدنی استخوان )

، اطلاعاتی وجود ندارد، به همین دلیل معلوم نیست تراکم استخوانی که ها شکستگیمورد خطر 

خواهد شد  ها شکستگییابد، آیا ضرورتاً منجر به کاهش  فزایش میاثر ترکیب کردن داروها ادر 

یا خیر، چون هدف اصلی استفاده از چند نوع درمان پوکی استخوان، کاهش دادن 

تر خواهد بود، و  ارویی در مقایسه با یک دارو گرانست. روشن است که درمان دو دها شکستگی

  Surgeon Generalیابد. طبق گزارش مؤسسه  نسبت عوارض جانبی نیز افزایش می به همان

های ترکیبی پوکی استخوان بایستی به افراد  ، درمان2004لامت استخوان در سال راجع به س

ایین است و با یک دارو بهبود زیر اختصاص یابد: افرادی که توده استخوانی آنها بسیار پ

ند، یا افرادی که تراکم معدنی یابد، افرادی که حین درمان با یک دارو دچار شکستگی شد نمی

ی متعدد دارند. علاوه بر ها شکستگی( بسیار کم است و همچنین تاریخچه BMDاستخوان )
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این، تنها باید با توصیه پزشکی که در زمینه درمان پوکی استخوان تخصص دارد، از چند نوع 

 داروی پوکی استخوان استفاده کرد.

های استروژن، و استروژن، همگی از  اگونیست/ آنت ها، آگونیست اگرچه بیس فسفونات

های متفاوتی انجام  با شیوهرا نند، اما این کار ک میتخریب و تجزیه استخوان پیشگیری 

ان با هم مصرف کرد. وقتی از چند نوع دارو استفاده تو میدهند. یعنی فقط بعضی از آنها را  می

نید. با ک میفقط یک نوع دارو مصرف کنید، افزایش تراکم استخوانی بیش از زمانیست که  می

این وجود استفاده همزمان از بعضی داروهای پوکی استخوان، گردش و بازجذب استخوان را 

1استخوان منجمد"اند به تو میکه ند، ک میبیش از حد سرکوب 
منجر شود، یعنی با استفاده   "

از ترکیب چند دارو، ممکن است توده استخوانی افزیش یابد، اما کیفیت استخوان آنقدر خوب 

افتد  قع استخوان منجمد زمانی اتفاق میرا کاهش دهد. در وا ها شکستگینیست که بتواند خطر 

د. مثلاً، مصرف دو شو یمتر  تر شدن، شکننده ن به جای قویکه در اثر عملکرد داروها، استخوا

داروی فوزاماکس و اویستا یا یک بیس فسفونات و استروژن، در مقایسه با مصرف هر یک از 

د، اما به علت سرکوب بیش از ده میافزایش  تر بیشداروها به تنهایی، تراکم معدنی استخوان را 

در  رل حاضنیز وجود دارد. در حا "استخوان منجمد"حد گردش و بازجذب استخوانی، خطر 

ی بر شکستگی اطلاعات کم (های ترکیبی )بیش از یک داروی پوکی استخوان مورد اثر درمان

تنها برای افراد  های ترکیبی، همانطور که قبلاً ذکر شد، موجود است، به همین دلیل درمان

و شده بودند از د 2ای یک گروه از زنان یائسه که هیسترکتومی رود. در مطالعه خاصی به کار می

ردند، در حالی که دو گروه دیگر تنها یکی از این دو ک میداروی فوزاماکس و استروژن استفاده 

ی ستون فقرات و لگن زنانی که درمان دو دارویی ها استخوانردند. تراکم ک میدارو را دریافت 

نهایی ن را به تیک از داروهای فوزاماکس یا استروژاز زنانی بود که هر  تر بیشکردند  دریافت می

کردند. با این وجود، همچنان این نگرانی وجود دارد که درمان ترکیبی، گردش و  مصرف می

استخوان را سرکوب کند تا جایی که استخوان منجمد تشکیل شود. به طور مشابه، هر بازجذب 

(، به تنهایی تراکم استخوان را MHTکدام از داروهای آکتونل و هورمون درمانی یائسگی )

دهند. با ند، و اگر با هم مصرف شوند تراکم استخوان را بیش از پیش افزایش میده میافزایش 

 ها در مورد کیفیت استخوان همچنان ادامه دارد. این وجود نگرانی

قبل از آنکه با پزشک در مورد استفاده از درمان چند دارویی جهت پیشگیری و درمان 

داروها را به دقت بررسی کنید. برای مثال، یکی از پوکی استخوان تصمیم بگیرید، فواید جانبی 

 انند ـباشد، م اکثر علائم آزاردهنده یائسگی می کاهش(، MHTفواید هورمون درمانی یائسگی )

                                                 
1. Frozen bone 

2. Hysterectomy  
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واژن، اویستا نیز خطر سرطان  2ر گرفتگی، تعریق شبانه، و آتروفیگُ

ه همراه با ک مید، و هنگاده میپستان و بیماری قلبی را کاهش 

یابد.  فواید جانبی آن کاهش نمید، شو میها استفاده  بیس فسفونات

فراموش نکنید مصرف دو دارو، به معنای مواجهه با دو با همه اینها، 

مجموعه عوارض جانبی، پرداخت هزینه دو دارو، و اثرات منفی 

 باشد. بالقوه دو دارو بر کیفیت استخوان، می

های قطعی و  صرف همزمان سایر داروها، محدودیتدر مورد م

ها  بیس فسفوناتبینی کلسی تونین و  محکمی وجود دارد. اسپری

عملکرد یکدیگر  نباید با هم مصرف کرد، چون ممکن است با را

ع، گاهی اوقات پس از شکستگی رغم این موضو مقابله کنند. علی

ای، جهت کاهش درد، اسپری بینی کلسی تونین تجویز  مهره

. نندک میها را دریافت  حتی برای افرادی که بیس فسفونات د،شو می

Forteo د، تراکم شو میمصرف  )تری پاراتید( وقتی به تنهایی

دهد، اما وقتی همراه با فوزاماکس استفاده  استخوان را افزایش می

استخوان به اندازه زمانی که هر یک از این داروها به شود، تراکم 

یابد. با این وجود، اگر از  ند، افزایش نمیشو میتنهایی دریافت 

م استفاده شود، تراک Forteoفوزاماکس پس از اتمام درمان با 

ه فوزاماکس و ک مییابد. بنابراین، مادا افزایش می تر بیشاستخوان 

Forteo  ند، مفید نخواهند بود، اما اگر شو میبا هم مصرف

، به کار رود ممکن است Forteoفوزاماکس پس از پایان درمان با 

ان از اویستا تو میی داشته باشد. همچنین نتر بیشفواید 

( یا هر نوع MHTیائسگی ))رالوکسیفن( و هورمون درمانی 

 استروژن درمانی دیگر با هم استفاده کرد.

یم که درمان ترکیبی باید در موارد زیر به شو میدوباره یادآور 

 کار رود:

رند، و دارو نتوانسته دا  میافرادی که توده استخوانی بسیار ک

رغم مصرف دارو وضعیت استخوان را بهبود ببـخشد، افرادی که علی

گی استخوان شدند، یا افرادی که تراکم معدنی دچار شکست

 یها شکستگی( آنها بسیار پایین و تاریخچه BMDاستخوان )

                                                 
1. Hysterectomy  
2. Atrophy  

 منجمد استخوان
 

 در بــــالقوه نگرانــــی یــــک

 داروی چنـد  از کـه  افرادیست

ــوکی ــتخوان پـ ــتفاده اسـ  اسـ

 داروهـا  ایـن  اگرچـه . کنند می

ــراکم ــتخوان ت ــزایش را اس  اف

 اســت ممکــن امــا دهنــد، مــی

ــت ــتخوان کیفی ــاهش را اس  ک

 بـه  اسـتخوان  نتیجه در. دهند

 تـر  شکننده شدن، تر قوی جای

 .شد خواهد

 

 حد از بیش سرکوب
 

 شود می ایجاد زمانی حالت این

ــه ــردش کـ ــذب و گـ  بازجـ

 ســرکوب حــدی تــا اسـتخوان 

 را استخوان کیفیت که شود می

 ایـن  دهـد؛  می قرار تأثیر تحت

 "منجمـد  اسـتخوان " با حالت

 .است مرتبط

 

 1هیسترکتومی
 

 برداشتن رحم
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و کنیم که درمان دو دارویی یا چند دارویی فقط باید طبق نظر  متعدد دارند. دوباره تأکید می

AACEتوصیه متخصص صورت گیرد. انجمن متخصصان بالینی غدد درون ریز آمریکا )
( قبل 1

بر خطر شکستگی، ها  های ترکیبی و تأثیر این درمان انتجزیه و تحلیل نتایج درماتمام از 

کند. طبق توصیه بنیاد ملی پوکی استخوان  های ترکیبی را توصیه نمی استفاده از درمان

(NOFدرمان ،) ها بر  نهای ترکیبی باید با دقت و احتیاط به کار روند، چون اثرات این نوع درما

د(، و افزایش بالقوه شو می، هزینه خرید دارو )وقتی از دو دارو استفاده ها شکستگییزان خطر م

 عوارض جانبی، هنوز مشخص نیست.

 

. آیا برای درمان پوکی استخوان، دارویی وجود دارد که بدون نیاز به نسخه پزشک 68

 قابل خریداری باشد؟

( قابل OTC)2ی غذایی، بدون نیاز به نسخه پزشک ها مکملها، مواد معدنی، و  ویتامین

های مواد غذایی،  ها، مغازه ان از داروخانهتو میفروش هستند. این محصولات دارویی را 

سازمان غذا و داروی آمریکا های بزرگ، و از طریق اینترنت خریداری نمود.  فروشگاه

(FDAداروهای بدون نسخه را همانند داروهایی که برای فروش ،)  آنها به نسخه پزشک نیاز

های بالینی کافی و شواهد علمی، ممکن است  ند. به دلیل عدم کارآزماییک میاست، کنترل ن

وجود داشته باشد. بنابراین باید در مورد محصولی ادعاهایی در مورد داروهای بدون نسخه 

ینترنتی ت انید هوشیار باشید و از قبل در مورد آن تحقیق کنید. یک سایک میکه خریداری 

ی ها مکملدر مورد محتوای ( www.consumerlab.com)3کننده  به نام آزمایشگاه مصرف

د. سایت ده میی گیاهی و غذایی اطلاعات کاملی ارائه ها مکملویتامین، مواد معدنی، 

که راجع به داروهای بدون نسخه انجام  یهای کننده، نتایج آزمایش اینترنتی آزمایشگاه مصرف

کننده دارو را ارزیابی تولید هایی که ادعای شرکتِ ند، نظیر آزمایشک میشده گزارش 

 کنند. گیری می دهنده دارو را اندازه یلهایی که مقدار اجزای تشک نند، و یا آزمایشک می

که تراکم است  5را ببینید( یک فرآورده دارویی ایزو فلاوون 54)سوال  4ریموستیل

. رسد میها و از طریق اینترنت به فروش  بخشد. ریموستیل در مغازه استخوان را بهبود می

د. شواهدی وجود دارد شو میتولید  Novogenریموستیل توسط یک شرکت دارویی به نام 

                                                 
1. American Association of Clinical Endocrinologists  

2. OTC= Over The Counter 

3. Consumerlab 

4. Rimostil 

5. Isoflavone 

http://www.consumerlab.com/
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اند تراکم استخوان را تو مید ایزوفلاوونی که در شبدر قرمز وجود دارد ده میکه نشان 

باشد،  شبدر قرمز می دهد. یکی دیگر از تولیدات این شرکت که دارای ایزوفلاوونِافزایش 

گرفتگی آنها را کاهش گُر  گویند که پرومنسیل، میها  خانماست. برخی از  1پرومِنسیل

 دهد. می

های شبدر قرمز، مطالعات طولانی مدت  ها، نظیر ایزوفلاوون در مورد فیتو استروژن

ند که ده میین وجود تعدادی از مطالعات کوتاه مدت نشان اندکی انجام شده؛ با ا

شما به دنبال داروهای بدون  ها در بهبود سلامت استخوان نقش دارند. اگر فیتواستروژن

( هستید که تراکم استخوان را افزایش دهند، ریموستیل یا پرومنسیل ممکن OTCای ) نسخه

اید در مورد این داروها با پزشک خود ی مناسبی باشند. البته در هر صورت بها گزینهاست 

 د.شو می، تهیه هستندفیتواستروژن یک نوع ها که  بت کنید. ریموستیل از ایزوفلاوونصح

ورد ریموستیل و ها در م باشید که موارد منع مصرف استروژنبنابراین به یاد داشته 

ر، ل حاضباشد )نظیر تاریخچه یا ابتلای به سرطان پستان در حا پرومنسیل صادق می

ریزی رحمی با علت  های مرتبط با استروژن، تاریخچه لخته شدن خون، خون سرطان

ی دارویی، با سایر داروهای ها فرآوردهنامشخص(. همچنین باید هوشیار باشید که این 

ها مخلوط نشوند.  ند نظیر اوِیستا یا استروژنشو میسلامت استخوان که با نسخه پزشک تهیه 

تولید شده و به صورت دو عدد کپسول در روز مصرف  Nulivتوسط شرکت  2اسُتئوسین

cuscutachinenisها، مواد معدنی، مخلوط موادی که از  د، این دارو حاوی ویتامینشو می
3 

ای که در شراب قرمز وجود دارد و به نظر  )ماده 4ند و گیاهان حاوی فلاوونوئیدشو میمشتق 

کننده استئوسین ادعا شد. شرکت تولیدبا د( میده می خطر بیماری قلبی را کاهش رسد می

ا تاکنون استئوسین در کار اند سلامت استخوان را بهبود بخشد، امتو میند که این دارو ک می

اند تو میمورد آزمایش قرار نگرفته است. البته این ادعا تا حدی  ،های بالینی وسیع آزمایی

روری برای سلامت استخوان مواد معدنی ض ها و باشد چون استئوسین حاوی ویتامین درست

های  ها یا واکنش ئوسین استفاده کنید، در مورد جوشباشد. اگر تصمیم گرفتید از است می

ه حساسیت )آلرژی( شما به یکی از دهند نشاناند تو میغیرعادی دقت کنید، چون این علائم 

                                                 
1. Promensil 

2. OsteoSine ® 

  روید . یک نوم گیاه دارویی اه در چین می3

4. Flavonoid 
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روی برچسب دارو در مورد آن توضیحی داده نشده دهنده دارو باشد که بر مواد تشکیل

( که OTCای ) که پزشک در مورد داروی بدون نسخهاست. و همچون گذشته مطمئن شوید 

 نید، اطلاع دارد.ک میمصرف 

ماده معدنی و ویتامین برای ارتقای سلامت استخوان  ترین مهم، Dکلسیم و ویتامین 

( در دسترس هستند OTCداروهای بدون نسخه )هستند، همچنین این دو دارو بیش از سایر 

رند. با این وجود حتی اگر به گی میو برای پیشگیری از پوکی استخوان مورد استفاده قرار 

مصرف و به طور منظم ورزش کنید، باز هم ممکن است  Dمیزان کافی کلسیم و ویتامین 

نین حول و حوش کنید، به خصوص اگر در س جلوگیرینتوانید از کاهش توده استخوانی 

 را ببینید(. 46-51های  اید )سؤال یائسه شدهیائسگی هستید و یا تاکنون 

 

ها مؤثر  ت درمان باشم؟ چطور بفهمم درمـان. چه مدت باید برای پوکی استخوان تح69

 اند؟واقع شده

به پوکی استخوان  روند بررسی دقیق پوکی استخوان به تازگی آغاز شده است. تاکنون

ندارد مگر اینکه یک  به این دلیل که پوکی استخوان دردشد، شاید  توجه زیادی نمی

استخوان بشکند و شاید هم به این خاطر باشد که بسیاری از مردم پوکی استخوان را با روند 

های درمان پوکی استخوان برای  نند. تعداد اندکی از روشدا میطبیعی سالمندی مرتبط 

سال مورد آزمایش قرار گرفتند، البته به غیر از استروژن که  10طولانی و بیش از مدت 

مورد تأیید قرار گرفت. درمان  1972در سال  ،یائسگی برای پیشگیری از پوکی استخوانِ

یابد مگر اینکه برخی از موارد منع مصرف دارو ظاهر  ، معمولاً ادامه میی استخوان اولیهـپوک

یابد که علت ثانویه پوکی  ی ادامه میوان ثانویه، درمان تا زمانـی استخـکورد پوـود. در مـش

استخوان برطرف شود یا دارویی که سبب پوکی استخوان شده بود قطع گردد و آزمایش 

تراکم سنجی استخوان نیز نشان دهد که توده استخوانی در طول زمان به وضعیت ثابتی 

 رسیده است.

ند که آزمایش تراکم سنجی استخوان هر ک می( توصیه NOFبنیاد ملی پوکی استخوان )

سـال تکـرار شـود تا روند کاهش توده استخوانی تحت کنترل باشد. اگر از درمان دارویی  2

سال پس از شروع درمان،  2کنید، طبق توصیه بنیاد ملی پوکی استخوان، باید  استفاده می

 سال یکبار این آزمایش را تکرار کنید. 2آزمایش تراکم سنجی استخوان انجام دهید و هر 
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اگر برای پیشگیری از پوکی استخوان تنها از تغییرات سبک 

سال یکبار آزمایش دهید.  2نید، باز هم هر ک میزندگی استفاده 

ند، تمام افراد در معرض ک میبنیاد ملی پوکی استخوان توصیه 

نند که مبتلا به دا میاند و  از کردهخطر و افرادی که درمان را آغ

پوکی استخوان هستند آزمایش تراکم سنجی استخوان را انجام 

 دهند.

وکورتیکوئید ا به پوکی استخوان ناشی از گلوکـر شمـاگ

(GIOمبت )را ببینید(، طبق توصیه  15لا هستید )سؤال ـ

Surgeon General  ماه یکبار تا زمانی که سطوح توده  6باید هر

ت برسد، آزمایش دهید. از بین استخوانی به وضعیت ثاب

 DXAترین روش، آزمایش  های مانیتورینگ، صحیح روش

 د. شو میباشد که از هیپ و / یا ستون مهره انجام  می

های محیطی )پاشنه پا یا مچ دست( برای ارزیابی  آزمایش

پیشرفت پوکی استخوان و یا تشخیص آن مفید نیستند. ممکن 

است بعضی از پزشکان از مارکرهای زیستی موجود در ادرار یا 

خون برای بررسی تأثیر یک نوع درمان خاص استفاده کنند، اما 

بیمار به درمان  ی پاسخِدر حال حاضر این مارکرها برای بررس

 مناسب نیستند.

ی ی نیاز است تا معلوم شود کدام مارکرهاتر بیشتحقیقات 

( و BMDمعدنی استخوان ) ه افزایش تراکمدهند نشانزیستی 

باشند )سؤال  ه کاهش خطر شکستگی میدهند نشانکدام مارکرها 

 را ببینید(. 39

چند  هریعنی طول دوره درمان شما و نحوه مانیتورینگ )

اساس نوع دارویی که ت یکبار بایستی آزمایش دهید(، بروق

نید، مقدار کاهش توده استخوانی در اولین آزمایش، ک میاستفاده 

و روشی که برای مشاهده تأثیر درمان استفاده نمودید، تعیین 

 د:شو می

 اولیه استخوان پوکی درمان

 مگر یابد می ادامه معمولاً

 دارو مصرف منع موارد اینکه

 .کند بروز
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اگر شما از داروهای حاوی استروژن استفاده  (.MHTدرمان هورمونی یائسگی )

حداقل سالی یکبار باید ارزیابی شوید تا معلوم شود به ادامه درمان احتیاج دارید یا  نید،ک می

گرفتگی و تعریق شبانه یا خشکی واژن از هورمون درمانی یائسگی گُر  خیر. اگر برای

(MHT استفاده )د خواهد بود. نیز مفی ها استخوانبرای  ،نید، استروژن موجود در داروک می

نند ک می(، توصیه WHI)1نتایج حاصل از پروژه تحقیقاتی سلامت زنان  اکثر پزشکان براساس

مدت کوتاهی  رایی حاوی استروژن بها فرآوردهتا جایی که امکان دارد از استروژن یا 

خطر سرطان پستان و  رسد میسال، به نظر  5سال یا کمتر. بعد از  5یعنی  ،استفاده شود

د. با این وجود در مورد ادامه درمان با باش میدریافت استروژن  سکته مغزی بیش از منافعِ

بعد از یائسگی،  سال اولِ 8تا  4گیری کنید. طی  باید به همراه پزشک خود تصمیم ،استروژن

یابد، بنابراین اگر برای کاهش علائم  ین سرعت کاهش میتر بیشتوده استخوانی با 

کننده آن  نید، از اثرات محافظتک میاستفاده  (MHTآزاردهنده یائسگی از هورمون درمانی )

 مند خواهید شد. بر استخوان نیز بهره

(، تقریباً بلافاصله MHTد با قطع کردن هورمون درمانی یائسگی )ده میشواهد نشان 

شود.  کاهش توده استخوانی با همان سرعتی که قبل از هورمون درمانی وجود داشت آغاز می

سال اول یائسگی از هورمون درمانی استفاده  3تا  2البته یک مطالعه نشان داد، زنانی که در 

در کرده بودند، اثرات مفید هورمون درمانی تا چندین سال بعد از قطع درمان نیز 

هایشان قابل مشاهده بود. اگر به طور منظم آزمایش تراکم سنجی استخوان را انجام  استخوان

( تصمیم بگیرید، یعنی ممکن MHTانید در مورد هورمون درمانی یائسگی )تو میدهید، بهتر 

است برای علائم متوسط تا شدید یائسگی دیگر نیازی به هورمون درمانی نباشد، ولی طبق 

برای استئوپنی یا استئوپروز خود همچنان به داروی هورمونی احتیاج داشته  DXAآزمایش 

 باشید.

د. مصرف شو میفوزاماکس )آلندرونات( از داروهای ایمن محسوب  ها. بیس فسفونات

سال مورد آزمایش قرار گرفته و تاکنون مشکل خاصی گزارش  10فوزاماکس به مدت 

یابد، البته  بت آن بر توده استخوانی ادامه میثنشده است. با قطع مصرف فوزاماکس اثرات م

 سال مداوم از این دارو استفاده کرده باشید. 5اگر به مدت 

                                                 
1. Women’s Health Initiative 
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تحقیقـات نشـان داده کـه اثرات محافظتی سایر بیس 

یابد، اما در مقایسه با  ها نیز بر استخوان ادامه می فوناتفس

تری  با وسعت کمتر و دوره درمان کوتاهفوزاماکس، این تحقیقات 

وقتی با تشخیص استئوپنی یا استئوپروز مواجه اند.  انجام شده

رید گی میها تحت درمان قرار  ید و با یکی از بیس فسفوناتشو می

انید، بفهمید که تو میرا تکرار نکنید ن BMDتا زمانی که آزمایش 

درمان با بیس فسفونات مؤثر بوده یا خیر. پزشک باید زمان 

 2بایستی  آزمایش مجدد را به شما اطلاع دهد. در اکثر موارد

 آزمایش تراکم سنجی تکرار شود. سال پس از شروع درمان،

اساس رهنمودهای انجمن متخصصان بالینی غدد درون ریز بر

اگر نتایج آزمایش  ،سال درمان 2(، بعد از AACE)1یکا در آمر

نشان نداد یا حتی اگر کاهش را بهبودی در تراکم استخوان 

مختصری نیز در تراکم معدنی استخوان مشاهده شد، نباید روند 

درصدی  6تا  3درمان را متوقف کرد. با توجه به اینکه افزایش 

خوان ستون مهره، درصدی در است 4تا  2تراکم استخوان هیپ یا 

ن د، رهنمودهای انجمن متخصصاشو مییک بهبود بالینی تلقی 

هم نیست. با توجه به منطقی غدد درون ریز آمریکا چندان غیر

نند، ک میها کار  ها و متخصصانی که با این دستگاه خطای دستگاه

% با هم متفاوت باشد. عدم 5ها تا  شممکن است نتایج آزمای

استخوان یا بهبود اندک آن، دلیلی برای متوقف افزایش تراکم 

ت. معمولاً درمان با بیس کردن یا تغییر دادن روش درمان نیس

 انجامد. می ها به طول ها طولانی مدت است یعنی سال فسفونات

ست نی/ آنتاگو ستنیاوِیستا )رالوکسیفن( اولین آگو اِویستا.

ینه ایمن ها آزمایش در زم باشد که بعد از سال استروژن می

بودن، برای درمان پوکی استخوان مورد تأیید قرار گرفت. وقتی با 

سال یکبار آزمایش تراکم  2باید هر  ،اویستا تحت درمان هستید

                                                 
1. American Association of Clinical Endocrinologists  

 از بعد اول سال 8 تا 4 طی

 با استخوانی توده یائسگی

 کاهش سرعت ترین بیش

 .یابد می
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سال  4تا  3های بالینی از اویستا به مدت  خوان را انجام دهید. در اکثر کارآزماییمعدنی است

که سبب شد سازمان غذا و  ،به دست آمد برای درمان استفاده شد و سطح ایمنی قابل قبولی

ان از اویستا استفاده تو میدارو، اویستا را مورد تأیید قرار دهد. دقیقاً معلوم نیست چه مدت 

ضرر باشد. اما به  سال ایمن و بی 4رو حداقل به مدت مصرف این دا رسد میکرد اما به نظر 

 د.شو میستخوانی دوباره آغاز یاد داشته باشید که با قطع مصرف اویستا، کاهش توده ا

 اسپری بینی میاکلسین و فورتیکال )کلسیتونین( های دارویی کلسی تونین. فرآورده

د، همچنین زنانی نرو گذرد به کار می از یائسگی آنها میسال  5معمولاً برای زنانی که حداقل 

فورتیکال در ترکیب با انند از میاکلسین و تو میکه استروژن درمانی برایشان مناسب نیست 

لاً ( استفاده کنند. اسپری بینی میاکلسین یا فورتیکال معموMHTهورمون درمانی یائسگی )

ند. با استفاده از آزمایش شو میکاهش درد تجویز  برایای و اغلب  بعد از شکستگی مهره

DXA ،سال  2ان اثرات اسپری بینی کلسی تونین را بررسی کرد. به طور کلی بعد از تو می

یابد. از آنجایی که  نمی درمان با اسپری بینی کلسی تونین، توده استخوانی افزایش

نند، ک میهای دارویی کلسی تونین تغییرات اندکی در تراکم استخوان ایجاد  فرآورده

استاندارد خاصی برای مانیتورینگ این داروها وجود ندارد، با این وجود بهتر است افرادی 

سال یکبار آزمایش دهند. تاکنون  2نند هر ک میلسی تونین استفاده که از اسپری بینی ک

برای بررسی افزایش تراکم معدنی استخوان در زنانی که از اسپری بینی کلسی تونین استفاده 

 نند، از مارکرهای موجود در ادرار استفاده نشده است.ک می

ستخوان استفاده کردند، برای درمان پوکی ا در مطالعاتی که محققان از فورتئو فورتـئو.

ماه پس از شروع درمان آزمایش تراکم سنجی استخوان  3مطالعه بایستی  شرکت کنندگانِ

میزان دند، اما پزشک شما ممکن است بخواهد یکسال بعد از شروع فروتئو، دا میرا انجام 

سال توصیه  2و به مدت بیش از فورتئ ارزیابی کند. مصرف BMDرا با آزمایش  تاثیر آن

چون ایمن بودن این دارو برای مصرف طولانی مدت هنوز به اثبات نرسیده است.  ،شود نمی

روی داروی بر "هشدار جعبه سیاه"( دستور داده FDAسازمان غذا و داروی آمریکا )

د، استخوان شونادر  اند سبب بروز یک نوع سرطانِتو می این داروکه  بنویسندو  ،فورتئو درج

ت. تا اعلام ساله برای داروی فورتئو در حال انجام اس 10 یک مطالعةبرای اثبات این ادعا 

تری  از شما بخواهد تا با فواصل کوتاهساله، ممکن است پزشک  10 شدن نتایج این مطالعة

 انجام دهید. BMDآزمایش 
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ای که برایتان  اینکه مطب پزشک را به همراه نسخهقبل از 

مانیتورینگ و زمان  در مورد نحوهتجویز کرده ترک کنید حتماً 

 با او صحبت کنید. BMDهای  تکرار آزمایش

 

أثیری بر یائسگی زودرس دارم. این وضعیت چه ت. من 70

 آیا به درمان نیاز دارم؟ی من دارد، ها استخوان

 های درمان روشاگر شما به دلیل جراحی، علل ناشناخته، یا 

ی شما در ها استخواناید،  سرطان دچار یائسگی زودرس شده

درمان نیاز داشته به معرض خطر خواهند بود و ممکن است 

 باشید.

سرطان درمان های زجرآور  روشنید با ک میزمانی که سعی 

و احتمال ابتلا به  ها استخوانمقابله کنید، فکر کردن در مورد 

یت این است که با متوقف پوکی استخوان دشوار است. اما واقع

طر کاهش توده های قاعدگی )به هر دلیلی(، خ شدن چرخه

سالگی  51و حدود به طور طبیعی  اگریابد.  استخوانی افزایش می

توده استخوانی به سرعت سال بعد  8تا  4یائسه شوید، در عرض 

خود را از دست خواهید داد )روند کاهش توده استخوانی یکسال 

 د(.شو میبعد از توقف قاعدگی آغاز 

 دریائسگی زودرس شوند،  انند سببتو میوامل مختلفی ع

چنین وضعیتی تولید استروژن که یک هورمون مهم برای رشد 

استخوان است، متوقف شده و فقدان استروژن مشکلات زیادی 

 ند.ک میبرای خانم ایجاد 

سالگی یائسه  40%( قبل از 1تعداد بسیار کمی از زنان )

شوند. علت توقف قاعدگی در این زنان هنوز معلوم نیست.  می

 1ناشناخته یا نارسایی زودرس تخمـداننارسایی تخمدان با علت 

 دهـد و سبـب یـائسگی خانم  سالگـی رخ می 40معمـولاً قبـل از 

                                                 
1. Idiopathic ovarian insufficiency or Premature ovarian failure  

 

 زودرس یائسگی

 

 به که باشد می دائمی یائسگی

 از کمتر زنان در طبیعی طور

 همچنین کند؛ می بروز سال 40

 دلیل به که زنانی مورد در

 یائسگی القای یا و جراحی

 شوند می قاعدگی قطع دچار

 .شود می اطلاق نیز
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شود. نارسایی تخمدان با علت ناشناخته معمولاً در اثر  می

ل در اختلالات اتوایمیون و ژنتیکی، بیماری آدیسون )اختلا

نند(، یا ک میهای استروئیدی تولید  های فوق کلیه که هورمون غده

 د.شو میهیپوتیروئیدی )کم کاری غده تیروئید( ایجاد 

باشد که قبل از  القا شده یک نوع یائسگی دائمی مییائسگی 

یائسگی طبیعی ایجاد شده است. یائسگی القا شده زمانی ایجاد 

ها نیز با  های فالوپ، تخمدان د که به همراه رحم و لولهشو می

د؛ شو مینامیده  1تالتو میند )اغلب هیسترکتوشو میجراحی خارج 

ه سالپنگو اوفورکتومی تال به همراتو میواژه علمی آن هیسترکتو

 باشد(. می 2دو طرفه

و علائم  ودش میها، یائسگی ایجاد  با برداشته شدن تخمدان

گرفتگی، اختلالات خواب، و تغییرات خلق و گُر  همراه آن نظیر

ها، ترشح  دید باشد. با برداشته شدن تخمداناند نسبتاً شتو میخو 

اً بلافاصله قریباستروژن متوقف شده و کاهش توده استخوانی ت

 طی جراحی فقطد. اگر شو میها آغاز  ن تخمدانبعد از برداشت

نظر دهد. به  شود، یائسگی بلافاصله رخ نمی برداشتهرحم 

رسانی  علت یائسگی بعد از خارج شدن رحم، کاهش خون رسد می

 باشد. به تخمدان می

نند که با برداشته شدن ک میبسیاری از مردم به اشتباه فکر 

های  د. در واقع فقط دورهشو میرحم، خانم بلافاصله یائسه 

ها همچنان به تولید  د، ولی تخمدانشو میقاعدگی متوقف 

 ند.ده میاستروژن ادامه 

ی خانم دارد، اما در ها استخواناستروژن اثر محافظتی بر 

تر از اند عملکرد تخمدان زود هایی که رحم خود را برداشته خانم

سالگی متوقف شده و ترشح استروژن  51موعد و معمولاً قبل از 

 ه رحم خود را برداشته کمی شـود. با این وجود خان نیـز قطـع می

                                                 
1. Total Hysterectomy  

2. Bilateral Salpingo- oophorectomy 

 علت با تخمدان نارسایی

 ناشناخته

 

 از یعنی تخمدان نارسایی

 تخمدان عملکرد رفتن دست

 در( باروری آن دنبال به و)

 سن سال 40 از کمتر که زنی

 او یائسگی به منجر و دارد

 تخمدان نارسایی. شود می

 همراه ها بیماری سایر با معمولاً

 زمان گذشت با گاهی و است

 همچنین. شود می برطرف

 نیز تخمدان زودرس نارسایی

 .شود می نامیده

 

 

 یائسگی القا شده
 

که به طور   یائسگی دائمی

وع طبیعی رخ نداده؛ این ن

یائسگی در اثر برداشتن 

ها با جراحی، شیمی  تخمدان

پرتوافکنی به لگن درمانی، و 

 شود. ایجاد می
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اند دقیقاً زمان یائسگی خود را مشخص کند چون علامت تو مین

است، اما در  ماه 12به مدت مشخصة یائسگی، قطعِ قاعدگی 

ان از این علامت تو میاند ن هایی که رحم خود را برداشته خانم

 برای تشخیص یائسگی استفاده کرد.

یائسگی القا شده به واسطه جراحی )برداشتن هر دو تخمدان( 

استخوان خود را از توده با سرعت نسبتاً زیادی د شو میباعث 

دست دهید. بسیار مهم است که با مصرف مقدار کافی کلسیم 

واحد  800تا  D (400م(، ویتامین گر میلی 1500تا  1200)

را  53در سؤال  6((، سایر مواد مغذی )جدول IUالمللی ) بین

ببینید(، و ورزش از کاهش توده استخوانی پیشگیری کنید. 

مچنین برای بهبود سلامت استخوان باید در سبک زندگی خود ه

کنید، ماند پرهیز از مصرف الکل و سیگار  عمالتغییراتی ا

ید در مورد مصرف داروهای انتو میکشیدن. علاوه بر این 

کننده از پوکی استخوان با پزشک خود صحبت کنید.  پیشگیری

دارو  اگر علت جراحی شما سرطان نباشد و موارد منع مصرف

انید از یکی از داروهای تأیید شده برای تو مینداشته باشید، 

پیشگیری از پوکی استخوان استفاده کنید. اگر به علت یائسگی 

ی ها گزینهاید، یکی از  دهنده شدهقا شده، دچار علائم آزارال

( MHTدرمانی مناسب برای شما هورمون درمانی یائسگی )

را ببینید(. همچنین ممکن است  66تا  64های  باشد )سؤال می

از تا انجام دهید،  BMDآزمایش  کهپزشک از شما بخواهد 

 آورد.ی شما اطلاعاتی به دست ها استخوانوضعیت اولیه 

یائسگی القا شده ممکن است در اثر شیمی درمانی یا 

روند.  کار میها به  درمانی باشد که جهت درمان سرطانپرتو

، ترشح هورمون ئسگی القا شده به واسطه جراحیمعمولاً با یا

، اما بعد از شیمی درمانی دشو می قطعها فوراً  استروژن از تخمدان

ترشح کشد تا  مدت زمانی طول میدرمانی به لگن و پرتو

انی که شیمی درمانی یا شود؛ یعنی زناستروژن متوقف 

 توتال هیسترکتومی
 

 بــه تکنیکــی نظــر از واژه ایــن

 دارد اشـاره  رحـم  شدن خارج

 توتـال  واژه از اوقات گاهی اما

(total )بـــه اشـــاره بـــرای 

 ها تخمدان رحم، شدن برداشته

ــه و ــای لول ــالوپ ه ــتفاده ف  اس

 .شود می

 

 

 اووفورکتومی سالپنگو
 

 و رحم های لوله برداشتن

 این به طرفه دو تخمدان؛

 لوله دو هر اه است معنی

 تخمدان دو هر و فالوپ

 .شدند برداشته
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ا فقدان استروژن در بدن ی خواهند داشت تا بتر بیشند، فرصت ده میپرتودرمانی انجام 

ه با توقف ترشح هورمون از باید آگاه باشند کها  خانمتطابق و عادت پیدا کنند. البته این 

 د.شو میها، روند کاهش توده استخوانی آغاز  تخمدان

انند برای تو میاند،  های خود را برداشته تخمدان ،زنانی که به دلایلی غیر از سرطان

خود و پیشگیری از پوکی استخوان از هورمون درمانی یائسگی درمان علائم آزاردهنده 

(MHT ،استفاده کنند ) زنانی که از سرطان پستان نجات یافتند برای درمان علائم البته

در واقع ی دارویی کمتری خواهند داشت. ها گزینهیائسگی و پیشگیری از پوکی استخوان 

 ،انند استروژن مصرف کنندتو میند تعداد کمی از زنانی که سرطان پستان را تجربه کرد

ها با استروژن مرتبط هستند و یا برای رشد خود به استروژن وابسته  چون بسیاری از سرطان

. ند(شو میهستند )که سرطان وابسته به استروژن یا سرطان با گیرنده مثبت استروژن نامیده 

ارند، تاموکسیفن تجویز هایی که گیرنده مثبت استروژن د بعد از درمان سرطان، برای خانم

ست استروژن است که برای پیشگیری از عود نی/ آنتاگو ستنید، تاموکسیفن یک آگووش می

% 1د. تاموکسیفن تراکم معدنی استخوان ستون مهره را حدوداً شو میپستان تجویز سرطان 

از سنین قبل ه در ک مید، البته این دارو تراکم استخوان زنان سالده میدر سال افزایش 

تراکم معدنی استخوان را  سالم و یائسهد اما در زنان ده میقرار دارند کاهش  یائسگی

اموکسیفن( برای پیشگیری یا درمان ـوادِکس )تـر نولـال حاضـد. در حـده میزایش ـاف

ن( یکی دیگر از داروهای ـا )رالوکسیفـت. اِویستـده اسـد نشـوان تاییـوکی استخـپ

باشد، زنان نجات یافته از سرطان پستان که یائسه  ستروژن مینتاگونیست ا/ آ آگونیست

توانند از این دارو استفاده کنند. اوِیستا توسط سازمان غذا و داروی آمریکا  هستند می

(FDA برای پیشگیری از ،)ای که به پوکی استخوان  سرطان مهاجم پستان در زنان یائسه

ر معرض خطر سرطان مهاجم پستان که د باشند تأیید شده است، همچنین زنانی مبتلا می

انند از اوِیستا استفاده کنند. اِویستا برای پیشگیری و درمان پوکی استخوانِ تو میباشند  می

 را ببینید(. 61یائسگی تایید شده )سؤال 

به طور کلی زنانی که سرطان پستان دارند اما گیرنده مثبت استروژن ندارند، با داروهای 

شوند. اکثر پزشکان برای بیماران مبتلا به  نیست استروژن، درمان نمی/ آنتاگو آگونیست

سرطان پستان، )حتی اگر سرطان آنها وابسته به استروژن نباشد( هورمون درمانی یائسگی 

(MHTتجویز ن )ه در اثر شیمی ک  مینند. صرف نظر از نوع سرطان پستان، هر خانک می

 ود. اگر آزمایش نشان دهد ـواهد بـستخوان خد در معرض خطر پوکی اشو میدرمانی یائسه 
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ین موارد های درمانی شما شامل ا که پوکی استخوان دارید، گزینه

های  )سؤالها، اوِیستا، و کلسی تونین  خواهد بود: بیس فسفونات

 را ببینید(. 63، و 61، 59-56

نند که با ک میای ترشح  های سرطانی ماده بسیاری از سلول

ل در مورد مصرف هورمون پاراتیروئید مرتبط است، به همین دلی

 برایید، یک هورمون مصنوعی پاراتیروئید( فورتئو )تری پارات

زنان نجات یافته از سرطان پستان اتفاق نظر وجود ندارد. سایر 

ی درمان همچنان در حال بررسی و مطالعه هستند. به ها گزینه

)زولدرونات( برای درمان  1عنوان مثال بیس فسفوناتی به نام زُمِتا

پوکی استخوان در زنان نجات یافته از سرطان پستان مورد 

وجود دارد که زُمِتا تراکم  آزمایش قرار گرفته. شواهد قوی

های زمتا و  اما برای تأیید قابلیت د،ده میاستخوان را افزایش 

ی نیاز است. تر بیشبررسی اثرات طولانی مدت دارو به مطالعات 

تحت شیمی برای پیشگیری از پوکی استخوان در زنانی که قبلاً 

عددی وجود دارد نظیر بیس های مت اند، گزینه درمانی بوده

های استروژن، همچنین  نیست/ آناگو ستنیها و آگو فسفونات

، ورزش، Dتغییرات سبک زندگی شامل مکمل کلسیم، ویتامین 

 رژیم غذایی و قطع مصرف سیگار.اصلاح 

ن که برای درمان سرطان به لگ 2شیمی درمانی و پرتوافکنی

استروژن،  رود سبب یائسگی شده و به دنبال فقدان به کار می

اما ند، شو مییابد. اگرچه مردان یائسه ن وانی کاهش میتوده استخ

 GnRHهای  تسنیاز آگو اگر برای درمان سرطان پروستات

یی ها شکستگیاستفاده کنند دچار کاهش شدید توده استخوانی و 

رخ ند که به علت شکننده شدن و پوک شدن استخوان شو می

 برای درمان  3وپرونـر لـنظی GnRHای ـه نیستوـد. آگـنده می

                                                 
1. Zometa 

2. Radiation  

3. Lupron 

 مثبت گیرنده با سرطان

 استروژن

 

 به که سرطان از نوعی

 یا است وابسته استروژن

 استروژن برای هایی گیرنده

 .دارد
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شوند. یکی از عوارض جانبی و  اندومتریوز در زنان نیز استفاده می

 مهم لوپرون، پوکی استخوان است.

سرطان پستان پیشرفته، سرطان پروستات پیشرفته و یک 

د با متاستاز شو مینامیده  1سرطان که میلوم چندگانه نوع

های سرطانی به  نفوذ و توزیع سلول استخوان همراه هستند.

برد، درد شدیدی ایجاد  خوان، قدرت استخوان را از بین میاست

د. بنابراین خطر پوکی ده میند و خطر شکستگی را افزایش ک می

سرطان دارند بسیار استخوان و شکستگی استخوان در افرادی که 

های سرطان و منتشر شدن  رمانزیاد است، علت آن هم د

 باشد. ی سرطانی در بدن میها سلول

 

ستئوپروز یا های مکمل یا جانشین نیز برای ا ان. آیا درم71

انم از ماساژ استفاده کنم، آیا تو میاستئوپنی وجود دارد؟ آیا 

 زند؟ هایم صدمه می ماساژ به استخوان

ایی هستند که در کنار سایر ه های مکمل، درمان درمان

 "غربی"ها و مداخلات مرسوم پزشکی )گاهی اوقات  درمان

های جایگزین )جانشین(  ند. درمانشو میند( استفاده شو مینامیده 

های مرسوم پزشکی به کار  هایی هستند که به جای درمان درمان

های اخیر افزایش  الها در س فاده از این نوع درمانروند. است می

 کرده است.ی پیدا گیر چشم

در واقع یک مطالعه جدید در آمریکا نشان داد، از زمانی که 

( CAM)2مکمل و جانشین  طبدعا و عبادت به عنوان یک 

ماه گذشته از  12ها طی  % از آمریکایی62قلمداد شده است، 

( استفاده کردند. متاسفانه CAMهای مکمل و جانشین ) درمان

سرمایه لازم برای مطالعات بالینی بزرگ و وسیع که درمان 

 ( را با دارونما یا یــک درمان مرسوم CAMمکمل و جایگزین )

                                                 
1. Multiple myeloma 

2. Complementary and Alternative Medicine 

 مکمل های درمان

 

همراه  اه درمانی های روش

 و مرسوم، های درمان با

 غربی پزشکی های درمان

 .شوند می است اده
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د، به همین دلیل شو میند، به ندرت تأمین نپزشکی مقایسه ک

های مکمل و جایگزین برای  مانان به راحتی از درتو مین

 پیشگیری یا درمان پوکی استخوان حمایت کرد.

(، بخشی از NCCAM)2مکمل و جانشین  طبمرکز ملی 

های  باشد که درمان ( در آمریکا میNIHمؤسسه ملی سلامت )

 بندی کرده است: و جانشین را به صورت زیر طبقه ملمک

  جایگزین نظیر طب سوزنی و طبیعت درمانی طبهای  سیستم 

  بدن مانند دعا و عبادت، و  - مداخلات مبتنی بر ذهن

 تصویرپردازی هدایت شده 

  ها های غذایی و فیتواستروژن ند مکملهای بیولوژیکی مان درمان 

  فشاری و ماساژهای دستی مانند طب  درمان 

 3ها، نظیر درمان مغناطیسی و لمس درمانی انرژی درمانی. 

یکسری از پزشکان که در زمینه طب مکمل و جایگزین 

(CAMفعالیت دارند )، ها را ناشی از سیستم عصبی  اریبیم

های بدن به  کنند با ماساژ دادن ساختمان دانند و سعی می می

، این 4ندنرا بازگردابدن ها، کارکرد طبیعی  ویژه ستون مهره

و  ها استخواننند با تنظیم کردن و دستکاری ک میپزشکان سعی 

به خوبی در های اطرافشان بیماری را برطرف کنند، آنها  بافت

های ماساژ و  نند تکنیکک میاند و سعی  این زمینه آموزش دیده

دستکاری را به نحوی انجام دهند که منجر به شکسته شدن 

های  د. بسیاری از این پزشکان استخواننشو ی ضعیفها استخوان

نند. آنها در ک میبیماران مبتلا به پوکی استخوان را دستکاری ن

نند و به بیمار در ک میچنین مواردی نقش یک مشاور را بازی 

                                                 
1. Visualization  
2. National Center for Complementary and Alternative Medicine 

3. Theraoeutic Touch 

4. Practitioners of chiropractic 

 جایگزین های درمان

 (جانشین)

 

 جای به که هایی درمان

 و پزشکی سوممر های درمان

 شامل روند، می کار به غربی

 طبیعت ،1سازی تجسم ماساژ،

 سایر و سوزنی طب درمانی،

 .موارد
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در مورد نحوه  ، رژیم غذایی سالم، و به خصوصDمورد دریافت کافی کلسیم و ویتامین 

ند. همچنین ممکن است به ده میرزش کردن آموزش ها حین و پیشگیری از شکستگی

 ی مقاومتی و تقویت عضلات بدن آموزش دهند. ها ورزشبیماران در مورد 

اند، متنوع است. برای درمان پوکی  که در زمینه طب سوزنی انجام شده نتایج مطالعاتی

ین نوع درمان د، اشو میه استخوان معمولاً از طب سوزنی به همراه گیـاهان دارویـی استـفاد

 باشد.( میTCM)1پزشکی سنتی چینی  جزء طب

نند، بنابراین هدف ک میرا کنترل  ها استخوانها،  ( کلیهTCMسنتی چینی )براساس طب 

شگیری از است. معمولاً گیاهانی برای درمان یا پیه رمان سنتی چینی، تقویت کردن کلیهد

افزایش دهند، مانند کوهوش سیاه،  روند، که سطوح استروژن را پوکی استخوان به کار می

سایر داروهای گیاهی استفاده از مواد معدنی را در  لیکوریس؛ مریم گُلی، جینسِنگ، و سرو،

. قبل از اینکه 3، گزنه، و یک نوع علف هرزِ ژاپنی2ند مانند گیاه دُم اسبده میبدن افزایش 

کنید باید با پزشک خود و اده برای پیشگیری یا درمان پوکی استخوان از گیاهان دارویی استف

شناس )عطار( که مدرک طبابت دارد، مشورت کنید. بسیاری از این گیاهان دارویی  یک گیاه

کرده و یا واکنش متقابل نشان  نید تداخل ایجادک میبا داروهای شیمیایی که مصرف 

 دهند. می

پوکی استخوان و یا  درمان( برای CAMهای مکمل و جایگزین ) بسیاری از درمان شاید

ند. برای مثال را کاهش دهها  درد ناشی از شکستگیپیشگیری از آن مناسب نباشند، اما 

کننده  انند برای کاهش درد کمکتو می 5و تصویرپردازی هدایت شده 4درمان با هیپنوتیزم

ان برای تو میهای مکمل و جایگزین  باعث استرس شود، از تعدادی درماناگر درد  باشند.

نترل استرس استفاده کرد به عنوان مثال ماساژ درمانی، رایحه درمانی، مراقبه و یوگا )سؤال ک

 را ببینید(. 82

د، بلکه شو میماساژ درمانی شهرت زیادی یافته، نه تنها سبب آرام و شل شدن عضلات 

بدن بسیاری از افرادی که در این حیطه فعالیت دارند بر این باورند که لمس و تماس با 

کننده است. تجربه نشان  ها و اختلالات بدنی و جسمانی کمک انسان برای بسیاری از بیماری

                                                 
1. Traditional Chinese Medicine  

2. Equisetum or Horstail 

3. Knotweed: Fallopia Japonica  .نام دیگر این علف هرز می باشد  
4. Hypnotherapy: درمان به واسطه خوابیدن 
5. Guided imagery 
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داده که ماساژ درمانی برای کاهش درد، به خصوص در بیماران مبتلا به آرتریت، سرطان، و 

درمان یک شروع قبل از  ،ماساژ درمانی درد قسمت تحتانی کمر مؤثر است. اکثر متخصصانِ

نند، اگر در مورد استئوپروز سؤالی نپرسیدند، خودتان به ک میاز شما تهیه تاریخچه پزشکی 

آنها توضیح دهید که به پوکی استخوان مبتلا هستید. اگر متخصص روی صندلی به شما 

سبب د، از خم کردن ستون مهره به سمت جلو اجتناب کنید چون ده میماساژ 

قطعاً  خوابیده به پشتشود. ماساژ دادن در وضعیت  می ها مهرهی فشاری در ها شکستگی

اند برای کاهش استرس شما نیز مفید باشد. ماساژ دادن در وضعیت تو میمطلوب است و 

ماساژ یک روش کمکی مفید برای درمان است. برخی  د.ده میدراز کشیده، درد را تسکین 

 ده استخوانی را افزایش دهد؛قیم تواند به طور غیرمستتو میبر این باورند که ماساژ حداقل 

د، شو میتر  ترتیب ورزش کردن برای بیمار آساند و به این ده میماساژ درد را کاهش 

دهد.  ش بر سلامت استخوان را افزایش مییر کرده و تأثیر ورزپذ انعطافها را  چهماساژ ماهی

تری  ت بیش، با دقای شما مطلع باشند ی مهرهها شکستگیاگر متخصصان ماساژ درمانی از 

دهند.  هستند را مستقیماً ماساژ نمیهای کمری  که اطراف استخوان یهای کنند و بافت کار می

دهد، سیستم گردش خون را بهبود  خون تمام نواحی بدن را افزایش میماساژ جریان 

 شود. ه و سبب التیام محل آسیب دیده میبخشد، به این ترتیب درد را کاهش داد می
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 تر است؟ یشب یمها از استخوان یکاحتمال شکسته شدن کدام 

شنوم.  یم یزهاییدر مورد شکسته شدن لگن در افراد سالمند چ یشهمن هم

 یهاا  تعداد دفعات افتادن؟ لگن یااست  استخوان یلگن پوک یعلت شکستگ

 شوند؟ یم یمشکسته شده چطور ترم

کانم. چاه کاار     یارنن را از سَرَم ب یمها شدنِ استخوان یفتوانم فکر ضع ینم

 ام تداخل نکند؟ یزندگ یعیطب رنند استخوان با یکنم که پوک

…………تربدانيدبيش



 

 

 چهارمبخش 
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خوان جدید بسازم، کنند تا است میپوکی استخوان به من کمک   درمانهای  . آیا روش72

ال شکسته شدن مانند؟ آیا احتم های استخوانم همیشه پابرجا می یا اینکه سوراخ

ار استئوپروز است با یابد؟ آیا ظاهر شکستگی در استخوانی که دچ استخوانم افزایش می

 ها فرق دارد؟ سایر شکستگی

گی یک بافت فعال و پویا )دینامیک( است. روند تخریب استخوان در سراسر دوران زند

استخوان و تشکیل استخوان جدید همواره در حال انجام است. البته سرعت این فرآیند با 

یابد. راهبردهای درمان و پیشگیری  زدیک شدن به پایان زندگی کاهش میافزایش سن و ن

و کاهش سرعت تخریب  از پوکی استخوان با هدف سرعت بخشیدن به تشکیل استخوان

بدانید که این داروها شوند. اگر با داروهای زیر تحت درمان هستید،  ان اجرا میاستخو

 دهند: کنند مورد هدف قرار می هایی که استخوان را تخریب می ها یعنی سلول استئوکلاست

 
 اسپری بینی میاکلسین )کلسی تونین( آکتونِل )ریزدرونات(

 فورتیکال )کلسی تونین( فوزاماکس )آلندرونات(

 اوِیستا )رالوکسی فِن( بونیوا )ایباندرونات(

 هورمون درمانی یائسگی )استروژن، پروژستین( رِکلاست )زولدرونیک اسید(

 

اگر با فورتئو )تری پاراتید( تحت درمان هستید، این دارو بیش از آنکه سرعت تخریب 

ش نکنید که تخوان جدید بسازد. فراموکند تا اس خوان را کاهش دهد، به بدن کمک میاست

همراه  تراکم معدنی استخوانکنند.  استخوان، خطر شکستگی را تعیین میهای  دو تا از ویژگی

های شما چقدر قوی هستند و چقدر احتمال  دهند که استخوان نشان می کیفیت استخوانبا 

افزایش دهید، اما همچنان  توانید تراکم استخوان خود را شما می دارد به آسانی بشکنند. یعنی

 در معرض خطر شکستگی نیز خواهید بود.
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ها در  هایی که توسط استئوکلاست سوراختوانید تعداد  شما می

استخوان ایجاد شده، کاهش دهید، اما این امر به میزان تعادل 

 موجود در چرخه تخریب و تشکیل استخوان بستگی دارد.

های  ها کمک کند تا استخوان اگر روند درمان به استئوبلاست

تری بسازند، شما صاحب استخوان جدیدی خواهید شد. در  بیش

ها  استئوکلاستها باید بیش از  عت فعالیت استئوبلاستواقع سر

کننده استخوان( باشد تا استخوان جدیدی  های تخریب )سلول

 تشکیل شود.

 Tشود امتیاز  جدیدی که بعد از درمان تشکیل می استخوان

بخشد. برای اینکه  ایش تراکم سنجی استخوان بهبود میرا در آزم

ظاهر شود،  DXAاز نظر بالینی تغییر قابل توجهی در آزمایش 

 3% و توده استخوانی لگن 4تا  2ستون مهره باید  توده استخوانی

% افزایش یابد. اگر روند درمان خود را قطع کنید، سرعت 6تا 

های استخوان بار دیگر  یب استخوان افزایش یافته و سوراختخر

ظاهر خواهند شد. البته اثرات مثبت بعضی از داروها حتی بعد از 

لیل باید هنگام انتخاب یابد. به همین د درمان، نیز ادامه می قطع

 نوع دارو این موارد را نیز مدنظر قرار دهید.

با درمان پوکی استخوان و مصرف دارو، همچنان احتمال 

شما زیر صفر باشد، به  Tشکستگی وجود دارد چون اگر امتیاز 

یابد. اما  راف معیار، خطر شکستگی افزایش میازای هر انح

ا افتادن د آگاه باشید که بموضوع بحث ما اعداد نیستند. شما بای

شکند، بنابراین در محیط اطراف خود  استخوانتان به آسانی می

سؤال  ایجاد کنید که از افتادن شما جلوگیری شود. درتغییراتی 

نکاتی در مورد پیشگیری از افتادن بیان شده است. همچنین  79

باید دقت کنید که داروهایتان را به موقع و طبق دستور پزشک 

کنید چون مصرف منظم داروها برای سلامت استخوانتان  مصرف

 مهم است.

 همراه استخوان، معدنی تراکم

 تعیین استخوان کیفیت با

 شما های استخوان که کنند می

 چقدر و هستند قوی چقدر

 آسانی به که دارد احتمال

 .بشکنند
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تواند پوکی  مرسوم )با اشعه ایکس( نمیبرداری  عکس

% از توده 40تا  30استخوان را نشان دهد مگر اینکه شما 

ان کاهش تو را از دست داده باشید. اگر چه میاستخوانی خود 

اشعه ایکس مشاهده نمود،  برداری با توده استخوانی را در عکس

ابزاری برای تشخیص پوکی استخوان نیست،  ،برداری اما عکس

لازم است )سؤال  DXAیش برای تشخیص پوکی استخوان آزما

توان با اشعه ایکس  ها را می شکستگی البته را ببینید(. 23

نیست. تشخیص  DXAتشخیص داد و نیازی به تصویربرداری با 

اشعه ایکس دشوار است نظیر ها با  برخی از شکستگی

های  ها، بنابراین لازم است آزمایش ی مهرههای فشار شکستگی

ربه یا هایی که در اثر یک ض یدیگری نیز انجام شود. شکستگ

ربوط به شوند، به احتمال زیاد م فشار بسیار کوچک ایجاد می

 تمامبرداری با اشعه ایکس  پوکی استخوان هستند. عکس

کم استخوان تمرکز دهد و بر روی ترا استخوان را نشان می

پوکی استخوان مانعی برای تشخیص شکستگی  همچنینکند،  نمی

عه ایکس نیست. اگر تاکنون آزمایش اری با اشبرد عکسدر 

شکستگی و بررسی  ظاهراید، پزشک با دیدن  استخوان نداده پوکی

خواهد گفت که احتمالاً به پوکی به شما علت وقوع شکستگی 

 را ببینید(. 74استخوان مبتلا هستید )سؤال 

 

تر  هایم بیش شدن کدام یک از استخوان. احتمال شکسته 73

 است؟

ساله یا  50ها در زنان  تخوانهر یک از اسشدن خطر شکسته 

% 40وداً تر، با یا بدون پوکی استخوان در طول زندگی، حد مسن

 دهد میسالگی رخ  50هایی که بعد از  است، البته اکثر شکستگی

ناشی از پوکی استخوان است. خطر شکستگی استخوان در طول 

بتلا به زندگی، برای تمام بزرگسالان آمریکایی، از مجموع خطر ا

تر است. اگر شما یک  های پستان، رحم، یا تخمدان بیش نسرطا

 افتادن با که باشید آگاه باید

 آسانی به هایتان استخوان

 در باید بنابراین شکنند، می

  تغییراتی  خود زندگی محیط

 افتادن از که کنید اعمال

 .شود پیشگیری
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ی لگن، ستون مهره، یا مچ دست شما ها استخوانزن هستید، خطر شکسته شدن هر یک از 

% است. اگر شما یک خانم سالمند سفیدپوست هستید و مبتلا به 18تا  15بین 

هایتان  دون استفاده از دستکه بهایپرتیروئیدی )فعالیت بیش از حد غده تیروئید(، 

ضربه در  80توانید از روی صندلی بلند شوید، یا نبض شما در حالت استراحت بیش از  نمی

% خواهد بود. اگر استخوان لگن 70دقیقه است، خطر شکسته شدن استخوان لگن شما حدوداً 

باشد،  مادرتان قبلاً شکسته باشد و این موضوع تنها عامل خطر در تاریخچه پزشکی شما

 50ی شما تا ها استخوان% خواهد بود، اما اگر هر یک از 80خطر شکستگی لگن شما حدوداً 

% خواهد بود. اگر هیچ یک از عوامل 50 اًخطر شکستگی لگن حدود ،سالگی شکسته باشد

سال  5خطر ذکر شده را هم نداشته باشید، سن به تنهایی خطر شکسته شدن استخوان را هر 

. با افزایش تعداد عوامل خطر، احتمال شکسته شدن دهد می% افزایش 40 اًحدود ،یکبار

، بنابراین باید تغییراتی اعمال کنید که خطر شکسته شدن یابد میاستخوان لگن نیز افزایش 

و ترک سیگار.  Dی کلسیم و ویتامین یابد، مانند افزایش ورزش، مصرف کافاستخوان کاهش 

وان احتمال شکسته شدن استخوان لگن یا هر نوع ت می FRAXبا استفاده از الگوریتم 

را  55سال آینده تعیین کرد )سؤال  10برای  شکستگی مهم ناشی از پوکی استخوان را

 ببینید(.

های  های ناشی از پوکی استخوان در میان زنان، از مجموع سکته هر ساله تعداد شکستگی

میلیون  5/1است. سالانه  تر بیشهای مغزی، و موارد جدید سرطان پستان،  قلبی، سکته

 ود، که به تفکیک شامل موارد زیر است:ش می شکستگی در اثر پوکی استخوان ایجاد

  000/250 شکستگی لگن 

  000/250 شکستگی مچ دست 

  000/750 ای شکستگی مهره 

  000/250 .شکستگی در سایر نقاط بدن 

شدنِ یکی از بنابراین اگر شما در معرض خطر شکستگی باشید، احتمال شکسته 

تر از استخوان لگن است. و خطر شکسته شدن استخوان مچ  برابر بیش 3های شما،  مهره

 دست و لگن با هم برابر است.
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 ری:نظر مِ
مادر بزرگ من پوکی استخوان داشت. خوب اگر راستش را 

انم که آزمایش پوکی استخوان داده بود یا نه، اما د نمی بخواهید
 ی اوها استخوانمطمئنم که پوکی استخوان داشت، چون بسیاری از 

 سالگی برای 86یا  85ید، زمانی که در سن آ می کست. یادمش می
 وحشتناکی داشت، حتی پشتِ دیدار به منزل ما آمده بود، درد

 هایش را بپوشد. او به ما گفت، زمانی که توانست لباس نمی
روی ای بردارد، بر ه از طبقه بالایی گنجه خود وسیلهواستخ می

او با شدت یا از ارتفاع بلندی باسن و پشت خود به زمین افتاد. 
بعد درد پشت او آغاز شد. ما او را  ده بود، اما از آن زمان بهافتنی

اشعه ایکس از او عکس پیش پزشک بردیم، و آنها با استفاده از 
ای  ی مهرهها استخوانها نشان داد که مادربزرگ در  گرفتند، عکس

شد اما  بستریشکستگی دارد. او در بیمارستان  5یا  4خود، 
 2ف رپیشرفت درمان او خیلی کند بود، سپس به منزل ما آمد و ظ

هفته حالش بهتر شد. سرانجام مادربزرگ به خانه خودش  3یا 
ماه طول کشید تا به منزل خودش برگردد(، اما  2برگشت )حدوداً 

هفته مادربزرگ دوباره افتاد، این بار در وان حمام افتاد، و  2بعد از 
در بیمارستان بستری شد. این بار استخوان لگن مادربزرگ شکسته 

سال یا  6ر آسایشگاه سالمندان بستری شد. بعد از بود و نهایتاً د
اقامت در آسایگاه سالمندان، موقع بلند شدن از تخت  تر بیش

رگ شکست. در واقع پای مادربزرگ مادربز خواب، استخوان رانِ
کنار تخت گیر کرد و وقتی چرخید تا پایش را آزاد کند،  لای نردة

تحت درمان  استخوانش شکست. او هرگز برای پوکی استخوان
 رد.ک می قرار نگرفت، فقط کلسیم مصرف

سید مادربزرگ در معرض خطر پوکی ر نمی در واقع به نظر
استخوان باشد، چون جثه خوبی داشت، او چاق نبود اما نحیف و 

اش فعالیت و تحرک  هم نبود. و در تمام دوران زندگی ضعیف
شگاه داشت. اما بعد از اینکه استخوان لگنش شکست، هرگز آسای

 سالمندان را ترک نکرد و همان جا فوت کرد.

 های شکستگی تعداد ساله هر

 در استخوان پوکی از ناشی

 مجموع از زنان، میان

 های سکته قلبی، های سکته

 سرطان جدید موارد ن مغزی،

 .است تر بیش پستان،
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سال دارم. اخیراً روی قالیچه سکندری خوردم و  45. من 74

به سمت دیوار افتادم. مچ دستم شکست و حالا پزشکم نگران 

باشم. او به شکستگی مچ  است، مبادا پوکی استخوان داشته

 "ناشی از شکننده بودن استخوانشکستگی "دست من 

گوید این چه نوع شکستگی است و چه ربطی به پوکی  می

 استخوان دارد؟

 ای است که واژه "شی از شکننده بودن استخوانشکستگی نا"

نند که ک می هایی استفاده پزشکان از آن برای توصیف شکستگی

در اثر ضربه خفیف یا ارتفاع کم )ارتفاعی که آنقدر زیاد نیست 

اند. گاهی به  دهتا باعث شکسته شدن استخوان شود(، ایجاد ش

نیز به کار  "از پوکی استخوان های ناشی شکستگی"جای این واژه، 

رود. در واقع کاربرد این واژه راهنمایی برای پزشکان است تا  می

ی بیمار خود را ارزیابی کنند. تاریخچه ها استخوانوضعیت 

ک شکستگی ناشی از شکننده شکستگی یا حضور یک یا بیش از ی

تا برای انجام آزمایش  ندک می ودن استخوان، به پزشک کمکب

BMD 19های  گیری کند )سؤال و درمان پوکی استخوان تصمیم 

 را ببینید(. 20و 

همچنین درجه پوکی استخوان نیز با بررسی تاریخچه 

شکستگی یا وجود یک شکستگی ناشی از شکننده بودن استخوان، 

انحراف معیار، کمتر  5/2اگر بیش از  Tود. امتیاز ش می مشخص

از میانگین باشد، همراه با تاریخچه شکستگی یا وجود یک یا بیش 

از یک شکستگی ناشی از شکننده بودن استخوان، بیانگر پوکی 

استخوان شدید است. با این وجود، برای شکستگی ناشی از 

ه پوکی لازم نیست فرد حتماً مبتلا ب ،شکننده بودن استخوان

1اساس مطالعه استخوان باشد. در واقع بر
NORA  بررسی خطر(

های ناشی از  % شکستگی50استخوان در سطح ملی(، پوکی 

                                                 
1. National Osteoporosis Risk Assessment 

ازناشیشکستگی

 استخوانبودنشکننده

 

 توصیف برای است ای ناژه

 ضربه از ناشی های شکستگی

 کم ارتفاع از افتادن یا خفیف

 نیست زیاد آنقدر که ارتفاعی)

 استخوان شکستگی سبب تا

 بیانگر ناژه این ناقع در ،(شود

. است استخوان بودن ضعیف

 شکستگی" گاهی همچنین

 نیز "استخوان پوکی از ناشی

 کار به ناژه این جای به

 .رند می
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تر اینکه، حتی اگر  . جالبدهد میشکننده بودن استخوان، در افراد مبتلا به استئوپنی رخ 

هم باشد، ممکن است دچار شکستگی ناشی از ( شما طبیعی BMD) تراکم معدنی استخوانِ

 شکننده بودن استخوان شوید.

های ناشی از ضعف استخوان، همیشه به خاطر استئوپروز یا کاهش توده  شکستگی

استخوان باشد. یعنی تراکم استخوان  استخوانی نیست بلکه ممکن است به علت کیفیت پایینِ

هایی  استخوان شما ضعیف است. دستگاه "تِطرح و باف"باشد اما  آزمایش طبیعی میشما در 

انند درون تو نمی د،ونش می (، استفادهBMDگیری تراکم معدنی استخوان ) که برای اندازه

د کیفیت انتو نمی DXAو ساختار آن را ارزیابی کنند، بنابراین دستگاه  "ببینند"استخوان را 

 گیری کند. استخوان را اندازه

گیری کرد، بنابراین حتی اگر امتیاز  کیفیت استخوان را اندازهان تو نمی BMDبا آزمایش 

T،ان خطر شکستگی استخوان را نادیده گرفت. تو نمی ، طبیعی باشد 

سال انجام شده است و در مورد مردان  65متأسفانه اکثر مطالعات در میان زنان بالای 

جوان در معرض خطر ود که زنان ر نمی و زنان جوان اطلاعات کافی موجود نیست. انتظار

شکستگی باشند، اما اگر شکستگی استخوان بر اثر یک افتادن ساده رخ داده باشد، پزشک 

 حق دارد در مورد ابتلا به پوکی استخوان نگران باشد.

 دهد میچون نشان  ،گویند زاویه شکسته شدن استخوان مهم است بعضی از پزشکان می

 درت کافی داشته یا خیر. برای توضیح این موضوعآیا استخوان در برابر نیروی وارد شده، ق

ظرف توجه کرد، وقتی ظرف از یک زاویه خاصی پرتاب شود، یک وان به شکسته شدن ت می

باز  هبیند. البت ای نمی از زاویه دیگری پرتاب کنیم، صدمهود، اما اگر همین ظرف را ش می ردخُ

، طبیعی به نظر BMDزمایش ی شما در آها استخواننیم که ممکن است ک می هم تأکید

 برسد، اما در واقع قدرت استخوان شما کاهش یافته باشد.

ست در اثر افتادن یا برخورد به های ناشی از شکننده بودن استخوان ممکن ا شکستگی

ها، خود به خود، در پشت شما رخ  ، اما اکثر مواقع این نوع شکستگیئی ایجاد شودییک ش

 درد شدیدی احساس ،ای در اثر شکستگی مهرهاوقات  یرا ببینید(. گاه 83)سؤال  دهد می

شکستگی رخ کند، یعنی  ای سر و صدایی اجاد نمی کنید، و گاهی اوقات شکستگی مهره می

 خبر هستید. داده ولی شما از آن بی

یک واهد تا خ می اگر در اثر شکننده بودن استخوان، دچار شکستگی شوید، پزشک از شما

شکستگی را بررسی خواهد کرد،  یانجام دهید. همچنین پزشک علل احتمال DXAآزمایش 
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هایی که با رشد و  نند یا ابتلا به بیماریک می مانند مصرف داروهایی که استخوان را ضعیف

 را ببینید(. اگر علل ثانویة 16و  15های  نند )سؤالک می توسعه یا کیفیت استخوان تداخل

شکستگی رد شود، شما را به یک متخصص ارجاع خواهند داد تا در مورد نحوه درمان پوکی 

ود تا مصرف داروهای ش می استخوان با او مشورت کنید. به این ترتیب فرصت خوبی فراهم

های  ود را افزایش دهید، و خطر شکستگیپوکی استخوان را آغاز کرده و تراکم استخوان خ

منتظره استخوانتان، کیفیت پایین لبته ممکن است علت شکستگی غیر، ابعدی را کاهش دهید

، Dساختار استخوان بوده باشد. علاوه بر این، شما باید در مورد مصرف کلسیم و ویتامین 

نند، با پزشک ک می ورزش، و تغییرات سبک زندگی که به بهبود سلامت استخوان کمک

در معرض خطر  اید، بدانید که شدهتحمل شکستگی استخوان مشورت کنید. اگر یکبار م

باشید، بنابراین با دقت به محیط اطراف خود توجه کنید تا اشیاء یا  شکستگی بعدی نیز می

یی است که ها راجع به روش 79اصلاح کنید. سؤال ود، ش می مواردی که سبب افتادن شما

تید، از خم د. اگر در ستون فقرات دچار پوکی استخوان هسنده خطر افتادن را کاهش می

چون هر دوی این حرکات سبب شدن به جلو یا چرخاندن ستون فقرات بپرهیزید 

که در  دهد می، حرکاتی را نشان 44در سؤال  10وند. شکل ش می ای های مهره شکستگی

 صورت ابتلا به پوکی استخوان، نباید آنها را انجام دهید.

 

 یک یاخواهد کرد؟ آ ییرتغ ، روند درمان منبشکند یمها از استخوان یکیاگر . 75

استخوان شکسته  یادارد؟ آ یاجاحت یبه مدت زمان طولان یمترم یاستخوان شکسته، برا

 ید؟آ یبه شکل اولش در م یمبعد از ترم

ترمیم شدن یک استخوان شکسته در هر سنی، دشوار و طاقت فرساست، و معمولاً افراد 

در محدوده سنی میانسالی و سالمندی قرار  ،کندش می مبتلا به پوکی استخوان که استخوانشان

گیرد. برای  ن، با افزایش سن به کندی صورت میدارند. روند ترمیم شکستگی استخوا

افزایش سرعت ترمیم، بسیار مهم است که یک رژیم غذایی سالم داشته باشید، و مواد 

م بوده و حاوی مغذی لازم برای ترمیم استخوان را دریافت کنید. رژیم غذایی شما باید سال

مقدار کافی )نه بیش از حد( پروتئین باشد. به خصوص باید دقت کنید که مقدار کافی 

، که تمامی این مواد Dو A، Cویتامین و مواد معدنی دریافت کنید، مانند کلسیم و ویتامین 

د خواه دچار شکستگی شده یا نشده باشی ؛نقش دارند آندر تشکیل استخوان سالم و ترمیم 

ها را دریافت کنید. در صورت شکستگی استخوان، شما باید  این مواد معدنی و ویتامین باید
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همچنان به مصرف داروهای پوکی استخوان خود ادامه دهید، اما بهتر است از پزشک 

 بپرسید آیا دارویی وجود دارد که لازم باشد طی ترمیم شکستگی استخوان، قطع شود.

 

خوان، بستگی به این دارد که کدام یک از روند ترمیم و درمان شکستگی است

 ی شما شکسته باشد:ها استخوان

توانید حرکت  نمیشکستگی استخوان لگن، برای یک دوره زمانی با  (:hipاستخوان لگن )

ه خطر لخته شدن خون را افزایش را ببینید(، بنابراین باید داروهایی ک 78و  77کنید )سؤال 

یا تنها دهند قطع کنید، مانند اوِیستا )رالوکسیفن( و هورمون درمانی یائسگی )استروژن  می

ای متفاوت از  بندی برای استخوان لگن به شیوه های شکسته استروژن و پروژسترون(. گچ

رود. ترمیم استخوان لگن مدت زمان زیادی لازم دارد، و ممکن  به کار می ها استخوانسایر 

کامل ترمیم نشود. عوامل زیادی در ترمیم استخوان لگن مؤثر هستند،  است هرگز به طور

باشد. اکثر مراقبت  فرد قبل از شکسته شدن استخوان مییکی از آنها شرایط جسمانی 

انند از فردی که دچار شکستگی تو نمی کنندگان از این بیماران، خودشان نیز سالمند هستند و

اند از جای خود حرکت تو نمی ز شکستگی لگن، بیمارلگن شده به خوبی مراقبت کنند. بعد ا

ود، افسردگی تأثیر زیادی بر ترمیم ش می کند، به همین دلیل منزوی و دچار افسردگی شدید

 استخوان دارد.

شکستگی استخوان ساعد و مچ دست، عوارضی مشابه با شکستگی لگن  مچ دست:

مشکلات عملکردی و عصبی، بد  )ناتوانی و حتی مرگ( ندارد، اما باعث درد مداوم،

راه رفتن و  ود. معمولاً شکستگی مچ دست مشکلی برایش می های استخوان، و آرتریت شکلی

خصوص اگر بخواهید رانندگی اما برای بیرون رفتن از منزل ب کند حرکت کردن ایجاد نمی

ود، ش می های روزانه مچنین مانع از انجام بعضی فعالیتند. هک می کنید، محدودیت ایجاد

ر آرنج، شما را از ناحیه زی مانند حمام کردن و تهیه غذا. بعد از شکستگی مچ دست، ساعدِ

گیرند. به طور معمول، بعد از یک شکستگی ساده، دست شما  تا انگشتان و شست، گچ می

ن، در ترمیم کردن استخوا تانحسب توانایی بدنهفته در گچ خواهد بود، اما بر 6 تا 4برای 

 تر هم بشود. این مدت زمان طولانی ممکن است

ن است دردناک و یا اصطلاحاً ها ممک این نوع شکستگی ای: های مهره شکستگی

را ببینید(.  83رند )سؤال ند اما ضرورتاً درد ندااروجود دها  شکستگیباشند یعنی  "خاموش"

نند ک می ان گچ گرفت. بعضی از پزشکان به بیماران توصیهتو نمی ای را های مهره شکستگی
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بپوشند تا از خم شدن و چرخش ستون فقرات جلوگیری کند. در مورد  1کمربند فلزی

ها معتقدند این وسیله درد  ( اختلاف نظر وجود دارد، برخیbraceاستفاده از کمربند فلزی )

 ی پوشیدن این وسیله ایجاد تحرکی که به واسطه رسد بی ، به نظر میدهد میرا تسکین ن

شود.  اده از کمربندها همیشه توصیه نمید، بنابراین استففایده، ضرر دارش از ود بیش می

وانند ناتوانی و رنج و عذاب شدیدی ایجاد کنند. شما نه تنها باید ت می ای های مهره شکستگی

باید به  هملسین یا فورتیکال را ادامه دهید بلکه، اسپری بینی میاکَبه داروهای فعلی خود 

وانند همگام با ت می دهند و نید، این دو دارو درد را کاهش میه کرژیم دارویی خود اضاف

 داروهای قبلی، تراکم استخوان را هم افزایش دهند.

 

 ان:نظر رُکس

د تا ترمیم شود. من هرگز ماه پیش شکست، اما به نظر من یکسال طول کشی 5مچ پای من 

باشد. هنوز هم درد و تا زدم که برای ترمیم این نوع شکستگی زمان زیادی لازم  حدس نمی
وانم به تنهایی راه بروم. متخصص ارتوپد به من گفت احتمالاً در ت می حد زیادی ورم دارم، اما

یا دوچرخه  2رویساز پیادهمچ پایم آرتریت دارم و به جای پیاده روی باید از دستگاه شبیه
سواری استفاده کنم. بعد از ترمیم شدن استخوانم، برای کاهش علائم یائسگی، مصرف 

استروژن را قطع  یتحرک طی دوره بهبود شکستگی به دلیل بیاستروژن را دوباره آغاز کردم، 
 کرده بودم.

ا های زیر بغل پیش من آمد و انتظار داشت که از آنه وقتی مچ پایم شکست، جراح با چوب

انست، من آدمی هستم که همیشه به این طرف و آن طرف د نمی استفاده کنم. در واقع او
های زیر بغل استفاده کنم، حتماً مچ یک پای دیگر من  نم و اگر بخواهم از چوبک می برخورد

ردم هر لحظه ممکن ک می ساسهای زیر بغل، اح خواهد شکست. موقع استفاده از چوبنیز 
های  ستنید مثل این است که روی دک می چوب زیر بغل یا واکر استفاده فتم. وقتی ازاست بی

روید! بنابراین به جای اینکه ویلچر را نمادی از شکست و ناتوانی تلقی کنم، سعی  خود راه می
وانستم همه جا بروم و ت می یرون رفتن استفاده کنم. با ویلچرکردم از آن برای انجام کارهایم و ب

 قبل از شکستگی به انجام آنها عادت داشتم، دوباره ادامه دهم.که تمام کارهایی 

                                                 
1. Metal brace  

2. Elliptical machine  
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کردم. من حدوداً یک ماه در منزل،  ی دیگری استفاده نمی در منزل، به غیر از ویلچر، وسیله
فتم. تنها با تفاده از چوب زیر بغل یا واکر بیرسیدم موقع است می و در طول روز تنها بودم، و

ال بمانم و تحرک داشته باشم. ویلچر از نظر اقتصادی و کمک ویلچر بود که توانستم فع
هفته زودتر به  6اجتماعی هم مرا نجات داد، با استفاده از ویلچر در مقایسه با چوب زیربغل، 
 محل کارم برگشتم. من به همه گفتم که ویلچر نشانه ضعف یا شکست نیست! 

د. در حال حاضر به هر وبهبودی یافتن پس از این شکستگی، برایم تجربه ارزشمندی ب
، استفاده ها و تجهیزاتی که برای افراد معلول تهیه شده نم از نردهک می روم، سعی جایی که می

کردم که چطور شکستگی یک استخوان به طرز وحشتناکی زندگی را  کنم. من هرگز تصور نمی

ی که باعث افتادن های محتاط و مراقب هستم تا از موقعیت. الان بسیار دهد میتحت تأثیر قرار 
های پاشنه کوتاه با کف لاستیکی به پا داشتم،  کفشوند، اجتناب کنم. من موقع افتادن، ش می من

های ورزشی با گردن بلند و پوتین  ای محافظت از استخوان مچ پا، کفشنم برک می اما توصیه
 بپوشید!

 

پوکی . پزشک به من گفته، نباید اسکی یا اسکیت روی یخ انجام دهم چون مبتلا به 76

انم تو نمی هایی که سایر فعالیت نباید انجام دهم؟ها را  استخوان هستم. چرا این ورزش

 انجام دهم کدامند؟

ای از کاهش توده استخوانی( که قبلاً به طور  درجه افراد مبتلا به پوکی استخوان )با هر

 های زمستانی انجام دهند. نباید ورزش کردند، منظم اسکیت یا اسکی نمی

برای یادگیری اسکیت روی یخ یا اسکی باید در میان خطوط منحنی و خمیده حرکت 

ها را انجام  شکرد، در نتیجه احتمال افتادن بسیار زیاد است، به همین دلیل نباید اینگونه ورز

. حتی افرادی یابد میفتید، خطر شکسته شدن استخوان نیز افزایش تر بی داد. هرچه قدر بیش

رغم توان جسمی یا  فتند. علیاُ می نند، گهگاهیک می ای اسکی یا اسکیت که به صورت حرفه

ها، نباید آنها را انجام دهید. شما باید از انجام هر  زیاد برای یادگیری این نوع ورزش اشتیاق

 آن زیاد است، اجتناب کنید. نوع ورزشی که خطر افتادن در 

های زمستانی نیست، اگر هرگز دوی صدمتر با مانع یا اسب سواری  موضوع فقط ورزش

ها نیست! همچنین اگر پوکی استخوان  شروع این نوع ورزشنیز انجام ندادید، الان زمان 
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، مانند هایی انجام دهید که احتمال برخورد با بازیکنان در آن زیاد است نباید ورزش ،دارید

 )بیسبال(، کیک بوکسینگ. فوتبال، هاکی، سافتبال

های بعد از آن، به خصوص اگر بازنشسته باشید، فرصت خوبیست تا  میانسالی و سال

چیزهای جدید را امتحان و علائق خود را دنبال کنید. یادگیری چیزهای جدید لذتبخش 

 است!

مبتلا به پوکی استخوان فعال بودن و تحرک داشتن در این دوران )به خصوص اگر 

واهید فعالیت جدیدی را آغاز کنید، دقت کنید که شدید خ می باشید( بسیار مهم است، اگر

استخوان دارید یا اند که پوکی  را افزایش ندهد. اگر به شما گفتهنباشد و خطر افتادن شما 

مهره جداً ای دارید، از خم شدن به جلو یا چرخاندن ستون  های مهره تاریخچه شکستگی

اجتناب کنید. باید از خم شدن به جلو و لمس کردن انگشتان پا، دراز نشست، و برخی از 

اند استئوپنی دارید  را ببینید(. اگر گفته 44و  43ای ه ات یوگا و تای چی بپرهیزید )سؤالحرک

(، مادامی که در ستون فقرات شما کاهش توده استخوانی وجود -5/2تا  -1بین  T)امتیاز 

هایی که با خم شدن به سمت جلو یا چرخش ستون مهره  وانید به ورزشت می داشته باشد،ن

 را ببینید(. 44در سؤال  10همراه هستند ادامه دهید )شکل 

 

 . اگر استخوانم بشکند، باید ورزش کردن را قطع کنم؟77

باشد. چون ورزش و فعالیت جسمانی برای سلامتی  می "نه"جواب ساده به این سوال 

از جراحی عمومی بدن مهم است. با این وجود اگر استخوان لگن شما بشکند، پاهای شما قبل 

 را ببینید(. 78حرکت خواهد بود )سؤال  و بلافاصله پس از آن بی

برای دن خود را حرکت دهید و نند تا قسمت فوقانی بک می در این صورت شما را تشویق

ها  نید. حتی ممکن است تا مدتبالای سرخود استفاده ک 1جا شدن روی تخت از طناب جابه

نتوانید از واکِر استفاده کنید، بنابراین باید قسمت فوقانی بدن خود را قوی نگه دارید، تا 

ها  احتمالاً برای شروع حرکت به دست حرکت کردن از خودتان حمایت کنید.بتوانید موقع 

 راه رفتن به آنها تکیه کنید. هنگامی قوی احتیاج دارید تا و بازوها

انید انجام دهید، اما نیازی تو نمی ها را ا بشکند، قطعاً بسیاری از فعالیتاگر مچ دست شم

انید شنا تو نمی نیست ورزش منظم را رها کنید. واضح است که با یک مچ دست شکسته،

                                                 
1. Trapeze 
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هایی را انجام  وانید ورزشت می لامت جسمانیکنید یا وزنه بزنید. با این حال برای حفظ س

اده روی و دوچرخه ثابت. گچ دهید که نیازی به استفاده از دست و بازو ندارند، مانند پی

بندی ممکن است تعادل شما را به هم زده و احتمال افتادن را افزایش دهد. بنابراین  شکسته

 از دویدن یا هر ورزشی که به دویدن احتیاج دارد پرهیز کنید.  ،بهتر است تا بهبودی کامل

انید به طور منظم ورزش کنید، تو نمی ی ستون فقرات شما بشکند،ها استخواناگر یکی از 

ت داشتید پیاده روی یا سایر مخصوصاً اگر مجبور باشید کمربند فلزی هم بپوشید. اگر عاد

وانید همچنان به پیاده روی خود ادامه دهید اما ت می های تحمل وزن را انجام دهید، ورزش

حرکتی و نشستن به مدت طولانی،  آن را کاهش دهید. بی دقیقه، مدت زمان 30به جای 

. موقع راه رفتن یا نشستن به وضعیت دهد میدرد، خشکی و سفتی بدن شما را افزایش 

را صاف و فقرات خود  خود توجه کنید، سعی کنید سر خود را بالا نگه داشته و ستون 1بدنی

ت های شکم را به سم ، و ماهیچههای خود را به سمت عقب ببرید مستقیم نگه دارید. شانه

 وند و از ستون فقرات محافظتش می های پشت بدن تقویت داخل بکشید، با این کار ماهیچه

هید، اما از های شانه و بازو را انجام د توانید به آرامی ورزش میاید  زمانی که نشستهنند. ک می

بلند کردن یک فنجان چای باعث اگر احساس درد به عنوان یک راهنما استفاده کنید. حتی 

هایی که به شانه، بازو و دست احتیاج دارند،  ود، برای مدتی از انجام فعالیتش می درد شما

این مباتمه انجام دهید، نیمه چُهای  ورزشنند، ک می بپرهیزید. برخی از کارشناسان پیشنهاد

رات وارد ها قدرت عضلات ران را افزایش داده و فشار اضافی بر ستون فق نوع ورزش

 کنند. نمی

 

 . من همیشه راجع به افراد سالمندی که استخوان لگن آنها شکسته، چیزهایی78

های مکرر؟  آنها پوکی استخوان است یا افتادننوم. علت شکستگی لگن ش می

 وند؟ش می ترمیمی شکسته لگن چطور ها استخوان

 تان بسترینفر در آمریکا به علت شکستگی لگن در بیمارس 000/350هر ساله، حدوداً 

برابر بیش از زنان سیاه  5سال هستند. زنان سفیدپوست،  65زنان بالای  وند، و اکثراًش می

وند. با این وجود، میزان ناتوانی و مرگ و میر ش می پوست به علت شکستگی لگن بستری

یاه پوست بعد از شکستگی لگن بیش از زنان سفیدپوست است. اگر شما یک زن سیاه زنان س

                                                 
1. Posture 
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 3تا  2پوست هستید، احتمال مرگ در اثر شکستگی لگن، نسبت به همتای سفیدپوستتان، 

 است.  تر بیشبرابر 

ود، بنابراین باید به دنبال راهی باشید تا از ش می های لگن، در اثر افتادن ایجاد % شکستگی95

شکسته شدن استخوان لگن )هیپ(، ممکن است  را ببینید(. 79افتادن پیشگیری کنید )سؤال 

% از توده استخوانی لگن خود 40تا  30اولین علامت ابتلای فرد به پوکی استخوان باشد. اگر 

اری با اشعه ایکس قابل مشاهده خواهد برد عکسرا از دست داده باشید، پوکی استخوان در 

 بود.

وان لگن شما در اثر یک ضربه خفیف )مانند افتادن از تخت خواب( شکسته اگر استخ

باشد، برای تشخیص پوکی استخوان نیازی به آزمایش تراکم سنجی استخوان نیست. اگر 

را انجام  BMDواهد آزمایش خ می پزشک در این مورد تردید داشته باشد، احتمالاً از شما

بستری هستید آزمایش دادن، ممکن نیست. پزشک  دهید، اگرچه تا زمانی که در بیمارستان

علاوه بر درمان شکستگی لگن، برای درمان پوکی استخوان نیز دارو تجویز خواهد کرد 

 را ببینید(. 74)سؤال 

های شکستگی لگن شامل موارد زیر خواهد بود: درد شدید در  اگر بیفتید، علائم و نشانه

حمل وزن، کوتاه شدن پا در سمتی از بدن که دچار استخوان لگن یا کشاله ران، ناتوانی در ت

شکستگی شده، و کبودی یا تورم کشاله ران. گاهی اوقات بعد از افتادن یا ضربه دیدن، 

پزشک از روی نحوه قرارگیری پای شما )چرخش به سمت داخل یا چرخش به سمت 

، لگن طبیعی، 12ند. شکل ک می خارج(، به عنوان راهنما برای تشخیص شکستگی لگن استفاده

 .دهد میهای متداول شکستگی لگن را نشان  مفاصل ران و مکان

 



 

 
 استئوپروز )پوکی استخوان( و استئوپنیسوال و جواب دربارة  100 258

 

 
 لگنران و های متداول شکستگی  : محل12شکل

 

از جراحی احتمال عوارض شدید وجود داشته باشد، اگر بعد 

جراحان ارتوپدی برای ترمیم شکستگی لگن )مفصل ران( از یک 

این نوع درمان نیز، مدت  نند. البتهک می استفاده 1سیستم کششی

ند و باز هم عوارض جانبی ک می تر تحرکی فرد را طولانی زمان بی

کاهش یاری ادرار، اخت مانند لخته شدن خون، بی ،به دنبال دارد

های فشاری )زخم بستر(،  قدرت عضلات، سینه پهلو، زخم

افسردگی، انزوای اجتماعی، و افزایش سرعت پوکی استخوان. 

متأسفانه اگر یک بار دچار شکستگی لگن یا هر یک از 

ی دیگر شوید، احتمال شکسته شدن مجدد ها استخوان

 .یابد میهایتان افزایش  استخوان

های شکستگی  شکستگی لگن به مکان جراحی نحوة درمان و

(، ممکن 12بستگی دارد. اگر گردن استخوان ران بشکند )شکل 

                                                 
1. Tension, traction 

 لگن استخوان شدن شکسته

 علامت انلین است ممکن

 استخوان پوکی به فرد ابتلای

 .باشد
 

 

 

 

 

 شکستگی گردن استخوان ران

 شکستگی اینترترنکانتریک
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شود، و تعویض نسبی یا کامل مفصل ران صورت گیرد. اگر مفصل  گذاریاست یک پیچ جای

استخوان و  "توپ"ران به طور کامل تعویض شود، هر دو قسمت فوقانی استخوان ران، یعنی 

ی توپ، تعویض خواهد شد. اگر قسمت اینترتروکانتریک استخوان ران بشکند حفره قرارگیر

(، یک پیچ فشاری مخصوص با یک صفحه فلزی که دو لبه استخوان را به هم 12)شکل 

 رود. ند، به کار میک می نزدیک

مدت زمان بستری بعد از جراحی، معمولاً یک هفته است. اگر کسی را ندارید تا در 

وانید به آسایشگاه سالمندان یا مراکز توانبخشی مراجعه ت می داری کند،منزل از شما نگه

های مفصل ران )لگن(،  ود. شکستگیش می کنید، در این مراکز خدمات فیزیوتراپی نیز ارائه

ها سبب انزوای اجتماعی، افسردگی و  ی به دنبال دارد، این نوع شکستگیهزینه و ناتوانی زیاد

ود، سعی کنید از افتادن پیشگیری و ش می که سن شما زیادوند. همچنان ش می حتی مرگ

 ی خود را قوی کنید تا دوباره به راحتی در اثر افتادن نشکنند.ها استخوان

تر از بهبودی روحی روانی  های مفصل ران، سریع روند بهبود جسمانی بعد از شکستگی

نند. فهمیدن این ک می شما تداخل ایجاد به طور قابل توجهی با زندگیها  شکستگیاست. 

کننده است. در یک  م کارهای شخصی خود نیستید، ویرانموضوع که دیگر قادر به انجا

ماه بعد از شکستگی  12از افرادی که قبلاً مستقل بودند، تا  3/2مطالعه نشان داده شد، 

ام انستند به تنهایی حمتو نمی % آنها83انستند توالت بروند، و تو نمی مفصل ران، به تنهایی

معیوب ترس،  گی، افسردگی آغاز شود! نتیجه چرخةکنند. عجیب نیست که بعد از شکست

انزوا، و وابستگی به دیگران، افسردگی خواهد بود. اگر شکستگی مفصل ران برای شما یا فرد 

 مورد علاقه شما رخ دهد، حتماً به علائم افسردگی دقت کنید.

   خدمات پزشکی و پرستاری به بیمارستان در صورت شکستگی مفصل ران، برای دریافت

ای برای مراقبت در منزل  ل بیمارستان هنگام ترخیص، برنامهمراجعه کنید. اگر پرسن

بررسی کنند. بسیاری از را تدارک ندیدند، از خویشاوندان خود بخواهید تا این موضوع 

، خدمات های بستری طولانی مدت در بیمارستان های بیمه به جای پرداخت هزینه شرکت

نیز این نوع خدمات را  Medicareی  دهند. بیمه قبت پرستاری در منزل را ارائه میمرا

. در بسیاری از موارد لازم است به جای دهد میحداقل به طور نسبی تحت پوشش قرار 

رسد که  بخشی مراجعه کنید. اگر به نظر میبیمارستان معمولی، به یک بیمارستان توان

 اصل نشده، از تیم پزشکی بخواهید تا دوباره شما را معاینه کنند.پیشرفتی در درمان ح
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  آور  شما کمک کنند. شاید به نظر خنده به اعضای خانواده و دوستان اجازه دهید تا به

مدت، به کمک سایر افراد باشد، که برای کسب سلامتی و حفظ استقلال خودتان در بلند

ک کنند، وقتی به دیگران دهید به شما کم مدت احتیاج دارید. به مردم اجازه در کوتاه

 بلکه احساسای هستید،  کنند که شما فرد بیچاره نمی فکردهید کمکتان کنند،  اجازه می

 نند افراد مفیدی هستند.ک می

  خبر باشند. با آنها  وستان از شکستگی مفصل ران شما بیممکن است اعضای خانواده و د

رای چند روز یا چند هفته بعد از جراحی، به کمکشان تماس بگیرید و بگوئید که احتمالاً ب

رسند با تماس گرفتن مزاحم شما ت می احتیاج دارید. گاهی از شکستگی شما باخبرند ولی

شوند. به آنها اطلاع دهید که جراحی کردید و از حمایت و پشتیبانی آنها سپاسگزار 

خود را دقیق بیان کنید، حتی خواهید بود. اگر از شما پرسیدند چه نیازی دارید، خواسته 

مردم، مقدار زیادی مواد غذایی  باشد. اگردر هفته اگر تنها نیاز شما، یک تماس تلفنی 

های غذایی کوچکی  بندی و به وعده از فردی بخواهید تا آنها را دستهورند، آ می برایتان

 تقسیم کند.

  های روزانه )مانند پیاده روی با یک دوست( یا هفتگی )مثل  اگر عادت داشتید فعالیت

شطرنج( مخصوصی انجام دهید، قرار خود را با دوستانتان به هم نزنید. از دوستتان 

کنید. دوستانی بخواهید تا به منزل شما بیاید و به جای پیاده روی، با هم در خانه ورزش 

نید. هدف اصلی ان بازی را کمتر کاما مدت زم ،ید دعوت کنیدردک که با هم شطرنج می

 د. کنیبا دوستان قطع نرا د و ارتباطتان دهیمثل قبل انجام را هایتان  این است که برنامه

  ،واند وحشتناک باشد، بنابراین سعی کنید ت می ترس از افتادن یا یک شکستگی دیگر

 .از منزل بیرون بروید ،اما خودتان را منزوی نکنید، و زمانی که توانایی دارید ،محتاط باشید

اگر عادت داشتید با اتومبیل خودتان به کلیسا بروید، در دوره بهبودی از فردی که عضو 

 ت بخواهید تا شما را برساند.سکلیسا

  اید، ولی این بدین معنا نیست  م بعضی از امور به دیگران وابستهدرست است که برای انجا

سعی کنید همیشه از نظر ذهنی و فکری فعال انید از مغز خود استفاده کنید. تو نمی که
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های متقاطع حل کنید. با دوستانتان تلفنی  بار گوش دهید. مطالعه کنید، جدولباشید. به اخ

 صحبت کنید. 

   را ببینید(. در صورت بروز علائم  82به علائم اولیه افسردگی دقت کنید )سؤال

 افسردگی، با پزشک یا یک روانشناس تماس بگیرید.

 

 مار جِری: نظر

ن، یا چرا افراد ش می نم بفهمم که چرا افراد افسرده به پوکی استخوان مبتلاوت من دقیقاً می

یرون نرفتن و حرکت نکردن ن. در منزل ماندن، بش می مبتلا به پوکی استخوان دچار افسردگی
از آور است. ورزش برای سلامت جسمانی و بهتر خوابیدن مفید است.  انگیز و یأس خیلی غم

ند تا در مورد خودتان احساس بهتری داشته باشید. ورزش به من ک می طرفی ورزش کمک
های ورزشی برای ارتباطات اجتماعی شما مفید  کرد تا از خانه بیرون بروم. کلاسکمک 

آبی های  ورزشگاهی یک فرد جدید به کلاس برم. گه از بودن با دیگران لذت میهستند. من 
بعد از چند جلسه  کنند. ی از افراد کلاس ورزشی را ترک میهم بعضود، گاهی ش می ما وارد

بریم. وقتی  ، و از اینکه با هم هستیم لذت مینیمز می صداکوچک کلاس، ما همدیگر را به نام 
تا آخر انجام دهم اما در کلاس ورزشی، و در کنار را انم ورزش تو نمی نم،ک می تنها ورزش

توانید برای برم. در منطقه ما، اگر ن ذت میورزش کنم و خیلی لوانم مدت طولانی ت می دوستانم،
هایی مخصوص سالمندان وجود دارد که شما را  کلاس ورزشی رانندگی کنید، اتوبوسرفتن به 

 های ورزشی رسانند. البته من به جز کلاس ورزشی، مطب پزشک، و داروخانه می به باشگاه
 انم به جای دیگری فکر کنم!تو نمی

وام به یک مکان خ می م، انگارش می مطابق برنامه، برای رفتن به کلاس ورزشی آمادهوقتی 
رد افرادی که در کلاس دیدم و گردم با همسرم در مو و ویژه برم. وقتی به خونه بر می خاص
نم، در واقع بعد از کلاس، من و همسرم موضوعات زیادی ک می هایی که شنیدم صحبت لطیفه

ها با هم حرف بزنیم. همچنین فهمیدم که ورزش از نظر جنسی هم به من داریم تا راجع به آن
ند. تناسب اندام و احساس خوبی که پس از ورزش داشتم باعث شد تا روابط ک می کمک

جنسی بهتری داشته باشم. به نظر من همه ما ممکنه درد و رنج داشته باشیم و بعضی اوقات 
این دردها، اینه که تو خونه بمونیم و کاری انجام ندیم،  ترین راه برای فرار از نیم آسانک می فکر
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درد و رنج مهم نیست، مهم اینه که همچنان خوب زندگی کنید، با دیگران بیرون برید، و 
 اوقات خوشی داشته باشید.

 

 های پیشگیری از افتادن چیست؟ . روش79

پیشگیری از افتادن  وند،ش می های استخوان در اثر افتادن ایجاد % شکستگی95از آنجایی، 

فتند، دیگران ممکن است تعجب کنند که اُ می بسیار مهم است. وقتی افراد در منزل خودشان

 چطور این شخص در یک محیط آشنا افتاده؟!

ی که نیمی از عمر خود را در فتید، حتی در منزلواقع ممکن است شما در هر جایی بیدر 

به دلیل بیماری، تعادل خود را از دست  اید. ممکن است های مختلف آن راه رفته قسمت

عجله کردید. یا پایتان به داده باشید. شاید برای جواب دادن به تلفن یا رفتن به توالت 

دید )جدول ها قصد داشتید، آن را به کف اتاق بچسبانید، گیر کرده و افتا ای که مدت قالیچه

وانید ت می کارهایی هست که باشد(. های پیشگیری از افتادن می شامل فهرستی از روش 18

برای پیشگیری از افتادن انجام دهید. تنها یک لامپ جدید با سیم بلندش نیست که باعث 

نید یا علائمی مثل تب و کاهش آب بدن ک می ود. اگر داروی جدیدی مصرفش می افتادن

ایط جسمی در شر یود. بنابراین باید به هر نوع تغییرش تر می بیشدارید، احتمال افتادن شما 

 و روحی خودتان به اندازه تغییرات محیط اطراف دقت کنید.
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 : پیشگیری از افتادن18جدول 
 مسائل شخصی داخل منزل منزل نمحیط بیرو

خ را از مسیر پاک کنید؛ برف و ی

رو و مسیر رانندگی ماسه  در پیاده

 بریزید تا اصطکاک افزایش یابد.

ندهید، از ا پراکنده قرار وسایل ر

 ها استفاده نکنید. قالیچه
 از مصرف الکل بپرهیزید.

 ها نرده نصب کنید. کنار پله
های شل را به کف منزل  فرش

 محکم بچسبانید.

کوتاه با کف های پاشنه  کفش

های پشت  لاستیکی بپوشید )کفش

 باز یا دمپایی نپوشید(.

ها و مسیر  آت و آشغال را از پله

 کنید.ورودی به منزل پاک 

ها  های موجود در پله خرت و پرت

 آوری کنید. ها را جمع و اتاق

با عجله و شتاب از یک اتاق به 

اتاق دیگر نروید )مثلاً برای جواب 

 دادن به تلفن(.

 روشنایی خوبی فراهم کنید.
های برق را از مسیر حرکت  سیم

 بردارید.

در صورت لزوم از عصا یا واکر 

زم از استفاده کنید؛ در مواقع لا

دیگران کمک بخواهید و از این 

 کار خجالت نکشید.

در صورت امکان برای گاراژ، 

 های اتوماتیک نصب کنید. درب

ها، لامپ و  برای هر یک از اتاق

 روشنایی خوبی نصب کنید.

ارپایه، خیلی هموقع استفاده از چ

 دقت کنید.

اضافه  در اتومبیل، عصا یا واکرِ

 بگذارید.

د یک چراغ قوه کنار تختخواب خو

 قرار دهید.

نایی شما ضعیف شده از اگر بی

 استفاده کنید. عینک مناسب

قرار دهید  در اتومبیل چراغ قوه

تا در مواقعی که روشنایی پیاده 

 روها کم است از آن استفاده کنید.

 از چراغ خواب استفاده کنید.

مراقب اطراف خود باشید، مثلاً به 

برآمده در مدخل ورودی و  مناطق

 ها دقت کنید. چهارچوب

احتیاط کف اتاق "های  به علامت

توجه کنید، همچنین  "تخیس اس

هایی که به نظر  به کف اتاق

باشند اما علامتی  رسد خیس می

 دقت کنید. نصب نشده،

 برای دسترسی به اشیاء از

استفاده کنید.  1مخصوص چهارپایة

باشند و پهن  باید چهارپایههای  پله

های بلند  در صورت امکان نرده

 داشته باشند.

موقع بازدید از بیرون منزل، آرام 

و با دقت راه بروید، و مراقب 

 موانع باشید.

ف و ناهموار از میان سطوح ناصا

های خاکی،  راه نروید ماند جاده

 آسفالت.سنگریزه و غیر

نزدیک دستشویی و وان حمام/ 

 دوش، میله نصب کنید.
 بور از خیابان احتیاط کنید.هنگام ع

 

                                                 
1. Step Stool 
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 : پیشگیری از افتادن18ادامه جدول 
 مسائل شخصی داخل منزل محیط بیرون منزل

های چمنی  ها و دامنه از سرازیری

بپرهیزید چون ممکن است بسیار 

لغزنده باشند، به خصوص اگر 

 خیس هم باشند.

در دستشویی یک صندلی نصب 

 کنید.

و  زده، مراقب سطوح ناهموار، یخ

 زار باشید. شن

در صورت لزوم برای کارهای 

حیاط و برف روبی از دیگران 

 کمک بگیرید.

یک حصیر لاستیکی در وان حمام 

قرار دهید یا پوششی در سطح 

داخلی وان و زیر دوش نصب کنید 

 که سُر نخورید.

در شب، بدون روشنایی کافی پیاده 

 روی نکنید.

یا  1اگر کف اتاق شما از لینُلئوم 

تشو تا کاشی باشد، بعد از شس

اند  زمانی که کاملاً خشک نشده

 روی آنها راه نروید.

با ورزش کردن، قدرت، 

پذیری و تعادل خود را  انعطاف

 افزایش دهید.

یک تلفن کنار تختخواب خود  

در مواقعی که نصب کنید تا 

 ثباتی احساس سرگیجه یا بی

نید، برای کمک گرفتن تماس ک می

 بگیرید.

ز عوامل خطری که موجب افتادن ا

 ود آگاه باشید:ش می شما

   داروهایی که سبب سرگیجه یا

 وند.ش می خواب آلودگی

   داروهای مُدِر )داروهایی که

سبب افزایش مقدار و تکرار 

 ادرار شده، شما را مجبور

نند که مدام به توالت ک می

 بروید(.

  هایی که تعادل شما را  بیماری

سکته مغزی،  زنند نظیر به هم می

لزایمر، افت فشار پارکینسون، آ

اختیاری ادرار،  خون وضعیتی، بی

 آنفولانزا.

   شرایطی که پاهای شما را تحت

)مانند  دهد میتأثیر قرار 

 نوروپاتی ناشی از دیابت(.

   افسردگی 

                                                 
1. Linoleum: نوعی مشمع مخصوص کف اتاق 
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 : پیشگیری از افتادن18ادامه جدول 
 مسائل شخصی داخل منزل محیط بیرون منزل

 

صندلی بگذارید تا زیر دوش یک 

مجبور نشید در وان حمام 

 بنشینید.

برای بیرون آمدن از تختخواب، 

آرام  ا بنشینید و سپس آرامابتد

 بلند شوید.

  

وهای بلند، لباس خواب بلند، مانت

های بلند، یا شلوارهای بلند  دامن

 نپوشید.

  

 ها یک گام روی هر یک از پله

ها  جداگانه بردارید و یکسره از پله

 بالا نروید.

 

خواهد  تر بیشی داشته باشید، احتمال افتادن شما نیز تر بیشهر چه قدر عوامل خطر 

 بود. عوامل خطر افتادن شامل موارد زیر هستند:

   سال 65سن بیش از 

  جنس زن 

  ضعف 

  تعادل یا بینایی ضعیف 

   صدمه بزند، بیماری آلزایمر یا هر شرایطی که به قدرت فکر و اندیشه یا حافظه شما

 مانند افسردگی.

  حسی در پا ضعف یا بی 

  وند.ش می داروهایی که برای درمان افسردگی، سایکوز، و فشار خون بالا استفاده 

  هایی نظیر آرتریت، کمبود ویتامین  بیماریD سکته مغزی، پارکینسون، عفونت، کاهش ،

 خون یا نبض.ب بدن، تب، تغییرات ناگهانی فشارآ

  تادنسابقه قبلی اف 

نید، تغییر ک می ها یا داروهایی که مصرف ست نتوانید شرایط جسمانی، بیماریممکن ا

وانید میزان و نحوه ورزش خود را تغییر دهید. افزایش قدرت، تعادل، و ت می دهید، اما



 

 
 استئوپروز )پوکی استخوان( و استئوپنیسوال و جواب دربارة  100 266

 

، خطر افتادن را در 1. ورزش تای چیدهد میهماهنگی و تناسب بدن، خطر افتادن را کاهش 

، دهد میسالمندانی که استخوان شکننده دارند، و سرعت پوک شدن استخوان را کاهش 

و به آنها چون تعادل افراد را افزایش داده  دهد میرا کاهش ها  شکستگیهمچنین میزان 

که را پذیری  تناسب و هماهنگی اندام و انعطاف فتند. افزایش تعادل،ند تا کمتر بیک می کمک

 ود، دست کم نگیرید.ش می با ورزش حاصل

نید وات می اگر خودتان یا یکی از اعضای خانواده عوامل خطر زیادی برای افتادن دارید،

دهنده پزشکی اقدام و هزینه اشتراک پرداخت کنید تا در برای استفاده از سیستم هشدار

فتد، تیم پزشکی بلافاصله خودشان را به محل وقوع حادثه برسانند. اُ می مواقعی که فردی

کنار تختخواب نرده نصب کنید. بلند شدن از خواب در اتاق تاریک، احتمال افتادن را 

والت به خوبی روشن باشد. اگر ند. مطمئن باشید که مسیر منتهی به تک می تر بیش

از خواب بیدار  سایر اعضای خانواده را خواهید با روشن کردن لامپ اضافه همسرتان یا نمی

 کوچک کنار تختخواب خود قرار دهید. کنید، یک چراغ قوة

نید، مطمئن شوید که داروها را به مقدار صحیح و ک می اگر از داروهای مختلفی استفاده

 ها، موش نکردن مقدار و زمان مصرف قرصنید. برای فراک می در زمان مناسب مصرف

به هر روز را در یکی از  های مربوط ص استفاده کنید، و قرصمحافظ قر وانید از جعبهت می

ف بیش از اندازه دارو را کاهش با این کار، احتمال مصر های این جعبه قرار دهید. محفظه

نند، باعث خواب آلودگی و ک می دهید، چون بعضی از داروهایی که فشار خون را کم می

وند. همچنین باید از مصرف الکل بپرهیزید و ش یم سرگیجه شما شده، و موجب افتادن شما

 ( با پزشک خود مشورت کنید.OTCقبل از مصرف هر نوع داروی بدون نسخه )

 

                                                 
1. Tai Chi 
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های مفصل ران  زشک به من توصیه کرد تا از محافظ. پ80

های مفصل ران چه چیزهایی هستند و چرا  کنم. محافظاستفاده 

 باید از آنها استفاده کنم؟

های مفصل ران  پزشک نگران افتادن شماست. محافظ

ران قرار های ضخیمی هستند که دقیقاً روی مفصل  بالشتک

دهند، بنابراین اگر بیفتید ممکن است  گرفته، فشار را کاهش می

 گیری کنند.شما پیشو لگن از شکسته شدن ران 

موجود  های مختلف های مفصل ران در اشکال و اندازه محافظ

هستند که  هایی ها شامل بالشتک هستند. برخی از این محافظ

گیرد و شدت ضربه ناشی از افتادن را  داخل لباس زیر قرار می

نیستند. برخی دیگر ها قابل شستشو  نند، اما این بالشتکک می کم

اند و کاملاً قابل  س زیر دوخته شدهها به لبا از این بالشتک

متناسب با های مفصل ران،  محافظ شستشو هستند. نوع سومِ

 پوشید، طراحی شده است. لباس زیری که همیشه می

یک نوع محافظ مفصل ران به صورت کمربند است و بیرون 

های  دو نوع متفاوت از محافظ 13. شکل ودش می از لباس بسته

 ها مخصوص . یک نوع از این محافظدهد میمفصل ران را نشان 

 ها های برخی از محافظ مردان طراحی شده است. از بالشتک

 اختیاری ادرار نیز استفاده کرد. وان برای بیت می

شکستگی را در افرادی که از میزان  ،بسیاری از مطالعات

نند، اما نتایج ک می نند، ارزیابیک می های مفصل ران استفاده محافظ

دهند که  متضاد است؛ بعضی از آنها نشان میالعات این مط

گویند محافظ  ایده دارند و بعضی از مطالعات میها ف محافظ

شدت ضربه ناشی  ،%75های مفصل ران تا  تأثیری ندارد. محافظ

ترین مشکل برای بررسی دقیق  گیرند، اما بزرگ تادن را میاز اف

افراد برای تأثیر آنها بر کاهش خطر شکستگی، متقاعد کردن 

 هاست. استفاده از این محافظ

 

 ران مفصل محافظ

 

 با که محافظ بالشتک یک

 رنی زیر لباس از استفاده

 .گیرد می قرار ران مفصل
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 شستشو، قابل زیر، لباس برای ران مفصل های محافظ (ب     شستشو،   قابل زیر، لباس برای ران مفصل های محافظ) الف 

 بانوان مخصوص                                                         مردان مخصوص       

 ن ران استخوان بر نارده فشار ران، مفصل محافظ .ران مفصل های محافظ مختلف انواع : 13 تصویر

 ران مفصل محافظ ® .افتادن از پیشگیری شرکت لوازم اجازه با .دهد می کاهش را لگن

ند، بدانید این محافظ چیزی ک می اگر پزشک محافظ مفصل ران را به شما پیشنهاد

هایی که لوازم  آن استفاده کنید. تعدادی از شرکتنیست که به شما صدمه بزند، بنابراین از 

وان از طریق اینترنت ت می نند، محافظ مفصل ران  نیز دارند کهک می جراحی تولید - داخلی

گیری  صحیح اندازه د بدن خود را به طورآنها را خریداری کرد. قبل از خریدن محافظ، ابعا

ران فشار شدیدی وارد نکند. کنید تا محافظ، روی بدن شما سُر نخورد و یا به مفصل 

های مفصل ران ممکن است گران قیمت باشند، بنابراین برای خرید به چند مغازه سر  محافظ

 بزنید.

 

کنم. چه کار کنم که  یرونرا از سَرَم ب یمها شدن استخوان یفتوانم فکر ضع ینم. 81

 ام تداخل نکند؟ یزندگ یعیاستخوان با روند طب یپوک

دهند، توده استخوانیتان کاهش یافته یا به پوکی استخوان مبتلا  وقتی به شما خبر می

هستید، فرصتی برای شماست تا تغییراتی در زندگی خود اعمال کنید. به جای اینکه اجازه 

با زندگی عادی شما تداخل کند، به این خبر به عنوان  دهید خبر ابتلا به پوکی استخوان

فرصتی برای اعمال تغییرات مثبت نگاه کنید. به جای اینکه احساس کنید پیر و سالخورده و 

از حق زندگی محروم هستید، اجازه دهید پوکی استخوان فرصتی برای تغییر زندگی شما 

 است، احتمالاً "و صدا سر بیخاموش و "ی باشد. از آنجایی پوکی استخوان یک بیمار

 نید،ک می انستید که به این بیماری مبتلا هستید. اما بدانید تغییراتی که هم اکنون اعمالد نمی

 به طور مثبتی تحت تأثیر قرار دهند. های آتی زندگی شما را وانند سالت می

 دهید:وید، سعی کنید موارد زیر را انجام ش می وقتی با تشخیص پوکی استخوان مواجه
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  ای که اخیراً میان زنان و مردان میانسال انجام شده، نشان  مثبت اندیش باشید. مطالعه

تر خواهید  ارد. هرچه قدر شادتر باشید، سالمشادی و نشاط با سلامتی ارتباط د دهد می

 بود.

  کنید، در ضمن برای  میریزی داشته باشید. اگر داروهای مختلفی مصرف  نظم و برنامه

نید، بهتر است یک جعبه محافظ ک می یا درمان پوکی استخوان هم دارو مصرفپیشگیری 

دارو تهیه کنید تا مطمئن شوید داروها را به مقدار تعیین شده، در روز مشخص و در زمان 

نید، بهتر است برای ک می استفادهدارو  2نید. حتی اگر تنها از ک می صحیح آن مصرف

کننده دارو استفاده کنید، به این ترتیب  و تنظیم به محافظآرامش خاطر خودتان، از جع

وان را مصرف داروی پوکی استخشوید که صبح هنگام،  تردید نمیموقع ناهار دچار شک و 

 خون.کردید یا داروی فشار

   تصمیم بگیرید سالم شوید. به آدرس اینترنتیwww.mypyramid.gov  کنید و مراجعه

وانید در مورد ت می ببینید چه نوع رژیم غذایی برای شما مناسب است. تا جایی که

استئوپنی و استئوپروز مطالعه کنید. مطمئن شوید که به طور منظم وضعیت سلامت 

نید، همچنین به دندانپزشک و کارشناسان بینایی ک می عمومی خودتان را با پزشکان کنترل

نید، با پزشک صحبت کنید تا دوز آن ک می ز استروئیدها استفادهسنجی مراجعه کنید. اگر ا

را کم کند و یا داروی دیگری به جای استروئید جایگزین کند که توده استخوانی را کاهش 

 را ببینید(. 88و  87ندهد )سؤال 

  وند. کلسیم، ش می اهدافی برای خود تنظیم کنید که مستقیماً به سلامت استخوان منجر

به مقدار کافی  برای تشکیل استخوان لازم است، و سایر مواد ضروری که Dویتامین 

اعمال کنید که مستقیماً بر سلامت استخوان  ید. تغییراتی در سبک زندگی خودمصرف کن

را ببینید(. داروها را درست و به موقع  86مانند ترک سیگار و الکل )سؤال موثرند، 

 مصرف کنید.

http://www.mypyramid.gov/
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   احتمال افتادن بررسی کنید. هر کسی ممکن است بیفتد. با محیط اطرافتان را از نظر

اعمال تغییرات در محیط اطراف و کاهش احتمال افتادن، در واقع هم به خودتان و هم به 

 را ببینید(. 79نید )سؤال ک می دیگران کمک

   جدا از همه موارد ذکر شده، به حرکت کردن ادامه دهید! برنامه ورزشی منظمی داشته

هایی پیدا کنید که از تحرک و فعالیت لذت  برای انجام آن متعهد باشید. راه باشید و

ببرید. با درک این موضوع که پوکی استخوان نباید با زندگی شما تداخل ایجاد کند، نه 

 دهید! که کیفیت زندگی خود را افزایش مینید بلک می تنها به سلامت استخوان کمک

 

های دیگری هم دارم. از نظر  میانسالی، بیماری دلیل . من علاوه بر پوکی استخوان، به82

 روحی خیلی تحت فشار هستم. چه کار کنم تا افسرده نشوم؟

معمول نیست. اگر نسالی و دوران سالمندی چندان غیراحساس استرس و فشار روحی، در میا

افسردگی نزدیک یائسگی هستید، احتمال افسردگی در این دوران زیاد است. در واقع احتمال 

تر  برابر بیش 3 زنان در حول و حوش یائسگی، نسبت به هر زمان دیگری قبل از این دوران،

ول و ـمرد میانسال هستید، ممکن است بسیاری از علائمی که زنان در ح است. اگر شما یک

پذیری،  دارند، تجربه کنید، مانند تحریک حوش یائسگی و دوران یائسگی از آن شکایت

1بحران میانسالی"تگی؛ ممکن است فراموشی و خس
را تجربه کنید، این بحران با احساس  "

 ناامیدی پس از مرور گذشته و به خاط آوردن دستاوردهای دوران زندگی مرتبط است.

افسردگی در میان سالمندان نیز شایع است. در واقع افسردگی و پوکی استخوان از نظر 

گی با کاهش توده استخوانی و افزایش خطر جسمانی و روانی به هم مرتبط هستند. افسرد

های شما بشکند، به دلیل عدم تحرک،  شکستگی همراه است. همچنین اگر یکی از استخوان

آسانی  انزوای اجتماعی، و ترس از افتادن یا شکسته شدنِ یک استخوان دیگر، ممکن است به

 را ببینید(. 78و  18، 2های  افسرده شوید )سؤال

توانند  زای زندگی نیز می ، کمبود مواد مغذی و وقایع استرسلات تیروئیدداروها، و اختلا

سبب افسردگی شوند. طبق دستورالعمل مؤسسه ملی سلامت روان در آمریکا، اگر هر یک 

 هفته طول بکشد، باید به یک کارشناس سلامت روان مراجعه کرد: 2از علائم زیر بیش از 

                                                 
1. Midlife Crisis 
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 غمگین بودن، اضطراب، یا احساس تهی بودن به طور مداوم 

  احساس ناامیدی یا بدبینی 

  ارزش بودن، یا ناامیدی  احساس گناهکاری، بی 

  ها یا  ن علاقه یا نشاط در زمینه سرگرمیاز دست داد

بردید، مانند روابط  ی که قبلاً از انجام آنها لذت میهای فعالیت

 جنسی 

  کاهش توانایی در تمرکز  خستگی طولانی مدت، فقدان انرژی

 گیری کردن، یادآوری، و تصمیم

  دشواری در به خواب رفتن یا در خواب ماندن، صبح زود بیدار

 شدن، یا بیش از حد خوابیدن

   از دست دادن اشتها یا کاهش وزن، یا بیش از حد خوردن و

 خوردن در اثر استرس یا فشار روحی( افزایش وزن )زیاد

  فکر کردن درباره مرگ یا خودکشی 

  پذیری قراری یا تحریک احساس بی 

  مانند دهد میعلائم جسمانی مداوم که به درمان پاسخ ن ،

 سردردها یا مشکلات معده

نید، بدانید ک می اگر استرس و فشار روحی زیادی احساس

نشده، با مدیریت برای کنترل و مدیریت استرس هنوز دیر 

مت روان پیشگیری خواهید استرس، از مراجعه به متخصص سلا

های زیادی برای مدیریت استرس وجود دارند، که  کرد. روش

های  از روش یر تعدادیتحقیقات نشان داده مؤثر هستند. موارد ز

 مدیریت استرس هستند:

  ِند، ک می به شما کمک ،مرحله به مرحله نفس بکشید. تنفس

بشمارید، نفس خود را نگه  4آرام بمانید. موقع دَم تا شماره 

 توده کاهش با افسردگی

 خطر افزایش ن استخوانی

 .است همراه شکستگی
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نفس خود را بیرون دهید )بازدم(. این کار  8بشمارید، سپس با شماره  7شمارهدارید، و تا 

وانید تنفس ریتمیک را انجام ت می شروع کنید، چون هر زمانی که بخواهیدرا تدریجاً و آرام 

 دهید.

  از آن لذت  هید. برای انجام کارهایی که شخصاًختصاص دزمانی را برای خودتان ا

ریزی کنید. مطالعه کنید، فیلم یا نمایش مورد علاقه خود را از تلویزیون  برید برنامه می

 کننده انجام دهید، به باشگاه بروید. پیاده روی کنید، یک فعالیت سرگرمتماشا کنید، 

  استرس "خوب بخوابید. نخوابیدن، چرخه  ،شب را تقویت و سطح  "کاهش خواب

 .دهد میاسترس را افزایش 

  ود و خلق ش می اغلب اوقات با صدای بلند بخندید. خندیدن باعث ترشح اندورفین در مغز

 ند.ک می و حال شما را بهتر

  پذیری را کاهش داده و مقاومت شما را در  تحریک ،خوب غذا بخورید. رژیم غذایی سالم

 . دهد میفزایش مقابل استرس و بیماری ا

   ورزش کنید. ممکن است به نظر برسد که ورزش پاسخ همه مشکلات است، اما واقعاً در

شود،  ها می دن باعث رهاسازی اندورفینزمینه کاهش سطح استرس، مؤثر است. ورزش کر

شود یک  ند! توصیه میک می حال او را بهترای که با حالت روحی فرد ارتباط دارد و  ماده

کنید و  ، با ورزش روزانه احساس جوانی میزشی روزانه و منظم داشته باشیدبرنامه ور

کنند  های قوی هستند و شما را وادار می محرک ،رسید، این دو پیامد تر به نظر می جوان

برای کاهش استرس از ورزش استفاده کنید. ورزش یک نسخه ارزان و مؤثر است تا در 

برای مورد خودتان احساس بهتری داشته باشید، همچنین ورزش یک روش مؤثر 

 باشد. پیشگیری و درمان افسردگی می
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 اند. آیا چنین اتفاقی شایع است؟ تون فقرات مادرم چندین بار شکستههای س . مهره83

ای ترمیم  شد تا شکستگی مهرهک چطور بفهمم مهرة من هم شکسته یا نه؟ چقدر طول می

 شود؟

اشی از پوکی های ن ی از شکستگیـ(، نیمVCFs)1ا ـه هـای فشـاری مهـره شکستگـی

شوند،  ها، سبب درد شدید می مهره یهای فشار هند. اگرچه شکستگید استخوان را تشکیل می

های ستون  شکستگی 3/2هم باشند. در واقع  "اسر و صد بی"اما ممکن است بدون علامت و 

توانند تغییرات  ها می فشاری مهره های شکستگی نظر از درد، فقرات، درد ندارند. صرف

 ای در زندگی مادرتان ایجاد کنند: عمده

 ای از شکستگی در  نمونه 14وند. شکل ش اهش قد میها باعث ک های فشاری مهره شکستگی

دهد با فشرده شدن مهره و  ( نشان می18)سؤال  6دهد، و شکل  ستون فقرات را نشان می

 یابد. کوتاه شدن ستون فقرات، قد نیز کاهش می

 شوند نظیر مشکلات  ای، سبب تغییرات فیزیولوژیک نیز می های فشاری مهره شکستگی

شود اعضای داخلی بدن به هم  ن ستون فقرات فشرده شده و باعث میتنفسی و گوارشی، چو

فشار بیاورند. فشرده شدن اعضای داخلی بدن باعث کوتاه شدن تنفس، درد، رفلاکس، 

 شود. اختیاری ادراری، و سوء هاضمه می بی

 
 ای : شکستگی فشاری مهره14شکل 

                                                 
1. Vertebral Compression Fractures 
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  دهند.  ها کیفیت زندگی را کاهش می های فشاری مهره شکستگی

ارهایی را که برای خودش انجام ممکن است مادرتان نتواند ک

رد، شاید نتواند ک می داده ادامه دهد. اگر بیرون از منزل کار می

به شغل خود ادامه دهد. به دلیل ناتوانی در خم شدن، دسترسی 

های داخل  ها، فعالیت کردن، بالا و پایین رفتن از پله به اشیاء، بلند

ود. ممکن است حمام کردن ش می مادرتان محدود منزل نیز برای

و لباس پوشیدن برایش دشوار شود. متأسفانه تأثیرات این نوع 

واند ادامه ت می شکستگی بر کیفیت زندگی، حتی پس از ترمیم نیز

 یابد.

   شکستگی،  اولینخطر شکستگی مهره در عرض یکسال بعد از

های  شکستگی. انتظار کشیدن برای یابد میبرابر افزایش  12

جدید خیلی ترسناک است. از دست دادن استقلال باعث 

 ود.ش می مشکلات روحی و کاهش عزت نفس بیمار

ت ـباعث درد حاد و مزمن در پشها،  های فشاری مهره شکستگی 

 شود. خوابی می و بی

  ها باعث افسردگی و اضطراب  ری مهرههای فشا شکستگی

 شود. می

  تر  میزان مرگ و میر در افراد مبتلا به شکستگی مهره بیش

تا  5ای، تمام انواع علل مرگ و میر  است. بعد از شکستگی مهره

ای،  سال بعد از شکستگـی مهره 5یابد. متأسفانه،  % افزایش می10

% بیش از میزان مرگ و میر مورد انتظار برای 20میزان مرگ 

کاملاً واضح است که یابد.  سن و جنس فرد، افزایش می

 ت دارد، همچنین در ـدر اهمیـچقهـا  شکستگین ـری از ایـپیشگی

 ها مهره فشاری شکستگی

 

 مهره در شکستگی نوع یک

 که( فقرات ستون استخوان)

 و شده آن فروپاشیدن باعث

 و تر نازک را مهره استخوان

 این معمولاً. ندک می تر ضعیف

 پوکی اثر در شکستگی نوع

 اما ودش می ایجاد استخوان

 عوارض اثر در است ممکن

 نیز صدمات سایر یا سرطان

 .شود ایجاد
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درمان  ا بررسی ورها  شکستگیصورت وقوع باید سریعاً این نوع 

های آینده پیشگیری کرد، و به سلامت روحی  نمود، از شکستگی

 و جسمی فرد توجه کرد.

  ای، زیاد است. شخص  های مهره همچنین بار اقتصادی شکستگی

اند به سر کار برود و یا عضوی از تو نمی بیمار بعد از شکستگی

اند در محل تو نمی ها ند نیز مدتک می خانواده که از او پرستاری

ارش حاضر شود، به همین دلیل هزینه درمان این نوع ک

. همچنین ممکن است تمام مراحل یابد میافزایش ها  شکستگی

قع، تحت پوشش بیمه نباشد. در واها  شکستگیدرمان این نوع 

های ناشی از پوکی استخوان در  % هزینه83طبق برآوردها تنها 

 ود.ش می های بیمه پرداخت سط شرکتآمریکا، تو

 همیشه درد ندارد، بنابراین ممکنمهره های فشاری  شکستگی

های شما شکسته. گاهی  است متوجه نشوید که یکی از مهره

کاهش قد شما به اوقات هنگام معاینه فیزیکی، پزشک از روی 

ود. کاهش قد ممکن است ش می ای مشکوک وجود شکستگی مهره

 عه ایکس(ای باشد. عکس ریه )با اش تگی مهرهاولین علامت شکس

اند را نشان  هایی که قبلاً تشخیص داده نشده واند شکستگیت می

% 75، دهد میآور یک مطالعه اخیر نشان  دهد. نتایج بُهت

ای در عکس ریه، مربوط به افراد سالمندی  های مهره شکستگی

بود که برای درمان پوکی استخوان اقدامی نکرده بودند! سؤال 

وانید ت می پوکی استخوان است، شامل فهرستی از عوامل خطر 12

با مراجعه به این فهرست، قبل از ابتلا به شکستگی، آزمایش 

 ( را انجام دهید.BMDتراکم سنجی استخوان )

( را در VCFای ) های فشاری مهره وان شکستگیت می اگرچه

 مهره فشاری های شکستگی

 یکی شاید ندارند، درد همیشه

 باشد شکسته شما های مهره از

 درد، احساس عدم دلیل به اما

 .خبرید بی آن از
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ها  شکستگیاری مرسوم با اشعه ایکس تشخیص داد، اما اغلب موارد، به این نوع برد عکس

ند یا کاهش قدی دارید که دلیل آن معلوم ک می شود. بنابراین اگر پشت شما درد نمی دقت

، برای ارزیابی دهد میهیچ نوع شکستگی نشان ن اری با اشعه ایکسبرد عکسنیست، و 

وان به دو روش درمان ت می های فشاری مهره را به پزشک مراجعه کنید. شکستگی تر بیش

کرد. اگر تاکنون برای درمان پوکی استخوان دارویی مصرف نکرده باشید، پزشک برایتان 

 3ای را بعد از  های مهره اماکس میزان بروز شکستگیکرد. فوزبیس فسفونات تجویز خواهد 

و  1واداروی فوزاماکس، آکتونِل، بُنی 4. هر دهد می% کاهش 49تا  41% و آکتونِل 47سال تا 

ای  فقرات زنانی که دچار شکستگی مهرهرِکلاست، تراکم معدنی استخوان را در ستون 

وانید ت می ود،ش می دهند. بنابراین در حالی که شکستگی فعلی شما ترمیم اند، افزایش می شده

با مصرف یک بیس فسفونات از بروز شکستگی در آینده پیشگیری کنید. ممکن است 

لسین یا فورتیکال )اسپری بینی کلسی ، اسپری بینی میاکَگی شماپزشک برای درمان شکست

را کاهش داده و درد تونین( تجویز کند، چون اسپری کلسی تونین، سرعت تخریب استخوان 

عنوان خط اول درمان استفاده  برد. با این حال از اسپری بینی کلسی تونین به را از بین می

اند از اویستا تو نمی اند بیس فسفونات را تحمل کند یاتو نمی شود. معمولاً زمانی که بیمار نمی

ود. هورمون درمانی یائسگی ش می یا فورتئو استفاده کند، اسپری بینی کلسی تونین تجویز

(MHTِبرای شروع درمان ،) ی یائسگی گزینه خوبی نیست چون هورمون درمان ،شکستگی

 رود نه درمان. برای پیشگیری به کار می

)یک وسیله ارتوپدی( تجویز کنند  2پزشکان ممکن است برای بیمار برِِیستعداد کمی از 

که باید دقیقاً متناسب با اندام بیمار باشد. معمولاً در ساعات بیداری باید بریس را بپوشید، 

ها  ند تا شکستگیک می این وسیله از چرخش یا خم شدن ستون فقرات جلوگیری کرده، کمک

ند که به جلو خم نشوید، و ک می ین وسیله مدام به شما گوشزدزودتر ترمیم شوند. همچنین ا

را یس رِنحوه استفاده از بِ 15ستون فقرات خود را نچرخانید یا خم و راست نکنید. شکل 

                                                 
1. Boniva 

2. Brace  
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ای  گی مهرهیک شکستبرد تا  هفته زمان می 6-8. دهد میبرای حمایت از ستون فقرات نشان 

بخواهد تا در بستر، استراحت کنید اما ترمیم شود. پزشک ممکن است ابتدا از شما 

شود و به  ند توصیه نمیک می استراحت طولانی در تختخواب به دلیل کششی که بر بدن وارد

 کند. تر شکستگی، کمکی نمی ترمیم سریع

انید تو نمی ود، تا حدی کهش می هایتان بسیار ضعیف اگر در تختخواب بمانید ماهیچه

یس و استراحت رِرا تحمل کنید. در گذشته به طور رایج از بِفعالیت یا ورزش هرگونه انجام 

این دو روش برای درمان شکستگی از اما امروزه به ندرت  ،دش می در تختواب استفاده

تحرکی و فواید فعال بودن به خوبی ثابت شده است. در  د، چون خطرات بیوش می استفاده

وده استخوانی ی است. سرعت کاهش تواقع با استراحت در بستر، کاهش توده استخوانی حتم

ها در افراد سالمندی که در بستر هستند در مقایسه با افراد جوانی که در بستر هستند،  مهره

 است. تر بیشبرابر  50

 
 ند.ک می ای، از ستون فقرات حمایت ی از بریس که بعد از شکستگی مهرها : نمونه15تصویر 

گیرند. اگر درد  عکس میبعضی از پزشکان برای بررسی پیشرفت درمان از ستون فقرات 

ستگی نیست، چون بسیاری از شما متوقف شده، الزاماً به معنای ترمیم کامل شک

ترین راهنما  ای در ابتدا درد ندارند. احساس شما نسبت به خودتان بزرگ های مهره شکستگی

های طبیعی  امکان دارد هر چه زودتر فعالیتکه ی د تا جایبرای شروع فعالیت است. شما بای

تحرکی بپرهیزید. احتمالاً پزشک به  های طولانی مدت بی را از سر بگیرید، و از دوره خود
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ای جدید را  های مهره سی خواهد کرد تا شکستگیطور منظم، تراکم استخوان و قد شما را برر

 زودتر شناسایی کند.

 

 چیست؟ آیا قابل برگشت است؟ "ثروتمندقوز بیوه ". 84

است. کیفوز در واقع، خم شدن قسمت  1کیفوز "قوز بیوه ثروتمند"ی بالینی برای  واژه

ند. ک می فوقانی ستون فقرات به سمت جلو است که ظاهری به صورت یک قوز گرد ایجاد

است  "S"ف فرق دارد، اسکلیوز خمیدگی طرفی سون فقرات به شکل حر 2کیفوز با اِسکلُیوز

 (.16ود )تصویر ش می که در کودکی یا نوجوانی تشخیص داده

 
ند، و منجر به ناتوانی ک می ناپذیری به ستون فقرات وارد : پوکی استخوان آسیب برگشت16ویر تص

 (.NPWHوید. با اجازه انجمن ملی متخصصان پرستاری در زمینه سلامت زنان )ش می شدیدی

ود. کیفوز معمولاً با نام ش می منجر به برآمده شدن شکمکیفوز پیشرونده سرانجام 

رخ ود، چون معمولاً در زنان سالمند ش می شناخته "قوز بیوه ثروتمند"ای خود یعنی  محاوره

 د.ده می

                                                 
1. Kyphosis  

2. Scoliosis 
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که منجربه خمیدگی  دوش میتخریب های ظریف  قسمت قدامی مهره در اثر شکستگی

نحوه پیشرفت کیفوز را نشان  18در سؤال  6)تصویر  ستون فقرات و قوز خواهد شد.

 دهد(. می

رسد، کیفوز دیگر قابل برگشت  یک درجه خاصی می وقتی خمیدگی ستون فقرات به

وز را از زمانی که ستون فقرات تحت تأثیر پوکی فنحوه پیشرفت کی 16نیست. شکل 

د شده، قابل بازگشت در اثر پوکی استخوان ایجاار نگرفته تا زمانی که کیفوز غیراستخوان قر

 .دهد مینشان 

هایتان، شروع کردن یک برنامه ورزشی بسیار مهم است تا  بعد از ترمیم شدن شکستگی

ها را قبل از رسیدن به مرحله  شگیری کرده و حتی برخی از خمیدگیاز بروز کیفوز پی

که برای کشش  دهد میهایی را نشان  ، ورزش17گشت، جبران کنید. تصویر غیرقابل باز

 ،تر بیشهای  پذیری و کاهش خطر شکستگی ف ستون فقرات، افزایش انعطافاطراعضلات 

د، ای هم نشده باشی ا حتی اگر هرگز دچار شکستگی مهرهه مفید هستند. این نوع ورزش

 نند.ک می های اطراف ستون فقرات را تقویت بسیار مؤثر هستند، چون ماهیچه

 

 ند؟ک می فقرات من کمکیهای ستون  چیست؟ آیا به شکستگی 1. کیفوپلاستی85

های ستون  ه پوکی استخوان، شکستگیهای اصلی زنان و مردان مبتلا ب یکی از نگرانی

وند )سؤال ش می منجر به درد شدید و ناتوانیها  شکستگیای( است، چون این  فقرات )یا مهره

را  83در سؤال  14وند )تصویر ش می منجر به کیفوز نیزها  شکستگیرا ببینید(. این  84

 ببینید(.

ای  های مهره شکستگی ود. اکثرش می خم ،های یک مهره ستون فقرات به علت شکستگی

 شروعبا داروهای ضد درد و با  رایجاند، به طور  ه در اثر پوکی استخوان ایجاد شدهک

 وند.ش می های روزمره، درمان تدریجی فعالیت

                                                 
1. Kyphoplasty 
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ها به کار یسرِآن، بِ در گذشته برای پیشگیری از چرخش ستون فقرات یا حمایت از

ود. معمولاً برای درمان ش می ارتوپدی استفاده رفتند، اما امروزه به ندرت از این وسایلِ می

تحرکی ناشی از  ، چون بیشود یس توصیه نمیای، استراحت در بستر یا بِرِ های مهره شکستگی

ش خطر پوکی ی، و افزایهای خون، انزوا، افسردگ ها باعث افزایش لخته این نوع درمان

 را ببینید(. 83شود )سؤال  استخوان می

 

 دهند. ی و درد ستون فقرات را کاهش میشکل هایی که بد ورزش

 
تقویت عضلات 

 ای تحتانی ذوذنقه

 
تقویت عضلات 

 ای میانی ذوذنقه

 
 بالا بردن چانه

 
کشش یکسان ستون 

 فقرات

 
کشش ستون فقرات 

 در حالت ایستاده

 
و کشش ستون فقرات 

 عضله ساق پا

 
تقویت عضلات 

 همسترینگ

 
 تقویت عضلات لوزی

 
کشش پیشرفته ستون 

 فقرات

 
 کننده( مفصل ران کشش عضلات فلکسور )خم

 
کشش عضلات 

 پکتورال
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 دهند. کلی و درد ستون فقرات را کاهش میش هایی که بد ورزش

 
 تثبیت عضلات شکمی

 
 کشش حد واسط ستون فقرات

 
 کشش عضلات ستون فقراتتقویت و 

 
 تثبیت و تقویت عضلات ستون فقرات

 
 تثبیت و کشش عضلات ستون فقرات

 
 تثبیت و کشش عضلات ستون فقرات

روند )با کسب اجازه از  شکلی و کاهش درد به کار می هایی که برای اصلاح بد ورزش

 (Saunders 2001©گروه 

نند و درد را ک می فقرات پیشگیری یا آن را اصلاحشکلی ستون  هایی که از بد : ورزش17تصویر 
. Dukeهای متابولیک و استخوان در مرکز پزشکی دانشگاه  ماریدهند. منبع: کلینیک بی کاهش می

 تجدید چاپ با کسب اجازه.
Gold DT, Lee LS, Tresolini CP, eds. Working with paitents to Prerent, treat, 
and manage osteoporosis: A Curriculum Guide for the Health Professions, 

3
rd

 ed. Durham, NC: Center for the study of Aging and Human 
Development, Duke University Medical Center;2001.  

 

)قسمت های کمری  ی برای کمک به اصلاح شکستگی مهرهکیفوپلاستی یک روش جراح
تر اینکه،  باشد. مهم ت میانی و فوقانی ستون فقرات( میای )قسم تحتانی ستون فقرات( و سینه

را کاهش داده و معمولاً ها  شکستگیاین روش جراحی به طور قابل توجهی درد ناشی از 
گیرند.  های طبیعی خود را از سر می رض چند ساعت پس از جراحی، فعالیتبیماران در ع

 ود:ش می معمولاً کیفوپلاستی در موارد زیر استفاده
ت هفته درد شدید دارند، بیمارانی که به علت استراح 4تا  3بیمارانی که به مدت 

تحرکی در معرض خطر زخم بستر قرار دارند، و بیمارانی که به درمان  طولانی مدت و بی
 3تا  2آمیز است که در عرض  دند. کیفوپلاستی در صورتی موفقیتمحافظه کارانه پاسخ ندا

 نجام شود.ماه بعد از شکستگی ا
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ضعی، در ستون حسی مو انجام کیفوپلاستی، تحت بیبرای 

واند بیدار باشد تا درد و ت می گیرد. بیمار فقرات برشی صورت می

شناسایی مشکلات عصبی ناشی از جراحی فوراً توسط پزشک 

گیرد. سپس بالن  بالن مانند، داخل مهره قرار می گردد. یک ابزارِ

ود تا فضای داخل مهره را افزایش دهد. گاهی با انجام ش می باد

ری ود و گاهی اوقات هم تأثیش می این مانور، مهره راست و صاف

ود و فضای ایجاد شده در ش می بر مهره ندارد. سپس بالن خارج

ود، تا حدودی ش می سیمانی مخصوص پر مهره با یک ترکیب

ند. تقریباً ک می بندی که از استخوان حمایت شبیه گچ شکسته

. بعد از عمل یابد میدرد بیمار کاهش  ،بلافاصله بعد از جراحی

ادامه دهد، را های روزمره خود  رود بیمار بتواند فعالیت انتظار می

فرد بعد از ناتوانی  به این ترتیب با انجام این جراحی میزان

. با این وجود، کیفوپلاستی یابد میها، کاهش  شکستگی مهره

های پوکی استخوان نیست. شما  درمان جایگزینی برای سایر

احتمالاً باید دارو مصرف کرده و به مقدار کافی کلسیم و ویتامین 

D  ،نیز دریافت کنید. همچنین باید بعد از جراحی با اجازه پزشک

 ید. به طور منظم ورزش کن

روش جراحی کیفوپلاستی در اصل از اصول و قواعد 

پلاستی معمولاً توسط ورتبروپلاستی نشأت گرفته است، ورتبرو

شبیه ی ا ود، آنها طی این روش مادهش می ها انجام رادیولوژیست

اشعه ایکس، به درون  های خاصِ ن را با استفاده از تکنیکسیما

روش نیازی به برش نند. در این ک می مهره شکسته شده تزریق

، از تکنیک یاده سیمانـق مـزریـل از تـت و قبـی نیسـراحـج

شود. طبق گفته بیماران، درد آنها بعد از  بالـن استفـاده نمی

 .یابد میورتبروپلاستی فوراً کاهش 

ن مبتلا به سرطان نیز استفاده کیفوپلاستی برای بیمارا

ک قسمت از شود، متاستازهای )یعنی گسترش بیماری از ی می

بدن به قسمت دیگر( ناشی از سرطان، اغلب باعث ضعیف شدن 

   کیفوپلاستی

 

 برای جراحی رنش یک

 از ناشی درد کاهش

 ها، مهره فشاری های شکستگی

 ترکیب از رنش این در

 آنژیوپلاستی ن  نرتبرنپلاستی

 در بالن یک ود،ش می استفاده

 قرار شده شکسته مهره

 سیمان ماده با ن گیرد می

 .شود می پر مانندی

 

  ورتبروپلاستی

 

 شامل غیرجراحی، فرایند یک

 مانند سیمان ماده نوعی تزریق

 تا شده شکسته مهره داخل به

 و شود تثبیت و محکم مهره

 .یابد کاهش درد
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ای که در اثر  های مهره ود. شکستگیش می ای های مهره گیی ستون فقرات و شکستها استخوان

های  ها، از موج جراحی اینگونه شکستگی وند بسیار دردناکند. بعد ازش می متاستازها ایجاد

 شود. در ناحیه شکستگی استفاده می 1رادیوفرکانس

 

، آیا باید تغییرات دیگری نیز در رژیم غذایی D. علاوه بر افزایش کلسیم و ویتامین 86

من شنیدم که نوشیدن الکل خطر ابتلا به پوکی استخوان را افزایش  ؟خود اعمال کنم

 ، آیا باید مصرف الکل را قطع کرد؟ دهد می

باید بلکه را به رژیم غذایی خود اضافه کنید،  Dشما نه تنها باید کلسیم و ویتامین 

نید نظیر فولات، ک می مطمئن شوید که تمام مواد مغذی لازم برای رشد استخوان را دریافت

تر شده  رژیم غذایی افراد در آمریکا آسانفسفر، منیزیم و پروتئین. در حال حاضر بررسی 

های مختلفی  ( هرم غذایی را براساس بیماریUSDA)2است چون وزارت کشاورزی آمریکا 

 که تحت تأثیر رژیم غذایی و تغذیه هستند، تنظیم کرده است.

و هرم غذایی که متناسب با  3( دیدن کنیدUSDAاز سایت وزارت کشاورزی آمریکا )

را ببینید(. نتایج  47-53های  )سؤال سمانی شما باشد، پیدا کنیدسن، جنس و سطح فعالیت ج

خواری و  سال رژیم غذایی گیاه 10یک مطالعه جدید در میان زنان و مردانی که به مدت 

ود. ش می خواری داشتند، نشان داد که این نوع رژیم غذایی باعث کاهش تراکم استخوانی خام

بود که این  20ط ( در شرکت کنندگان این مطالعه به طور متوسBMIی بدنی ) شاخص توده

باشد، همچنین آنها منابع غذایی حیوانی  بدنی خطری برای پوکی استخوان می شاخص توده

اد نسبت به افراد کردند. با این وجود چون این افر ی کلسیم نظیر لبنیات را مصرف نمیحاو

 Dردند، کمبود ویتامین ک می در نور آفتاب سپریرا تری  خوار مدت زمان بیش گیاهغیر

 . (را ببینید 50سؤال )نداشتند. 

د. هر ساز تر می را ضعیف ها استخوانو  دهد میمصرف الکل، تخریب استخوان را افزایش 

زند و احتمال  ه میهای بدن شما صدم هماهنگی و رفلکس الکل به قدرت تطابق، ی ازمقدار

وری قرار دارند و . زنان باردار یا شیرده، زنانی که در سنین باردهد میافتادن را افزایش 

های خاص باید از  انان و یا افراد مبتلا به بیماریاحتمالاً باردار هستند، کودکان و نوجو

                                                 
1. Radio Frequency  

2. United States Department of Agriculture 

3. www.mypyramid.gov 
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مصرف الکل بپرهیزند. ممکن است الکل فوایدی هم داشته باشد اما مضرات آن به مراتب 

 است و باید از مصرف آن پرهیز شود. تر بیش

 

از داروها را  یکاستخوان کدام یدرمان پوک یکنم. ط یمصرف م یادیز یمن داروها. 87

 دهم؟ ییرنحوه مصرف آن  را تغ یاقطع کنم  یدبا

نید که برای بیماری فعلی شما تجویز شده است. بهتر ک می احتمالاً شما از دارویی استفاده

با کمترین دوز ممکن مصرف کنید تا حداکثر فایده را داشته باشند. گاهی را است داروها 

ند در حالی که از داروهایی که توسط ک می پزشک دارویی برای شما تجویزاوقات یک 

اطلاع است. بنابراین شما باید مطمئن باشید که تمام  زشک دیگری برایتان تجویز شده، بیپ

 نید مطلع هستند.ک می پزشکان شما، از تمام داروهایی که مصرف

ی ضدالتهاب (، نظیر داروهاOTCبدون نسخه ) یاز طرفی بعضی از داروها

 فن، آسپرین و ناپروکسن( و داروهای آنتی اسیدو( )مانند ایبوپرNSAIDsاستروئیدی )غیر

وانند عوارض جانبی داروهای پوکی استخوان را افزایش داده و یا با عملکرد این داروها ت می

، داروهای خاصی ذکر شده که برای سلامت استخوان مفید 15تداخل ایجاد کنند. در سؤال 

ی شما دارند ها استخواند. از طرف دیگر داروهایی هستند که اثر مستقیم و منفی بر هستن

اند که مبتلا به پوکی استخوان هستید یا دارویی  را ببینید(. اگر به شما گفته 15 )سؤال

ند، حتماً درباره این ک می برایتان تجویز شده که از کاهش توده استخوانی پیشگیری

ها و تداخلات داروهای  بت کنید. از پزشک در مورد واکنشحموضوعات با پزشک خود ص

پوکی استخوان با سایر داروها سؤال کنید، همچنین بپرسید آیا در طول درمان پوکی 

استخوان، سایر داروها را باید حذف کرد یا مقدار آنها را کاهش داد؟ کاهش دوز دارو، 

، البته نباید دوز دارو دهد میکاهش  عوارض جانبی داروهایی که اثر منفی بر استخوان دارند،

 را آنقدر کاهش داد که اثرات مثبت آن از بین برود.

ردید، ممکن است تمایلی به مصرف اویستا نداشته ک می اگر تاکنون از استروژن استفاده

ویستا برای درمان پوکی استخوان استفاده کنید، باید واهد که از اِخ می باشید. اگر پزشک

 ( را متوقف کنید. فورتئو با دیگوکسین تداخلMHTدرمانی یائسگی )مصرف هورمون 

، بنابراین سطح دهد میند، و احتمال سمیت دارویی ناشی از دیگوکسین را افزایش ک می

دیگوکسین در بدن شما باید با دقت پایش شود. اگر تصمیم دارید از اسپری بینی کلسی 

وا، فوزاماکس، نیفونات )آکتونِل، بُبیس فسیک تونین استفاده کنید و در حال حاضر 
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ردید، باید بدانید که بیس ک می فسفونات استفاده نید و یا اخیراً بیسک می استفاده رِکلاست(

ز . با این وجود، گاهی بعد ادهد میفسفونات اثر دارویی اسپری کلسی تونین را کاهش 

لسی تونین نیز رغم مصرف بیس فسفونات، اسپری ک ای، علی های فشاری مهره شکستگی

 .دهد میود، چون این دارو درد را به خوبی کاهش ش می تجویز

شما هرگز نباید همزمان با مصرف بیس فسفونات، از داروی دیگری استفاده کنید. 

اروهایی که اسید معده را کاهش )امُپرازول( و سایر د 2)رانیتیدین(، پریلوسِک 1زانتاک

از بیس فسفونات مصرف شوند. اگر بیس فسفونات ساعت قبل و بعد  2دهند نباید تا  می

استروئیدی ایی که ممکن است مصرف داروهای ضدالتهاب غیرنید، باید تا جک می مصرف

(NSAIDsرا کاهش دهید چون این داروها سبب تحریک و ناراحتی معده ) وند.ش می 

ا اوِیستا یها  حرکت نیستید، باید مصرف استروژن اگر به علت شکستگی استخوان قادر به

. همانطور که دهد میهای خون را افزایش  تحرکی خطر ابتلا به لخته را متوقف کنید چون بی

باید با پزشک مشورت  ،قبلاً هم گفتیم، برای قطع مصرف هر دارویی یا استفاده مجدد از آن

 کنید.

 

وانم دوز دارویم را ت می نم. آیاک می از استروئیدها استفاده 3. من برای درمان لوپوس88

 یم را ضعیف نکنند؟ها استخوانکم کنم تا استروئیدها بیش از این 

مانند آرتریت  های التهابی، یا لوپوس( و سایر بیماری SLE) 4لوپوس اریتماتوزسیستمیک

 های التهابی روده، و آسم اغلب به مدت طولانی با استروئیدها درمان روماتوئید، بیماری

به مدت زمان طولانی احتیاج  ها استخوانوند، اما استروئیدها برای ضعیف کردن ش می

ماه، توده استخوانی  3در روز، ظرف مدت  تر بیشیا  گرم میلی 5ندارند. در واقع با مصرف 

% خطر ابتلا به پوکی 50ماه،  6های درمانی طولانی بیش از  . دورهیابد میبه شدت کاهش 

ها را کاهش دهید راهی پیدا کنید که دوز استروئید . بنابراین بایدهدد میاستخوان را افزایش 

 یا داروهایی نظیر بیس فسفونات و در صورت لزوم استروژن مصرف کنید که از کاهشِ

 تر توده استخوانی جلوگیری کنند. بیش

                                                 
1. Zantac  

2. Prilosec 

3. Lupus  

4. Systematic Lupus Erythematosis 
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آرتریت روماتوئید و سایر  یکی از داروهای جایگزین استروئیدها که برای درمان

ن دارو معمولاً برای درمان رود، متوتروکسات است، ای اتو ایمیون به کار میهای  بیماری

 دهد. سات هم توده استخوانی را کاهش میود. متأسفانه متوتروکش می ها استفاده سرطان

ممکن است لوپوس شما با دوز فعلی استروئیدها به خوبی کنترل شده باشد و نتوانید 

در این صورت باید داروهایی را مصرف کنید که از  بیش از این دوز دارو را کاهش دهید،

کنند. اما ابتدا مطمئن شوید هر نوع تغییری که  کاهش شدید توده استخوانی جلوگیری می

 اید. ود، در سبک زندگی خود اعمال کردهش باعث بهبود سلامت استخوان می

مصرف  Dها به مقدار کافی کلسیم و ویتامین  یا مکمل سعی کنید از طریق رژیم غذایی

کنید. به طور منظم ورزش کنید. نیکوتین تأثیر منفی استروئیدها را بر استخوان افزایش 

 ، بنابراین ترک سیگار خیلی مهم است.دهد می

شما باید با پزشک خود در مورد درمانِ هورمونی یائسگی )البته اگر یک زن یائسه 

ا، کلسی تونین، و هورمون پاراتیروئید مصنوعی مشورت کنید. ه فسفوناتهستید(، بیس 

های درمانی با  استروئیدها، در مورد سایر گزینه ماه درمان با 3بعضی از پزشکان بعد از 

نند. بیمارانی که به پوکی استخوان ناشی از گلوکوکورتیکوئید )استروئید( ک می بیمار صحبت

(GIO مبتلا هستند، اگر به مدت یکسال ) ،با فوزاماکس یا آکتونِل تحت درمان قرار گیرند

ای بهبود یافته و خطر شکستگی استخوان کاهش  استخوان آنها به طور قابل ملاحظهتراکم 

 .یابد می

یماران مبتلا به پوکی امیدی برای ب واپی آندرسترون روزنةاستروئیدی به نام دهیدر

ر زنان به های فوق کلیه و د انسان از غدهدر بدن باشد. دهیدرواپی آندروسترون  استخوان می

سطح دهیدرواپی  ،ود. در بیماران مبتلا به لوپوسش می ها ترشح مقدار اندکی از تخمدان

است. هنوز دقیقاً معلوم نیست که دهیدرواپی آندروسترون کمتر آندروسترون از حد طبیعی 

 دهد میند، نتایج برخی از تحقیقات نشان ک می چطور به بیماران مبتلا به لوپوس کمک

گذارد، سایر  لوپوس تأثیر میروی مکانیسم بیماری هیدرواپی آندروسترون مستقیماً برد

به دوزهای کمتری از  ،دهند که با استفاده از دهیدرواپی آندروسترون قات نشان میتحقی

وز پردنیزون را درمان لوپوس نظیر پردنیزون نیاز است. وقتی دبرای داروهای مرسوم 

 .یابد میکاهش دهیم، روند کاهش توده استخوانی ناشی از مصرف این دارو نیز کاهش 
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است، این  مکمل غذایی دهیدرواپی آندروسترون نیز موجود

زمینی  ستروئید موجود در سیبهای ا مکمل با استخراج ملکول

ست هاست که سالزمینی وحشی گیاهی ود، سیبش می هتهی وحشی

و تستسترون مورد استفاده قرار برای تولید استروژن، پروژسترون 

دهیدرواپی آندروسترون پیش ساز تستسترون است، به گیرد.  می

رواپی آندروسترون همین دلیل گاهی اوقات دوزهای بالای دهید

شود،  مردانه نظیر موی صورت و آکنه می های سبب بروز ویژگی

یا کمتر از این دارو  گرم میلی 50سد دوزهای ر نمی البته به نظر

د. دهیدرواپی سبب بروز عوارض جانبی نظیر صفات مردانه شو

پیری، مشتریان ضد کنندة سترون با عنوان داروی معجزهآندرو

ود این دارو ش می زیادی را به سوی خود جلب کرده است. ادعا

ود. اگر چه دهیدرواپی ش می باعث افزایش انرژی و میل جنسی

( نیز قابل خریداری OTCآندروسترون، بدون نسخه پزشک )

زشک منافع و مضرات آن با پدر مورد  ،است، اما قبل از مصرف

های بالینی از دهیدرواپی  خود صحبت کنید. در کارآزمایی

 در روز استفاده گرم میلی 200تا  150آندروسترون با دوز 

ود. همچنین یک کارآزمایی بالینی برای بررسی تأثیر ش می

 در حال انجام است. 2دهیدرواپی آندروسترون بر بیماری کرون

پی آندروسترون ، وقتی دهیدروادهد میتحقیقات اخیر نشان 

رود، تراکم  های مرسوم لوپوس به کار می در ترکیب با درمان

ور  و از شعله دهد میی لگن و ستون فقرات را بهبود ها استخوان

رواپی ند. ممکن است دهیدک می شدن لوپوس در زنان جلوگیری

ور شدن لوپوس در زنان جلوگیری  آندروسترون واقعاً از شعله

 ند، دوز پردنیزون مورد نیاز را کاهش، یا تراکم استخوان شما را ک

                                                 
1. Dehydroepiandrosterone  
2. Crohn’s disease 

  آندروسترون دهیدرواپی

(DHEA)1
 

 

 که تستسترونی ساخت پیش

 و کلیه فوق های غده از

 برای ود؛ش می ترشح ها تخمدان

 صورت به ماده این تهیه

 استروئید های ملکول از مکمل

 وحشی زمینی سیب در موجود

 .ودش می استفاده
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افزایش دهد، اما در هر صورت برای استفاده از آن بهتر است با 

 خود مشورت کنید. روماتولوژیستِ

 

. اخیراً بیش از حد وزنه زدم، زانویم به شدت ورم کرده و 89

ی نزدیک ها استخواندردناک است. آیا احتمال دارد یکی از 

 زانویم شکسته باشد، چون من پوکی استخوان دارم؟

ما زیاد است اما ی شها استخواناگر چه خطر شکسته شدن 

اند،  شدههای شما کشیده و رگ به رگ  ها و رباط احتمالاً ماهیچه

به همین خاطر زانویتان ورم کرده و موقع راه رفتن درد دارید. 

نیست، بخصوص آور  خیلی تعجب ،بیش از حد شما وزنه زدنِ

اید که پوکی استخوان دارید. معمولاً افراد  اگر به تازگی فهمیده

شوند بلافاصله و بدون  با تشخیص پوکی استخوان مواجه می وقتی

یمنی و شرایط جسمانی خود، برنامه گرفتن موارد ا ردر نظ

نند. اما مهم این است که شما ک می ورزشی سخت و شدیدی آغاز

اشتیاق خود را برای انجام ورزش حفظ کرده و در عین حال یک 

برنامه ورزشی عاقلانه و ایمن برای بهبود سلامت استخوانتان 

 تنظیم کنید.

برنامه وزنه زدن ممکن است بسیار دشوار و سخت باشد. اگر 

اید سعی کنید  سازی آغاز کرده وزنه زدن را در یک باشگاه بدن

های ورزشی  ها، از دستگاه استفاده از راهنما و دستورالعمل با

 هایتان تقویت ه این ترتیب گروه خاصی از ماهیچهاستفاده کنید، ب

ها، مطمئن شوید که تکنیک  وند. قبل از افزایش تعداد وزنهش می

تر  ت. با افزایش سن، مفصل زانو سریعح اسوزنه زدن شما صحی

ود، چون در طول زندگی، مفصل زانو ش می از سایر مفاصل ضعیف

رغم اندازه کوچکش،  ر مقایسه با سایر مفاصل بدن، علید

ند. البته مفاصل ران نیز وزن زیادی ک می ین وزن را تحملتر بیش

تر هستند و وزن شما  نند، اما از مفصل زانو بزرگک می را تحمل

نند. مفاصل زانو در اثر ک می ی لگن پخشها استخوانرا روی 

مفاصل زانو بر اثر پیری ن 

 شوند استئوآرتریت فرسوده می
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را ببینید(. اگر شما علاوه بر  96وند )سؤال ش می پیری و سالمندی و استئوآرتریت فرسوده

 ،ورد، وزنه دیگری نیز بلند کنید فایده که نداردآ می وزن بدن خودتان که به زانوها فشار

زند. خم و راست کردن زانوها  را بدتر کرده و به آنها آسیب می تانبلکه وضعیت زانوهای

های  ها، یا تاندون ند. در نتیجه غضروف، رباطک می موقع وزنه زدن، فشار زیادی به آنها وارد

وند. غضروف یک بافت همبند الاستیک است که در مفاصل و ش می اطراف زانو ملتهب

را به  ها استخوانها( نوارهای محکمی هستند که  مانها )لیگا ود. رباطش می گوش خارجی یافت

ها را  های بافتی محکمی هستند که ماهیچهها( نیز نوار ها )تاندون دپینند، و زرک می هم وصل

 نند.ک می متصل ها استخوانبه 

اند و موقع راه رفتن دردناک هستند،  های شما ورم کرده ها یا زردپی اگر غضروف، رباط

و  3، کُمپرس2، یخ1برای زانوهایتان استفاده کنید: یعنی استراحت "RICE"ابتدا از تکنیک 

. ابتدا برای برطرف شدن تورم و درد، برای چند روز هرگونه ورزش را متوقف 4بالا بردن

زانوهایتان شده به کنید به خصوص از وزنه زدن یا هر نوع ورزشی که باعث صدمه 

نها یخ بگذارید. اید، روی آ زانوهایتان را بالا نگه داشتهکه بپرهیزید. به طور متناوب در حالی 

روید، از زیر زانو تا بالای زانو را با بانداژ کمپرس کنید. اگر این اقدامات به  زمانی که راه می

انید وزن خود را تحمل تو نمی کاهش درد شما کمکی نکرد، به پزشک مراجعه کنید. اگر اصلاً

ی تر بیشهای زیر بغل مشکلات  ه کنید، اما گاهی اوقات چوبستفادکنید، از چوب زیر بغل ا

نند، به خصوص اگر متناسب با قد شما نباشند، اگر هم نتوانید به طور صحیح از ک می ایجاد

حرکتی زانوها، همچنان  اگر با وجود بالا نگه داشتن و بیفتید. اُ می آنها استفاده کنید در نهایت

اری با اشعه ایکس صحبت کنید. برد عکسنید، با پزشک در مورد ک می درد شدیدی احساس

با بلند کردن وزنه کم است، اما  ی اطراف زانوها استخوانکسته شدن اگرچه احتمال ش

بافت نرم مفید است،  به اری با اشعه ایکس برای تشخیص میزان تورم و صدمهبرد عکس

اری آن را تشخیص برد عکسوان با ت می جا شده باشد مچنین اگر زانو در اثر صدمه جابهه

 داد.

                                                 
1. Rest  

2. Ice  

3. Compress  

4. Elevate  
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بعد از بهبودی کامل زانو، باید برنامه ورزشی خود را دوباره آغاز کنید. با حرکات 

ها را افزایش  ریج دفعات وزنه زدن و مقدار وزنهکششی آرام و ملایم شروع کنید، و به تد

 دهید.



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 یندهو حرکت به سمت آ یشگیریپ
 
 

. یررد استخوان بگ یترسم پوک یسال دارد، م 40من نگران دخترم هستم که 

 کند؟ یشگیریاستخوان پ یتواند از ابتلا به پوک یاو چطور م

 یرا آ یم؟ام بگرو  بره خرانواد    یدبا یزهاییاستخوان، چه چ یدر مورد پوک من

 کند؟ یآنها را محدود م یها یتاستخوان، فعال یصحبت در مورد پوک

 ینرد  وم. در آنش یم یاستخوان در اخبار مطلب یهر روز در مورد پوک اًتقریب

 ید؟ در حال حاضر چه داروهرا وجود دار ییها چه درمان یماریب ینا یبرا

تحرت   ینیبرال  یهرا  ییاسرتخوان، در کرار آزمرا    یدرمان پوک یبرا یدیجد

 و مطالعه هستند؟ یبررس

…………تربدانيدبيش



 مپنجبخش 
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سال دارد نگرانم که مبادا پوکی  40. من برای دخترم که 90

تواند از ابتلا به پوکی استخوان  بگیرد؟ او چطور می استخوان

 پیشگیری کند؟

اگر خودتان به پوکی استخوان مبتلا هستید حق دارید نگران 

مل خطر پوکی باشید. تاریخچه خانوادگی قطعاً یکی از عوا

توانید اطلاعاتی که خودتان بعد از ابتلا به  استخوان است. اما می

 ر اختیار دخترتان قرار دهید.بیماری کسب کردید د

رسند باید از تمام عوامل خطر  زنانی که به سنین میانسالی می

سالگی، در بدن دختر  40پوکی استخوان آگاهی پیدا کنند. در 

ها، تولید  روژن کافی برای حفاظت از استخوانشما همچنان است

هایی باشد که دچار  % از خانم1گر اینکه دخترتان جزء شود، م می

های قاعدگی قبل  گی زودرس )توقف طبیعی و کامل چرخهائسی

شوند. دختر شما باید متناسب با سن خود به  سالگی( می 40از 

تا  1000دریافت کند، یعنی  Dمیزان کافی کلسیم و ویتامین 

در  D( ویتامین IUواحد ) 400منتال و لِکلسیم اِ گرم میلی 1200

روز. دخترتان باید رژیم غذایی خود را بررسی کند و اگر به 

ت و سایر غذاها کلسیم به دست مقدار کافی از طریق لبنیا

ؤال در س 4های کلسیم استفاده کند )جدول  آورد از مکمل نمی

کشد باید سیگار کشیدن را قطع  را ببینید(. اگر سیگار می 47

یزد. همچنین دختر شما کند. همچنین باید از مصرف الکل بپره

باید یک برنامه ورزشی منظم داشته باشد تا فشار کافی بر 

د هایش وارد شود، به این ترتیب روند تخریب و تجدی استخوان

شود. ورزش کردن باید برای  ساخت استخوان به خوبی انجام می

چون برای قوی نگه داشتن  دختر شما به یک عادت تبدیل شود

و پس از آن بسیار ضروریست  میانسالی ها در دوران استخوان

 را ببینید(. 43-45های  )سؤال

های  دارد و به آسم یا یکی از بیماری سال 40اگر دخترتان 

اتوایمیون مبتلاست و برای درمان آن از استروئیدها استفاده 

 برای ورزش به کردن عادت

 در ها استخوان داشتن نگه قوی

 بسیار آن از پس و میانسالی

 .ضروریست
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اهش کند، باید آگاه باشد که استروئیدها توده استخوانی را به طور قابل توجهی ک می

یی استفاده کند که تراکم د. به همین خاطر باید با پزشک خود مشورت کرده، از دارودهن می

 هایش را حفظ کند. استخوان

 

سال دارد. آیا باید در مورد نوه دیگرم  16ام )جنس دختر( چطور؟ او  . در مورد نوه91

 که پسر است نیز نگران باشم؟

% توده 90استخوانی صحبت کردیم. قبلاً نیز در مورد اهمیت دستیابی به حداکثر توده 

هایی که استخوان  شود. یکی از دوره سالگی حاصل می 30الی  20استخوانی تا سنین 

های مهم رشد  وران بلوغ است )یکی دیگر از دورهترین رشد خود را دارد، اوایل د بیش

وانی، استخوان دوران گذر از کودکی به نوپایی است(. برای دستیابی به حداکثر توده استخ

کلسیم در روز  گرم میلی 850و دختران باید حداقل  گرم میلی 1000پسران باید حداقل 

دریافت کنند؛ با این وجود مقدار توصیه شده برای دریافت کلسیم بیش از اینهاست: در واقع 

کلسیم در روز دریافت  گرم میلی 1300سالگی باید  18تا  9پسران و دختران در سنین 

برای هر دو جنس پسر و دختر در این گروه سنی  Dوصیه شده ویتامین د. مقدار تـکنن

 ( در روز است.IUواحد ) 200سال(،  18-9)

هایتان را چه پسر، چه دختر تشویق کنید تا تمام کارهایی که برای هر فردی  شما باید نوه

در هر سنی برای سلامت استخوان لازم است، انجام دهند. گاهی اوقات متقاعد کردن 

خوردن در یک  فایده و شبیه شکست به، به نظر بیوجوانان برای مصرف شیر به جای نوشان

% 1یا شیر  1چربی لیوان شیر بی 3تا  2کرد روزانه  مبارزه است. باید نوجوانان را تشویق

ای از لبنیات استفاده کنند که مقدار کلسیم لازم برای رشد  چربی مصرف کنند، یا به اندازه

تر تمایل دارند  بیشاستخوان و دستیابی به حداکثر قد، را برایشان تأمین کند. نوجوانان 

قوطی  6مغزی مصرف کنند. بعضی از نوجوانان گاهی روزانه های غیر نوشابه یا نوشیدنی

کشیدن را  های الکلی یا سیگار مصرف نوشیدنینه، گاهی نوجوانان، نوشند. متأسفا وشابه مین

هایشان صدمه  ت نادرست بهداشتی به رشد استخوانکنند. این عادا از سنین پایین آغاز می

 زند. می

                                                 
1. Skim  
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، مقدار زیادی کلسیم 1های پنیر از طریق خوردن پیتزا، یا ساندویچالبته گاهی نوجوانان 

چرب هم مصرف کنند مثل  لبنیات کمآنها را تشویق کرد تا  کنند، اما باید ت میدریاف

چرب. متأسفانه بسیاری از غذاهای معروف و رایج میان  و پنیر کم 2ماست، پودینگ

نوجوانان، شکر و چربی زیادی دارند، بنابراین نوجوانان باید از غذاهایی استفاده کنند که 

ن نوجوانان فزایش ندهند. همچنیعلاوه بر تأمین کلسیم مورد نیاز آنها، خطر چاقی را ا

های غنی شده نیز کلسیم  ها و غلات غنی شده، حتی آدامس توانند با مصرف آب پرتقال می

 نیز در لبنیات و غلات غنی شده موجود است. Dدریافت کنند. ویتامین 

از سندروم قبل از قاعدگی  D اند که کلسیم و ویتامین اخیراً تحقیقات نشان داده
3(PMSپیشگیری می ) توانید نتایج چنین تحقیقاتی را به نوه خود بگوئید و با این  د، شما میکن

 افزایش دهید. Dکار انگیزه او را برای مصرف غذاهای حاوی کلسیم و ویتامین 

آنها برای ترک سیگار است. های دیگر، کمک کردن به نوجوانان و ترغیب  یکی از چالش

ها  سرطان ریه و خون آلود بودن ریهی ها رک سیگار، حتی با نمایش دادن عکسهای ت برنامه

طی دهند، نوجوانان  رد موفق نیستند. تحقیقات نشان میدر اثر سرطان، اغلب موا

هان در اثر سیگار، واکنش به تغییر رنگ دندان و بوی بد دتر  بیشهای ترک سیگار،  آموزش

که  هایی رایشان مهم نیست. تصاویر استخواندهند و سایر عوارض سیگار چندان ب نشان می

به خصوص اینکه یر زیادی بر نوجوانان ندارد، ثاند نیز تأ در اثر استئوپروز متخلخل شده

لا نخواهند شد. اما اگر طی پندارند تا زمان پیری به این بیماری مبت بسیاری از آنها می

اهر نوجوانان ایجاد های ترک سیگار، بر عوارض پوکی استخوان که در آینده روی ظ آموزش

 شود. تأکید کنیم نتایج مثبتی حاصل می د، مانند قوزپشتی،شو می

کنند، مگر  دارند، و به مقدار کافی ورزش نمیدر حال حاضر بسیاری از نوجوانان اتومبیل 

روی را به نوجوانان یادآوری کرد، مثلاً  هاینکه عضو تیم ورزشی مدرسه باشند. باید فواید پیاد

خانه یکی از دوستانشان یا برای رفتن به بازار و خرید  به آنها پیشنهاد کنید برای رفتن به

 کردن، به جای استفاده از اتومبیل، پیاده روی کنند.

                                                 
1. Cheeseburger  

2. Pudding 

3. Premenstrual Syndrome  
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دقیقه در روز، با شدت متوسط  60تا  30نوجوانان باید 

ران نوجوانی به طور منظم ورزش ورزش کنند. افرادی که در دو

تری در دوران بزرگسالی نیز ورزش  کنند، با احتمال بیش می

 خواهند کرد.

هائیست که میان جوانان  از ورزشبرداری یکی  وزنه

برداری با تمرینات  داران زیادی پیدا کرده است. وزنهرفط

های آزاد،  است. در تمرینات مقاومتی از وزنهمقاومتی متفاوت 

های ورزشی، یا نوارهای الاستیکی و  وزن بدن شخص، دستگاه

شود.  ها استفاده می برای اعمال مقاومت بر ماهیچه ،کشسان

ه و فشار افزایش دادها را  مقاومتی قدرت استخوانهای  ورزش

ها  ها حجم ماهیچه کنند، این نوع ورزش مناسبی بر آنها وارد می

نوز به بلوغ نرسیدند، افزایش را در کودکان و نوجوانانی که ه

دهند. باید همه افراد را تشویق کرد تا ورزش مقاومتی انجام  نمی

های  که از دستورالعمل دهند، کودکان و نوجوانان نیز مادامی

ترها ورزش  ظارت و سرپرستی بزرگتبعیت و تحت ن ورزشی

دنبال کنند. افزایش  های مقاومتی را توانند ورزش کنند، می می

ها به شدت، تعداد دفعات، مدت و نوع ورزش  قدرت ماهیچه

 مقاومتی بستگی دارد.

ای و قهرمانی است که با  برداری یک ورزش حرفه وزنه

کنند، این نوع  ین بلند میها را از زم رکات خاصی وزنهتکنیک و ح

جام شود. نوجوانان ورزش، قبل از کامل شدن دوران بلوغ نباید ان

استروئید برای افزایش حجم های آنابولیک  نباید از مکمل

در واقع ها  استفاده کنند، چون این نوع مکمل های خود ماهیچه

تی که کنند. یکی از تحقیقا تر می استخوان را تخریب و ضعیف

دهد، رژیم غذایی نوجوانان که معمولاً  نجام شده، نشان میاخیراً ا

تواند با رشد و تکامل  ، پروتئین و فسفر است، نمیمکسرشار از ن

های آنها تداخل ایجاد کند البته به شرطی که به مقدار  استخوان

توصیه شده کلسیم دریافت کنند. با این وجود بسیاری از 

 سنی گرو  هر در فردی هر

 ورزش که شود تشویق باید

 نوع این دهد، انجام مقاومتی

 و کودکان برای ورزش

 است مناسب نیز نوجوانان

 طبق که زمانی تا البته

 نظارت تحت و ها دستورالعمل

 .کنند ورزش ترها بزرگ
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گیرد، بنابراین احتمال  ای منابع غنی از کلسیم را میکه جکنند  ن نوشابه مصرف مینوجوانا

 کم است.  یاینکه به مقدار مورد نیاز کلسیم دریافت کنند، خیل

 

 ا:نظر دِلی

تخوان دارد. وقتی به خاطر بشنوم، دختر نوجوان من پوکی اسکه من اصلاً آمادگی نداشتم 
پرسید که آیا دخترم بیش  های فشاری دخترم به متخصص اُرتوپد مراجعه کردیم، او شکستگی

ده بود، مدام از درد شدید پشت از حد ورزش کرده. دخترم از زمانی که دویدن را شروع کر
(، MRIهای فشاری در ام آر آی ) شد که علت شکستگی نالید، ابتدا متخصص باورش نمی می

 های قاعدگی خورد و خوراک، دوره دویدن بوده باشد. سپس متخصص در مورد اختلال در
کرد، سؤالاتی پرسید. دخترم هرگز  که دریافت می Dدخترم، و مقدار کلسیم و ویتامین 
اشتهایی عصبی، پرخوری عصبی،...(، یا قطع قاعدگی در  اختلالات خورد و خوراک )مانند بی

اثر ورزش بیش از حد، نداشت و رژیم غذایی او نیز سالم بود، به همین خاطر پزشک در مورد 
ی ما سؤال کرد. مادرم پوکی استخوان داشت، من هم کاهش توده استخوانی تاریخچه خانوادگ

کنم. هر  آکتونل و من هم فوزاماکس مصرف میدارم. هر دوی ما تحت درمان هستیم، مادرم با 
کنیم. از آنجایی که دخترم تاریخچه  نیز مصرف می Dهای کلسیم و ویتامین  دوی ما مکمل

ست تا آزمایش های فشاری داشت، پزشک از او خوا خانوادگی پوکی استخوان و شکستگی
ن را انجام دهد، نتیجه آزمایش نشان داد دخترم لگهای ستون فقرات و  تراکم سنجی استخوان

برای دخترم تجویز  D( ویتامین IUاحد )و 800تلاست. مقدار اضافی کلسیم و به استئوپنی مب

ای مقاومتی انجام دهد تا بدنش ه او خواست فیزیوتراپی و ورزش شد. همچنین پزشک از
 آمادگی پیدا کند. 1هایی با تأثیر بالا باره برای تحمل ورزشدو

 Dنوشید، به همین خاطر من هرگز نگران دریافت کلسیم و ویتامین  دخترم همیشه شیر می
کنیم مصرف کلسیم و ورزش  ه استئوپنی دخترم، همه ما سعی میاو، نبودم، اما حالا با توجه ب

 همدیگر یادآوری کنیم!را به 

 

 

                                                 
1. High Impact  
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استخوان دارد،  یدادند که پوک یصتشخ یراًسال دارد و اخ 26دوست من فقط . 92

کرده بود.  یافتدر یوزاندومتر یاست که برا یاستخوانِ او به علت درمان یپوک یندگو یم

 سن به طور کامل درمان نمود؟ یناستخوان را در ا یتوان پوک یم یاآ

شود، اما گاهی در  داده میاندومتریوز معمولاً در دختران نوجوان و زنان جوان تشخیص 

اندومتریوز با درد  کند. شوند نیز بروز می می قاعدهبالاتری دارند و همچنان زنانی که سن 

که از داخل رحم به بیرون  آندومتری استشود، این درد ناشی از بافت  شدید مشخص می

متصل ها  ها، مثانه، و روده ه اعضای لگنی و شکمی نظیر تخمداناز رحم مهاجرت کرده و ب

حی بافت توان اندومتریوز را با جراحی لاپاراسکوپی درمان کرد، طی این جرا شده است. می

رداری درمان های ضدبا غلب موارد، اندومتریوز را با قرصشود. ا مهاجرت کرده، برداشته می

کننده گنادوتروپین های هورمون آزاد اع شدید اندومتریوز را با آنالوگکنند. گاهی انو می

(GnRH1( )نظیر لوپرون [Leuprolideدرمان می ،)] های قاعدگی را  خهکنند، این داروها چر

که سن شما چقدر کنند. اهمیتی ندارد  رای بیمار وضعیت یائسگی ایجاد میسرکوب کرده و ب

های شما تحت  نی مصرف کنید، استخوانرا به مدت طولا GnRHهای  اشد، اگر آنالوگب

ماه محدود  6تا  3شود درمان با لوپرون به  ال حاضر توصیه میند. در حگیر تأثیر قرار می

کند، حتماً باید آزمایش تراکم  هاست که از لوپرون استفاده می شود. اگر خانم جوانی سال

 دهد و درمان مناسب را شروع کند.سنجی استخوان انجام 

توان پوکی استخوان را اصلاح  سالگی می 26مثبت است، بله در سن جواب سؤال شما 

که برای  و سایر داروهایی Dکرد، البته به شرطی که بیمار به مقدار کافی کلسیم، ویتامین 

شح استروژن شود، مصرف کند. معمولاً با قطع مصرف لوپرون، تر پوکی استخوانش تجویز می

ها، یا  های ضدبارداری، پَچ توان از قرص شود در غیر این صورت می به طور طبیعی آغاز می

استروژنی که  ها برای ترشح مجدد استروژن کمک گرفت. استروژن موجود در بدن یا رینگ

هاست. زمانی که تراکم  شود، یکی از مواد ضروری برای استخوان توسط پزشک تجویز می

توان داروها را  و به سطح ثابتی رسید، معمولاً میدخترتان افزایش یافت  ستِاستخوان دو

. اگر برای درمان اندومتریوز قطع کرد، مگر اینکه بخواهد دوباره از لوپرون استفاده کند

از  ،پوکی استخوانبرای دارو درمانی مدت کند، باید در  های ضدبارداری مصرف نمی قرص

 ارداری استفاده کند.یک روش مطمئن پیشگیری از ب

                                                 
1. Lupron 
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 ل:نظر جانِ

س سال داشتم، فهمیدم پوکی استخوان دارم. انتظار نداشتم نزدیک کریسمَ 22در دسامبر که 
چنین خبری بشنوم، این خبر باعث تغییرات زیادی در سبک زندگی  ،میلادینو و جشن سال 

شدم. روز اول قاعدگی گردد که برای اولین بار قاعده  سال پیش بر می 10شد. داستان به  من
یار دردناکی داشتم که به سختی عدد پَد )نوار بهداشتی( مصرف کردم، و انقباضات بس 20
توانستم راه بروم. در قاعدگی بعدی هم بهتر نشدم، حتی ضعف هم کردم. به زودی فهمیدم  می

ت هم های رحمی )فالوپ( من، یک کیس ته دارم، همچنین روی یکی از لولهاندومتریوز پیشرف
وجود داشت. جراح کیست و هر چیزی که به اندومتریوز من مربوط بود، برداشت. سپس به 

ماه باید از داروهای بسیار قوی استفاده کنم که باقی مانده  6به مدت  ،من توضیح داد
در صورت استفاده توانستم از لوپرون استفاده کنم،  ماه می 6را از بین ببرد. من فقط اندومتریوز 

ماه، باید داروی دیگری مصرف  6یافت. بعد از  تراکم استخوانم کاهش میی مدت طولان
 کردم. می

خیلی  وقفه گریه کردم. بییک یا دو روز بعد از تزریق لوپرون از خواب بلند شدم و 
خر فهمیدم گریه من به دانستم. چندین روز گریه کردم و سرآ ناراحت بودم و علتش را نمی

به تغییرات هورمونی ناشی از لوپرون بوده است. فکر کنم بالاخره بدنم های بدنم  خاطر واکنش
کردم و حالم بهتر شده بود. لوپرون  بیق پیدا کرد، چون دیگر گریه نمیبا تغییرات هورمونی تط

ر های قاعدگیست. همچنین من گُ آنها توقف چرخه ترین مهمتأثیرات دیگری هم دارد، که 
بارداری های ضد قرص"ماه لوپرون را قطع کردم و  6تم. بعد از گرفتگی و تعریق شبانه هم داش

 سال شروع کردم.  4را به مدت  "مداوم
سالگی به علت رشد مجدد اندومتریوز جراحی شدم، چون درمان با  17من یکبار دیگر در 

بعد از جراحی پزشک توضیح داد از آخرین  .(، مؤثر نبودBCP)1 اوممدقرص ضدبارداری 
دارو انجام شده و شواهد نشان  باری که من لوپرون مصرف کردم، تحقیقات زیادی روی این

ون برای من بسیار ماه نیز استفاده نمود. از آنجایی که لوپر 6توان از لوپرون بیش از  دهد می می
پزشک پیشنهاد کرد که من کاندید  بارداری عملکرد ضعیفی داشتند،های ضد مؤثر بود و قرص

 خوبی برای استفاده طولانی مدت از لوپرون هستم.

                                                 
1. Birth Control Pill 
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به منظور کاهش عوارض جانبی لوپرون و استفاده طولانی مدت از این دارو، ترکیب 
یائسه از آن استفاده  یها یز شد، داروهایی که معمولاً خانماستروژن و پروژسترون برای من تجو

، تراکم سنجی استخوان 1ل درمان با لوپرون و هورمون درمانی پشتیبانسا 2کنند. بعد از  می
توانستم به درمان ادامه دهم. یکسال بعد نیز آزمایش دادم،  نجام دادم. نتایج خوب بودند و میا

التحصیل  دبیرستان فارغدرمان بود و داشتم از  پزشک گفت همه چیز خوب است. سال چهارمِ
نان خود را تغییر دادم. از آنجایی که درمان مؤثر بود، پزشک شدم، در این سال پزشک ز می

جدید هم پیشنهاد کرد حداقل یکسال دیگر به همین درمان ادامه دهم، این در حالی بود که 
خارج از کشور مشغول تحصیل بودم. من آن سال برای عید میلاد مسیح و دیدن والدینم به 

آزمایش تراکم سنجی دیگر نیز دادم. کریسمس منزل برگشتم و در مدتی که آنجا بودم، یک 
برگردم، پزشک زنگ زد و  دانشگاهخواستم به  خوش گذشت، اما شبی که فردایش می خیلی

رد هایی که داده بودم، مو ن شوک زده بودم. چون تمام آزمایشگفت که پوکی استخوان دارم. م
بود که درد قاعدگی نداشتم.  ها ها مؤثرند. سال رسید درمان خاصی نشان ندادند و به نظر می

ا شروع کنم. پزشک توضیح داد که باید فوراً لوپرون را قطع کنم و مصرف فوزاماکس ر
کردم که روزانه حداقل  و غذاهایی استفاده می Dهای کلسیم، ویتامین  همچنین باید از مکمل

برگشتم، به مغازه خوار و بار فروشی  دانشگاهکنم. وقتی به  کلسیم دریافت گرم میلی 1500
موجود در های غذایی باید مقدار کلسیم  ایالات متحده آمریکا، تمام شرکت رفتم. اینجا در

ها درج کنند. اما این قانون در همه کشورها وجود ندارد. بعضی از  محصولاتشان را روی بسته
بهترین کار این است که سبد ها ندارند، بنابراین حدس زدم  ولات برچسب دارند و بعضیمحص

تر  ت زمان، برای دریافت کلسیم، خلاقخریدم را با ماست، شیر، پنیر و پودینگ پر کنم. با گذش
با شیر، شکلات داغ و غیره.  2شود، سوپ خشک زمینی فوری که با شیر تهیه می شدم: سیب می

مدت طولانی از  کشد تا لوپرون از بدن پاک شود، به خصوص اینکه من ول میمدت زمانی ط
 ردم، به همین خاطر تا چندین ماه بعد از قطع لوپرون نیز قاعدگی نداشتم.ک می این دارو استفاده

سال بعد، یعنی یکسال بعد از تشخیص پوکی استخوان، بار دیگر آزمایش دادم.  کریسمسِ
 3ها و پنیرها % از توده استخوانی من برگشته بود. همه آن ماست10نتایج بسیار امیدبخش بودند: 

های تولید  مشتری ثابت شرکت ،کنم )و یک تنه دند. من همچنان فوزاماکس مصرف میمؤثر بو

                                                 
1. Add- back 

2. Dry soup  

3. String cheeses 
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سال دیگر تمام  2هایم در حال بهبودند. طبق برآورد پزشکم، حدوداً  ماست هستم(، و استخوان
 ود.ش می تراکم استخوانی من به طور کامل احیا

 

تری  استخوان بهتر است در آب و هوای گرم. من شنیدم برای پیشگیری از پوکی 93

 زندگی کنیم. این موضوع حقیقت دارد؟

جود کند. هیچ نوع مکانیسمی برای این ادعا و گرم از پوکی استخوان پیشگیری نمیهوای 

است، تر  بیشدر مناطق جنوبی آمریکا و لگن های مفصل ران  ندارد. در واقع میزان شکستگی

نند. با این وجود آب و ک می از سالمندان در این مناطق زندگی تری بیشاحتمالاً چون درصد 

 هوای گرم فوایدی دارد که ممکن است برای پیشگیری و درمان پوکی استخوان مؤثر باشد.

اوقات خود را بیرون از منزل تر  بیشود ش می به عنوان مثال، آب و هوای گرم باعث

است )سؤال تر  بیشآفتاب قرار بگیرید،  سپری کنید. با این کار احتمال آنکه در معرض نور

را ببینید(، با این وجود مدت زمانی که لازم است در معرض نور آفتاب باشید تا به  51

 تولید شود، خیلی متغیر است. از طرفی اکثر پزشکان توصیه Dمقدار توصیه شده ویتامین 

آفتاب استفاده کرم ضدبنابراین به طور منظم از  آفتاب استفاده کنید.نند از کرم ضدک می

 مصرف کنید. Dکنید و روزانه مکمل ویتامین 

تر بیرون از منزل ورزش کنید. زمانی از سال که  ود راحتش می باعث آب و هوای گرم

نید. به این ترتیب انگیزه شما ک می بیرون از خانه، پیاده رویتر  بیشتر است احتمالاً  هوا گرم

ورزش برای دانید  یابد. همانطور که می افزایش می دقیقه ورزش روزانه، 30برای حداقل 

های مزمن نظیر  وریست. گاهی در هوای سرد، بیماریها ضر قوی نگه داشتن استخوان

ود )سؤال ش می ها مانع از انجام ورزش وند. درد ناشی از این بیماریش می آرتریت، تشدید

 را ببینید(. 96

تید. این زمستان نگران افتادن روی یخ نیسبارد، حداقل در  اگر در منطقه شما برف نمی

 باعث آسودگی خاطر کنند، موضوع برای افرادی که با هر قدم خود احساس لغزش می

 ود!ش می
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؟ آیا ورزش کردن در سن آیا ارزش دارد که از الآن ورزش کنمسال دارم.  60. من 94

 تواند از پوکی استخوان پیشگیری کند؟ ن، میم

ند. ک می سن شما چقدر باشد، مسلماً ورزش کردن به شما کمکقطعاً! مهم نیست 

 ود، و مردم را تشویقش می هاست که ورزش بخشی از سبک زندگی سالم معرفی سال

 نند که ورزش کنند، اما متأسفانه اثرات مثبت ورزش تنها برای تعداد محدودی ازک می

م یائسگی، و البته پوکی ها بررسی شده نظیر بیماری قلبی، چاقی، دیابت، علائ بیماری

استخوان. برای اینکه ورزش را به بخشی از سبک زندگی خود تبدیل کنید، هیچ وقت خیلی 

کار آسانیست، اما  "من برای شروع ورزش خیلی پیر هستم"دیر نیست. گفتن این جمله که 

 حقیقت ندارد.

کننده  تواند بسیار کمک میوپروز مبتلا نشدید، ورزش کردن به استئوپنی یا استئ هنوزاگر 

سال  8تا  4برای پیشگیری از پوکی استخوان کافی نیست. اگر  یباشد، البته ورزش به تنهای

حداکثر کاهش توده استخوانی اول بعد از یائسگی را به خوبی سپری کردید )دوره زمانی که 

خوان کمتر خواهد پوکی استخوان ندارید، احتمال ابتلای شما به پوکی استهنوز دهد( و  رخ می

بود. اگر به تازگی یائسه شده باشید، احتمال کاهش توده استخوانی تا مرز ابتلا به پوکی 

های سپری شده از یائسگی، حرکت کنید!  استخوان وجود دارد. اما صرف از نظر تعداد سال

حتی اگر مرد هم هستید باید حرکت کنید. مردان نیازی ندارند در مورد فقدان استروژن 

وند و افزایش سن با ش می تر اما باید بدانند که آنها هم مسن عد از یائسگی نگران باشند،ب

 کاهش توده استخوانی همراه است.

خطر شکستگی استخوان تنها به تراکم معدنی استخوان بستگی ندارد، بلکه به کیفیت 

رده و به های شما را تقویت ک تواند استخوان ت، ورزش منظم میاستخوان نیز وابسته اس

هد. همچنین ورزش د می احتمال زیاد هم تراکم و هم کیفیت استخوان شما را افزایش

خشد، به این ترتیب خطر افتادن و ب می وضعیت تعادل و هماهنگی اعضای بدن شما را بهبود

ابد. شروع یک برنامه ورزشی منظم همیشه ارزشمند است، البته قبل از ی می شکستگی کاهش

نه فیزیکی انجام دهید تا مطمئن باشید هیچ نوع بیماری یا ناهنجاری که شروع ورزش معای

آغاز کنید و به  تدریجمانع از ورزش باشد، وجود ندارد. شما باید برنامه ورزشی خود را به 

 را ببینید(. 45مرور زمان بُنیه و قدرت بدنتان را افزایش دهید )سؤال 
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 استخوان بمیرم؟. چقدر احتمال دارد که در اثر پوکی 95

 واند سبب مرگِت می پوکی استخوان خودش به طور مستقیم علت مرگ نیست، اما قطعاً

نسبت به هم سن و سالانی که  لگنپیش از موعد شود. خطر مرگ شما پس از شکستگی 

زن بعد از شکستگی  65000است. در واقع هر ساله تر  بیشبرابر  4ن ندارند، لگشکستگی 

اما مردان بعد  ،ران در زنان بیش از مردان است لگن وتعداد شکستگی نند. ک می ن فوتلگ

تحمل شکستگی استخوان )که از میرند. اگر شما م می تری بیشن با احتمال لگاز شکستگی 

ترین پیامدهای پوکی استخوان است( شوید، کیفیت زندگی شما به طور قابل توجهی  مخرب

وند، بعد از ش می و لگنابد. بسیاری از افرادی که دچار شکستگی مفصل ران ی می کاهش

روند و هرگز  ری به آسایشگاه سالمندان میشکستگی برای دریافت خدمات مداوم پرستا

مرگ در  ،بسیاری از آنها توانند کارهای خود را به طور مستقل انجام دهند. سرانجامِ نمی

 خانه سالمندان است.

ها و  دارد با ارائه آموزش آمریکا سعی 1ید به زندگی، دولت مرکزیبا افزایش ام

را با سلامت طی کنند.  های سالمندی خود های لازم، به مردم کمک کند که سال توصیه

سال به استئوپروز مبتلا شوند،  50میلیون زن و مرد بالای  12، 2010رود تا سال  انتظار می

تواند از پوکی استخوان  می ت. حفظ سلامت استخوانمیلیون نیز استئوپنی خواهند داش 40و 

، 2010 وند، پیشگیری کند. پروژه مردم سالمِش می هایی که سبب مرگ زودرس و شکستگی

طی این پروژه،  خدمات بهداشتی و انسانی آمریکاست؛یک اقدام ابتکاری از سوی سازمان 

ود. بعضی ش می سلامت آنها هایی انجام دهند که باعث ارتقای وند فعالیتش می مردم تشویق

ود، مانند ترک ش می های آموزشی این پروژه مستقیماً به سلامت استخوان مربوط از برنامه

تنباکو و الکل، همچنین افزایش فعالیت جسمانی و رژیم غذایی سالم. به عنوان مثال یکی از 

 سیگارهایی بود که  درصدی آمریکایی 50، کاهش 2010 اهداف پروژه مردم سالمِ

برابر کردن درصد افرادی بود که  2%(. یکی دیگر از اهداف، 12% به 24شیدند )از ک می

 %.30% به 15ردند، یعنی از ک می دقیقه ورزش 30روزانه 
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. من درد مفصل دارم. آیا این درد به پوکی استخوان 96

درد مفصلم چه کار کنم؟ به نظر ود؟ برای ش می مربوط

 ند.ک می رسد ورزش درد مفصل  را بدتر می

درد مفصل معمولاً ناشی از فرسودگی غضروف است و باعث 

این نوع از آرتریت )استئوآرتریت( ود. ش می بروز استئوآرتریت

مفاصل ود. معمولاً غضروف در ش می باعث التهاب و درد مفاصل

 ها تحمل گیر دارد. وقتی طی سال و بین دو استخوان نقش ضربه

ند، زمینه برای درد مفصل و یب می وزن و فعالیت، غضروف صدمه

ود. ممکن است فکر کنید ش می ابتلا به استئوآرتریت فراهم

 زوالتر، صدمه به مفصل، و  درد بیشورزش کردن باعث 

در واقع ود، اما این طرز فکر اشتباه است. ش می تدریجی مفصل

 تری بیشبه سلامت شما صدمه است که حمل کردن بار اضافه 

ند. یک ک می تر هایتان را ضعیف وارد کرده و عضلات و استخوان

ورزش با  هد،د می انجام شده، نشان مطالعه کوچک که اخیراً

های ایروبیک و تحمل وزن به  شدت متوسط و منظم )ورزش

بار در هفته( میزان فعالیت جسمانی، عملکرد  3ساعت،  1مدت 

 خشد.ب می مفصل زانو، و قدرت غضروف زانو را بهبود

حتی با وجود درد مفصل به ورزش کردن ادامه دهید، مگر 

ساعت درد شدیدی داشته  2بیش از  پس از اتمام ورزشاینکه 

. هد که بیش از حد ورزش کردیدد می باشید، این درد نشان

پذیری و سلامت قلبی  ورزش کردن قدرت، تعادل، انعطاف

عروقی شما را افزایش خواهد داد. با تقویت شدن عضلات 

ود. مثلاً ش می اطراف مفاصل، فشار کمتری بر مفاصل وارد

نند، درد زانو را ک می را تقویت هایی که عضلات ران ورزش

 واند وزن شما را تحمل کند.ت می تر دهند و زانو راحت می کاهش

هایی انجام دهید که  توانید در حالت نشسته ورزش می شما

 Aها در ضمیمه  را تقویت کنند، برخی از این ورزشعضلات ران 

ند. علاوه بر زانوها، ستون فقرات شما نیز در ا هنمایش داده شد

 مفصل درد وجود با حتی

 ورزش به که است مهم بسیار

 اگر البته دهید، ادامه کردن

 اتمام از پس ساعت 2 از بیش

 احساس شدید درد ،ورزش

 ورزش دهند  نشان کردید،

 .است حد از بیش
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واند ناشی از ت می معرض ابتلا به استئوآرتریت قرار دارد. درد مزمن در قسمت تحتانی پشت

حقیقات، ورزش کردن، مخصوصاً اساس نتایج تتخریب مفاصل ستون فقرات باشد. بر

شد( و ک می هفته طول 6های مقاومتی و کششی برای درد حاد )دردی که کمتر از  ورزش

 مؤثر هستند. تستون فقراقسمت تحتانی در مزمن 

اگر بلافاصله پس از ورزش، درد مفصل دارید، از یک بسته یخ که داخل حوله پیچیده 

های خاصی  د ادامه یافت، از ورزش یا فعالیتدقیقه استفاده کنید. اگر در 20شده به مدت 

ند، اجتناب کنید و چند روزی پشت سرهم از یخ استفاده شو میکه سبب بروز چنین دردی 

از اینکه چند روز از یخ استفاده کردید، گرما درمانی مانند کیسه آب گرم یا  کنید. بعد

واند درد مفصل را کاهش دهد. قبلاً برای درد عضلات یا استخوان، استراحت ت می جکوزی

شکان و دانشمندان شود. امروزه پز اما دیگر از این روش استفاده نمید، ش می در بستر تجویز

رساند، بنابراین به تحرک  ز آنکه فایده داشته باشد، ضرر میبیش اتحرکی  دریافتند که بی

 داشتن ادامه دهید.

ای که برای پوکی استخوان فوزاماکس  العات اخیر نشان داد، زنان یائسهیکی از مط

های مفصل زانو ناشی از  کمتر درد زانو داشتند و ناهنجاریردند، ک می )آلندرونات( مصرف

ها نظیر فوزاماکس  ود که بیس فسفوناتش می زنان کمتر بود. ادعا استئوآرتریت نیز در این

کننده بر استئوآرتریت و درد مفصل دارند، برای اثبات این ادعا به  پیشگیری اثرات مثبت و

 نیاز است. تری بیشتحقیقات 

 

 ری:نظر مارجِ

پرستار  سال پیش، زمانی که به عنوان 20نم استئوآرتریت من در زانوها، حدوداً ک می فکر
راه رفتن روزانه توانم همه چیز را مقصر بدانم، اما مطمئنم،  ردم شروع شد. اگر چه نمیک می کار

برای  ،روی کف سیمانی بیمارستان در بروز مشکلات زانویم، نقش داشت. همزمان با پرستاری
های  اشگاه هم سیمانی بود و ما هم کفشرفتم، کف ب به یک باشگاه محلی نیز میورزش 

است که اصلاً  نتیزِرِیک نوع کفش ورزشی بِاز کفش نامناسب، پوشیدیم. منظورم  اسبی نمیمن
 انستم و همیشه ورزشد می کند. البته من اهمیت ورزش را به خوبی از پاها حمایت نمی

سال پیش با ورزش ایروبیک در آب  10نند. ک می ردم، برام مهم نبود که زانوهایم مرا اذیتک می
ردم. اما به ک می رفتم. همچنین در منزل هم ورزش بار در هفته به استخر می 2دم، و آشنا ش
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علت آرتریت، مراقبت از بیمار به خصوص از نظر جسمانی، برایم بسیار دشوار شده بود، به 
التهاب برای درد من تجویز شد، علاوه بر این ضد همین خاطر بازنشسته شدم. داروهای

ها، دو سال پیش  رغم این درمان تزریق کردند. علی Synviscو  داروها، به زانوهایم کورتیزون
دیگر غضروفی باقی نمانده بود. من  ،هر دو زانوی من تعویض شد، چون در محل مفصل

انوهایم درد ندارم، اما وند. فعلاً در زش می هایم روی همدیگر ساییده ردم استخوانک می احساس
های من همچنان ادامه دارد. کمتر از یکسال پیش بود  آرنجهایم، مفاصل ران، مچ پا، و  درد شانه

روم  بار در هفته به استخر آب گرم می 4که فهمیدم آرتریت روماتوئید هم دارم. در حال حاضر 
را در آب، روی یک توپ  Pilate1هم. همچنین ورزش د می و ورزش ایروبیک در آب انجام

زنم،  تقویت قسمت فوقانی بدنم وزنه می رایهم. بد می پلاستیکی بزرگ، و روی صندلی انجام
کالری  65روی روی تِردمیل،  پیاده بازنم. سپس  ت کردن پاهایم، با مچ پا وزنه میو برای تقوی

نم. روزهایی که کلاس ک می های مناسب استفاده سوزانم و برای ورزش کردن از کفش می
 وم، بدنم راش می کتابخانه بارها خمنم، در ک می ورزش ندارم، داوطلبانه در کتابخانه محل کار

 تر انجام نم، این کارها را راحتک می رَم! به طور منظم ورزش ها بالا می شم، حتی از نردبانک می
ر بود که برای درد از هم. پاییز گذشته دچار خونریزی گوارشی شدم، احتمالاً به این خاطد می

ب نیستند و من هم هاب برای معده خوالتردم، داروهای ضدک می التهاب استفادهداروهای ضد
به همین خاطر کردم تا اثر داروهای ضدالتهاب را کاهش دهد،  ای مصرف نمی هیچ داروی معده

افتد!  دارد چه اتفاقی میکنم. اهمیتی ن درد از هیچ دارویی استفاده نمیکاهش از این به بعد برای 
که درد مفاصل دارم، ورزش کردن هم. با وجودی د می من در هر صورت به ورزش کردن ادامه

 ند تا به راحتی بخوابم. ک می به من کمک
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 شود؟ یم یشانها یتاستخوان باعث ترس و محدود شدن فعال یبه پوک

این مورد با همسر خود صحبت  اگر به شما گفته شده که پوکی استخوان دارید، قطعاً در

نید، تا همسرتان برای ک می کنید. اول به او بگوئید که چه نوع داروی جدیدی مصرف

های احتمالی به دارو، دقت و از شما حمایت کند.  اده صحیح از رژیم دارویی و واکنشاستف

 کنید.هد صحبت د می سپس راجع به اینکه پوکی استخوان چطور زندگی را تحت تأثیر قرار

                                                 
 یک نوع ورزش برای تناسب اندام .1



 

 
 سوال و جواب دربارة استئوپروز )پوکي استخوان( و استئوپني 100 306

 

هند. مثلاً اگر د می های روتین دارویی و غذایی شما را تغییر برنامه اندکیداروهای جدید 

نید، مدت زمان مشخصی تا مصرف داروی بعدی باید صبر ک می ها استفاده از بیس فسفونات

کنید. بهتر است همسر شما در جریان نکات دارویی باشد، مثلاً اینکه موقع بلند شدن از 

دارو را باید مصرف کنید، دراز نکشیدن بعد از مصرف دارو، عدم مصرف غذا،  خواب کدام

تا در مواقعی که خودتان دقت  ساعت، 2دقیقه تا  30نوشیدنی یا داروی دیگر حداقل 

یادآوری کند. اگر فرزندان همچنان در منزل با شما به شما کنید، همسرتان این موارد را  نمی

 وانند نکات دارویی را به شما یادآوری کنند.ت می نند، آنها همک می زندگی

گاهی عادت کردن به رژیم دارویی جدید زمان بر است، در این مدت ممکن است 

ف کنیم، که عوارض جانبی یا مصرف دارو را فراموش کنیم، یا تمام داروها را با هم مصر

 های زیادی به دنبال دارد، و ممکن است تأثیر دارو را کاهش دهد.  واکنش

ها را به همسر، و فرزندانتان  شما را محدود کرده، این محدودیت های اگر پزشک فعالیت

وند که برایتان جدید هستند )مثل اسکیت روی ش می هایی ممنوع یتاطلاع دهید. معمولاً فعال

کردید، الان زمان خوبیست تا یک  بازی(. اگر به طور منظم ورزش نمییخ، اسکی، چتر 

ها یا  کنید. پوکی استخوان نباید فعالیتبرنامه ورزشی جدید با همسر و فرزندانتان تنظیم 

فکر کردن شما را محدود کند. با همسر و فرزندانتان به کلاس حرکات موزون، یوگا، یا تای 

 چی بروید.

زندگی خودتان، همسر  مواجهه با تشخیص پوکی استخوان، فرصت خوبیست تا در سبک

ها و سلامت عمومی شما کمک  و فرزندانتان تغییراتی ایجاد کنید که به سلامت استخوان

را افزایش دهند. همه  Dد. غذاهایی مصرف کنید که میزان دریافت کلسیم و ویتامین کن

اعضای خانواده، سیگار کشیدن را ترک کنند. با همسرتان قرار بگذارید که دیگر الکل 

 نکنید.  مصرف

علاوه بر ورزش و برنامه دارویی، محیط زندگی خود را وارسی کنید تا مواردی که باعث 

وند، اصلاح کنید. درون و بیرون منزل را به خوبی بررسی کنید. ممکن است ش می افتادن

است که مرتب کردن منزل، بگوئید من آنقدر پیر نیستم که به راحتی بیفتم، اما واقعیت این 

در  18های پله، و روشنایی کافی منزل برای همه افراد خانواده مفید است )جدول  نصب نرده

 را ببینید(. 79سؤال 
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نند تقصیر خودم است که پوکی استخوان گرفتم. ک می فکر آنها

رند، مثل ب می دوستانم از خطر کردن و ماجراجویی لذت

اسکی. اگر از من بخواهند با آنها  کوهنوردی، صخره نوردی، و

 رد کنم؟را بروم، آیا باید دعوتشان 

ها و مشکلات بهداشتی،  ی استخوان نیز مانند سایر بیماریپوک

ز عوامل خطر پوکی استخوان زیادی دارد. بسیاری اعوامل خطر 

توان کنترل کرد. دوستانتان نباید شما را برای ابتلا به  را نمی

سرزنش پوکی استخوان مقصر بدانند، شما هم نباید خودتان را 

وید ش می ای ندارد. وقتی متوجه کنید. سرزنش کردن فایده

ود تا هم به ش می استئوپنی یا پوکی استخوان دارید، فرصتی فراهم

 خودتان کمک کنید و هم به دیگران آموزش دهید.

 دریافت Dحتی افرادی که به مقدار کافی کلسیم و ویتامین 

نند نیز به پوکی استخوان ک می نند و به طور منظم ورزشک می

گوئید به شدت مراقب  وند. حتی دوستانتان که میش می مبتلا

پوکی استخوان مبتلا  سلامتی خودشان هستند هم ممکن است به

وانید با دوستانتان راجع به بیماری و مشکلات ت می شوند. شما

سلامتی خود صحبت کنید، البته به تمایل و میزان راحتی خودتان 

با دوستانتان بستگی دارد. شاید بخواهید گفتگوی خود را با این 

م که تراکم من اخیراً آزمایشی انجام داد"جملات آغاز کنید، 

شما این آزمایش  گیرد. آیا تاکنون کسی از ن را اندازه میاستخوا

های آنها متعجب شوید:  ست از پاسخممکن ا "را انجام داده؟

پزشکم به من گفت فعلاً نیازی به این آزمایش ندارم، اما باید "

مادرم به خاطر شکستگی در "، یا "دریافت کنم تری بیشکلسیم 

ند، چون او پوکی ک می ستون فقراتش از اسپری بینی استفاده

 "نه. این آزمایش چطور بود؟ دردناک بود؟"، یا "استخوان دارد

توانید دستورات پزشک را به دوستان خود نیز بگوئید،  می

هایی  زندگی؛ داروها، غذاها و مکملمثلاً راجع به تغییرات سبک 

 یا استئوپنی تشخیص با مواجه

 تا خوبیست فرصت استئوپروز

 و کنید کمک خودتان به هم

 .دهید آموزش دیگران به هم
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با آنها صحبت کنید.  از ورزش که برای شما مناسب هستند،که باید مصرف کنید؛ و انواعی 

وانید بگوئید، ت می پس اگر دوستان ماجراجویتان، برای انجام فعالیتی از شما دعوت کردند،

توانم با شما اسکی بیایم ]برای مثال[، اما بعد  فت که من پوکی استخوان دارم؟ نمییادتان ر"

هایی را به آنها  توانید فعالیت می یا اینکه "وانم به شما ملحق شوم.ت می از اسکی برای شام

وانید از دوستانتان ت می پیشنهاد کنید که خودتان هم بتوانید در آن شرکت کنید. برای مثال

دعوت کنید، با این کار دوستانتان هم از  همایش پیاده روی با اهداف خیریه برای شرکت در

 رند و هم از فواید امور خیریه.ب می ورزش و تعاملات اجتماعی لذت

 هید، آنها ترغیبد می ه پوکی استخوان با دوستانتان بحث آزاد انجاموقتی راجع ب

وند با پزشک در مورد آزمایش تراکم سنجی صحبت کنند یا در سبک زندگی خود ش می

خواهند فعال باشند یک نعمت است، بنابراین  دوستانی که میتغییراتی ایجاد کنند. داشتن 

 الم و جدید شما و دوستانتان تداخل ایجاد کند.های س زه ندهید پوکی استخوان با فعالیتاجا

 

ود. در ش می رسد هر روز اخبار جدیدی در مورد پوکی استخوان منتشر . به نظر می99

رمان هایی برای این بیماری وجود دارد؟ چه داروهای جدیدی برای د آینده چه درمان

 آزمایشند؟های بالینی در دست بررسی و  پوکی استخوان در کار آزمایی

استخوان و سلامت استخوان توجه در حال حاضر بیش از پیش در اخبار، به پوکی 

اند، سایر  گونه خاصی از حیوانات، انجام شدههای  شود. مطالعاتی که برروی استخوان می

یز قابل کاربرد است یا ها ن ند نتایج این مطالعات برای انساننند که ببینک می محققان را وادار

ها در طول شب،  جود دارد. اکثر رشد استخوانی برههای متعددی در این زمینه و مثالخیر. 

ها وجود دارد.  زمانی که فشار کمتری بر استخوان افتد، یعنی ها خوابند، اتفاق می زمانی که بره

 ممکن است ناله کودکان از درد در طول شب به همین علت باشد.

ر التیام سریع استخوانشان تأثیر دارد. تحقیقاتی با ها د رسد خرُخُر کردن گربه به نظر می

ن، در حال انجام است و به نظر عنوان صدا درمانی در محدوده صوت گربه حین خرُخُر کرد

 خشد.ب می رسد رشد استخوان را در سالمندان بهبود می

سازی بررسی کنند، اما  کردند نقش فلوراید را در استخوانطی مطالعات بزرگی سعی 

های نوزادان  لوراید به عنوان مکمل به ویتامینهاست که سدیم ف ناامید کننده بود. سال نتایج

کند.  د از سوراخ شدن دندان پیشگیری میرس ود، و به نظر میش می و آب آشامیدنی اضافه

با توجه به مطالعات انجام شده، هنوز دقیقاً معلوم نیست که اضافه کردن فلوراید به آب 
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ای  در یک مطالعه میان زنان یائسه ان را تحت تأثیر قرار دهد یا نه!استخو آشامیدنی، تراکم

ای و مفصل  های مهره ردند، میزان شکستگیک می که از آب آشامیدنی حاوی فلوراید استفاده

های مچ دست افزایش یافت. مقدار معینی  اما میزان شکستگی کاهش یافت،و لگن ران 

لازم است، اما مقادیر زیاد فلوراید استخوان را ترد و فلوراید برای قوی کردن استخوان 

هد. د می ند، چون فلوراید تراکم استخوانی را افزایش ولی کیفیت آن را کاهشک می شکننده

 شوند. پوکی استخوان توصیه نمیهای فلوراید برای درمان  در حال حاضر مکمل

رو عملکردی مشابه با ( یک ترکیب استروئید مصنوعی است، این دا2)تیبولون 1لیویال

ها نیست. اگرچه  اما حاوی هیچ کدام از این هورموناستروژن، تستسترون و پروژستین دارد، 

( این دارو را FDAود، اما سازمان غذا و داروی آمریکا )ش می کشور تجویز 70این دارو در 

 شود. و در آمریکا تولید نمی تأیید نکرده

 هد این دارود می یائسه از تیبولون استفاده کردند، نشاننتایج مطالعاتی که در آن زنان 

را کاهش دهد. همچنین  یاستخوان 3واند تراکم استخوان را افزایش و گردش و بازجذبت می

هد، این دارو اثرات د می ر گرفتگی را در زنان یائسه کاهشتیبولون به طور قابل توجهی گُ

رود. در  د جنسی هم به کار میرملکآندروژنیک نیز دارد و برای درمان اختلالات ع

ای که میان زنان سالمند، انجام شد تیبولون میزان خطر شکستگی را کاهش داد، و  مطالعه

ها، رالوکسیفن، و هورمون درمانی قابل  طر با داروهایی نظیر بیس فسفوناتاین کاهش خ

سرطان کولون مقایسه بود، همچنین در همین مطالعه تیبولون خطر سرطان مهاجم پستان و 

های جایگزین برای استروژن درمانی  اد. بسیاری از زنان به دنبال روشرا نیز کاهش د

غذا و دارو همچنان رأی  هستند، امید است تیبولون در آمریکا تأیید شود، اما سازمان

دهد. البته همانند بسیاری از داروها، تیبولون نیز خطراتی دارد. مطالعات نشان  مخالف می

 هد.د می که تیبولون خطر سکته مغزی را افزایشدادند 

تشکیل استئوکلاست )سلولی که استخوان  زماده ایست که با جلوگیری ا 4استئوپروتِجرِین

هند د می هد. بعضی از تحقیقات نشاند می ند(، تخریب استخوان را کاهشک می را تخریب

را  54های موجود در رژیم غذایی )سؤال  بتا استرادیول(، و فیتواستروژن 17استروژن انسانی )

                                                 
1. Livial 

2. Tibolone 

3. Turnover 

4. Osteoprotegerin 
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 هند، و بدین ترتیب تخریب استخوان کاهشد می شببینید(، سطح استئوپروتجرین را افزای

فیتواستروژن را توصیه کنیم، به تحقیقات  ترِ . قبل از اینکه بخواهیم مصرف بیشابدی می

عی )انواعی از ن مصنواحتیاج داریم. عوارض طولانی مدت یک نوع ایزوفلاوو تری بیش

ود، در حال بررسی و مطالعه است، چون ش می نامیده 1ها( که ایپریفلاوون فیتواستروژن

هد، از طرفی سایر د می شواهدی وجود دارد که ایپریفلاوون تراکم استخوان را افزایش

های سفید را به طور  یپریفلاوون ممکن است تعداد گلبولهند اد می مطالعات نیز نشان

 اهش دهد.طبیعی کغیر

اخیراً کامل شده  2با نام دِنوسوماب AMG-162فاز سوم کارآزمایی بالینی برای داروی 

( ارسال شد تا FDA، این دارو به سازمان غذا و داروی آمریکا )2009است، و در اکتبر 

یائسگی و درمان پوکی استخوان ناشی از سرطان پستان یا  برای درمان پوکی استخوانِ

است  ستاتهای درمان سرطان پستان و پرو از بدن یکی از روش 3پروستات )حذف هورمون

هد(، مورد تأیید قرار گیرد. همچنین این دارو برای درمان د می که توده استخوانی را کاهش

مولتیپل نیز تحت مطالعه قرار دارد. آرتریت روماتوئید، متاستازهای استخوان، و میلوم 

ند و با اثرات ک می آنتی بادی مونوکلونال است که شبیه اسُتئوپروتجرین عمل یکدِنوسوماب 

ند. این پروتئین توده استخوانی را ک می ( تداخل ایجادRANKیک نوع پروتئین )لیگاند 

های  از فعالیت سلولکرد این پروتئین، هد. دنوسوماب با ایجاد اختلال در عملد می کاهش

 تری بیشند و بدین ترتیب استخوان ک می ها( جلوگیری کننده استخوان )استئوکلاست تخریب

 ود. دنوسوماب همانند فورتئو، داخل بافت چربی )بافت زیر جلدی( تزریقش می ساخته

رود  ود و تنها برای افرادی به کار میش می چندین ماه تزریقبرای ود. فورتئو روزانه و ش می

که به داروهای خط اول درمان پاسخی ندادند، اما دنوسوماب خودش داروی خط اول درمان 

هد این دارو تراکم استخوان د می ود. مطالعات نشانش می ماه یکبار تزریق 6است و فقط هر 

هد، و فاز سوم کارآزمایی بالینی را به خوبی طی کرده است. د می را به میزان زیادی افزایش

ین دارو به خوبی با آلندرونات از نظر کارایی و اثربخشی )تراکم استخوان، همچنین ا

مورد مقایسه قرار گرفت. سازمان غذا  یمارکرهای سرم، و مارکرهای ادرار( و عوارض جانب

                                                 
1. Ipriflavone 

2. Denosumab 

3. Hormonal ablation therapy  
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در مورد دنوسوماب )که نام تجاری آن  تری بیش( به اطلاعات FDAو داروی آمریکا )

prolia .پیشنهاد شده( احتیاج دارد 

ود و انتظار ش می فراهم Amgenاطلاعات لازم در مورد این دارو توسط شرکت دارویی 

یک جایگزین مهم برای  1مورد تأیید قرار گیرد. پرولیا 2010رود دنوسوماب تا سال  می

وانید ت می درمان پوکی استخوان است. تزریق زیرجلدی این دارو بدون درد است و شما

به خاطر رسد،  میخودتان در منزل یا در مطب پزشک این دارو را تزریق کنید. به نظر 

تر است، همچنین برای  های روزانه یا ماهانه آسان ردن تزریق این دارو، نسبت به قرصسپ

های خوراکی باید رعایت  ای که در مورد بیس فسفونات اده از این دارو، به رژیم پیچیدهاستف

 اجی نیست.شود، احتی

، میزان AMG785دیگر به نام  هند یک آنتی بادی منوکلونالد می مطالعات نشان

هد. این آنتی بادی با فرآیندی که ساخت استخوان را در د می ساخت استخوان را افزایش

ای تأیید اثرات این دارو، فاز ند. البته لازم است برک می ند، تداخل ایجادک می بدن محدود

 بالینی تکمیل شود.کارآزمایی  دوم

رسد  ادامه دارد، به نظر می Proesروی هورمون پاراتیروئید دیگری به نام تحقیقات بر

)تزریق  2این هورمون بر ساخت استخوان مؤثر است. استفاده از این دارو به صورت سیکلیک

، همچنین محققان ماه تزریق روزانه( تحت بررسی و آزمایش است 3یکبار در هفته پس از 

ها نظیر بیس  که به صورت ترکیبی با سایر درماناین دارو را در مواقعی  سعی دارند اثرات

 رود، بررسی کنند. ها به کار می فسفونات

و مشکلات بیس فسفونات دیگریست که برای درمان سطوح بالای کلسیم  3پامیدرونات

ی استخوان به خصوص رود. این دارو برای درمان پوک ها به کار می استخوانی ناشی از سرطان

 وند، تحت مطالعه است. ش می در افرادی که دیالیز

مردان و زنان مبتلا به بیماری مزمن کلیوی، در زمینه تنظیم سطح کلسیم بدن و توده 

یکبار، تراکم استخوانی ماه  3استخوانی، مشکلات قابل توجهی دارند. دریافت پامیدرونات هر 

هند بعد از قطع دارو، اثرات محافظتی د می و تحقیقات نشانسالم را افزایش داد،  زنان یائسة

                                                 
1. Prolia 

2. Cyclic  

3. Pamidronate 
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 ابد. پامیدرونات معمولاً وریدی تزریقی می آن بر تراکم استخوانی هر چند به مقدار کم، ادامه

 ود.ش می

 تولید Servierکه توسط شرکت  2)و پروتلوس 1داروی دیگری به نام استرونتیوم رانِلات

در اروپا و استرالیا تحت مطالعه قرار دارد، البته هنوز  است و 3ود( یک رادیونوکلیدش می

هند، د می ت. تحقیقات نشان( این دارو را تأیید نکرده اسFDAسازمان غذا و داروی آمریکا )

هد بلکه د می ی استخوان را افزایشخوراکی نه تنها تراکم معدن لاتِوم رانِیتاسترون

توانند سایر  ای که نمی هد. زنان یائسهد می کاهشای را نیز  مهرهای و غیر های مهره شکستگی

وانند از این دارو استفاده کنند. این دارو )با ت می های پوکی استخوان را تحمل کنند، درمان

افزایش دادن فعالیت استئوبلاست( ساخت استخوان را افزایش و )با کاهش دادن فعالیت 

هد. استرونتیوم رانلات به د می استخوان را نیز کاهشو تخریب استئوکلاست( باز جذب 

ود و استفاده از این دارو در چندین کشور از جمله در اروپا، ش می صورت خوراکی مصرف

، و 5، استرونتیوم کربنات4تأیید شده است. سایر انواع استرونتیوم: استرنتیوم مالونات

 در حال بررسی و مطالعه هستند. 6استرونتیوم سیترات

ت استروژن است که توسط نیس/ آنتاگو تنیسیا آگو SERM ، یک داروی7آرزوکسیفن

کامل  2009ود، فاز سوم کارآزمایی بالینی این دارو در سال ش می تولید Eli Lillyشرکت 

 نامیده "FOUNDATION"شد و نتایج آن امیدوارکننده بود. در این کارآزمایی بالینی )که 

 کلسیم دریافت گرم میلی 500از این دارو به همراه  گرم میلی 20ود( زنان هر روز ش می

 لگن% و 9/2سال نتایج نشان داد، تراکم معدنی استخوان ستون فقرات  2ردند. بعد از ک می

داری افزایش یافت. در مطالعه دیگری )که  ر مقایسه با دارونما به طور معنی%، د2/2

"NEXT" یکی دید(، آرزوکسیفن با اِش می نامیده( گر از محصولات شرکت ویستاLilly )

مقایسه شد، نتایج نشان داد تراکم معدنی استخوان لگن، ستون فقرات، و گردن استخوان ران 

ردند بیش از افرادی بود که اویستا دریافت کرده ک می در افرادی که آرزوکسیفن مصرف

                                                 
1. Strontium ranelate 

2. Protelos 

3. Radionuclide 

4. Strontium malonate 

5. Strontium carbonate  

6. Strontium citrate  

7. Arzoxifene 



 

 
 313 یندهو حرکت به سمت آ یشگیریپ/ مپنجبخش 

 

ثیر تاموکسیفن بودند. آرزوکسیفن ابتدا به عنوان داروی سرطان پستان تولید شده بود، اما تأ

 بود. تر  بیشدر کاهش عود سرطان 

( به منظور ارزیابی اثرات آرزوکسیفن بر "GENERATIONS"مطالعه دیگری )با نام 

استخوان، بافت پستان، بیماری قلبی، و رحم در حال انجام است. نتایج این مطالعه اواخر سال 

 ود. ش می منتشر 2009

پوکی استخوان، ترکیب داروهای مختلف در یک های جدید درمان  یکی دیگر از روش

قرص است. یکی از ترکیباتی که اخیراً مورد مطالعه قرار گرفته، ترکیب استروژن و یک 

ویستا )رالوکسیفن( با ت استروژن جدید است. البته ترکیب کردن اِنیس/ آنتاگو تنیسآگو

های مشابه با هم  دهاین دو دارو بر سر اشغال گیرن یک استروژن دیگر ممنوع است، چون

رای ـه بـد کـروژن جدیـتت اسـنیس/ آنتاگو تـنیسوع آگوـک نـد، یـننک می تـرقاب

 همچنینمطالعه است. و کند تحت بررسی  ها با سایر داروها رقابت نمی ال گیرندهـاشغ

ند برای ترکیب با استروژن )در ک می تر عمل که انتخابی یت جدیدنیس/ آنتاگو تنیسآگو

تحت مطالعه قرار دارد، این دارو قرار است برای درمان استئوپروز یائسگی در یک قرص( 

 زنانی که علائم آزاردهنده یائسگی نیز دارند، به کار رود.

ها مؤثر بوده  جدید در کاهش شکستگی یت استروژن انتخابنیس/ آنتاگو تنیسیک آگو

سازمان غذا و داروی ( توسط BZA) 1است. در حال حاضر دارویی با نام بازدِوکسیفن

 ( برای پیشگیری و درمان پوکی استخوان در حال ارزیابیست. تحقیقات نشانFDAآمریکا )

تون فقرات های س درصدی شکستگی 40ها )کاهش  هند این دارو برای کاهش شکستگید می

ستان های پ و خطر سرطانغیر از ستون فقرات( مؤثر است،  یهای درصدی در استخوان 46و 

های کونژوگه اسبی به  دوکسیفن در ترکیب با استروژندهد. بازِ تر را افزایش نمیو اندوم

( مورد مطالعه قرار گرفته است. تاکنون TSEC)2عنوان مجموعه استروژن انتخابی بافت 

 نتایج این داروی ترکیبی امیدوارکننده بوده، به طوری که علائم مرتبط با یائسگی را کاهش

ند، و خطر ک می ستخوان را تقویت کرده و بافت استخوان را حفظهد، به طور مؤثری اد می

دهد. این داروی ترکیبی، علائم واژینال، عملکرد  پستان یا اندومتر را افزایش نمی سرطان

 خشد.ب می جنسی و لذت جنسی را در زنان یائسه بهبود

                                                 
1. Bazedoxifene 

2. Tissue-Selective Estrogen Complex 
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( EAA)2ت استروژن نیس/ آنتاگو تنیسیکی دیگر از داروهای جدید آگو 1لازوفوکسیفن

هد. د می است که سرعت گردش و بازجذب استخوان را کاهش و تراکم استخوان را افزایش

های ستون فقرات و سایر نقاط بدن را کاهش داده و خطر  لازوفوکسیفن میزان شکستگی

دهد. این دارو تا حدودی خطر  یا سرطان اندومتر را افزایش نمی سکته مغزی، بیماری قلبی،

هد. د می هد، از طرفی خطر سرطان پستان را نیز کاهشد می زایشهای خون را اف لخته

اگرچه این دارو هنوز تحت مطالعه و تحقیق قرار دارد، اما ممکن است در آینده برای درمان 

 استئوپروز استفاده شود.

نند که از روند تخریب و ک می های درمان جدیدی کار هم اکنون محققان برروی روش

ت اینتگرین است که یسجلوگیری کنند. یک ترکیب دارویی جدید، آنتاگونبازجذب استخوان 

ها به سطح  ود، و با روند اتصال استئوکلاستش می نامیده L-000845704در حال حاضر 

ها نتوانند به طور مؤثری به استخوان  ند. وقتی استئوکلاستک می استخوان، تداخل ایجاد

ای  یرد. این ترکیب دارویی در مطالعهگ ورت میبازجذب استخوان به کندی ص بچسبند، روند

که میان زنان یائسه انجام شد، تراکم استخوان را افزایش و مارکرهای استخوان را کاهش 

 داد.

ای به نام  ود، مهارکننده انتخابی مادهش می نامیده 3ترکیب دارویی دیگری که ادُاناکاتیب

Cathepsin K  است. کاتِپسینKها برای تخریب استخوان تولید ، توسط استئوکلاست 

 استخوان را مهارو تخریب ، بازجذب Kود. ادُاناکاتیب با تداخل در عملکرد کاتِپسین ش می

 ند. ک می

پوکی استخوان تأیید شده، با  محققان باید سعی کنند داروهایی که تاکنون برای درمان

لسیتونین سالمون تحت رند. به عنوان مثال، فرم خوراکی کَهای جدیدی به کار گی روش

تونین سالمون به صورت اسپری بینی و به شکل یسضر کَلمطالعه قرار دارد. در حال حا

رسد، استعمال هورمون پاراتیروئید انسانی )فورتئو،  یقی موجود است. همچنین به نظر میتزر

PTH 1-34هد. محققان سعی د می ، تراکم استخوانی را افزایش( به صورت ترانس درمال

 نیز تجویز کنند. یرا به صورت خوراکی، اسپری بینی، و استنشاق PTH 1-34رند دا

                                                 
1. Lasofoxifene 

2. Estrogen Agonist/Antagonist  

3. Odanacatib 
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و هرگونه هایتان را باز کنید  ها و گوش تمام این تحقیقات، شما باید چشم علاوه بر

های بهداشتی را به دقت رصد کنید، حتی آنهایی که مستقیماً به  پیشرفت در زمینه مراقبت

هاست برای  که سال 1ستند. به عنوان مثال داروهای استاتیندرمان پوکی استخوان مربوط نی

هند. همه د می روند، تراکم استخوانی را نیز افزایش ان سطوح بالای کلسترول به کار میدرم

میزان کاهش توده ود. مثلاً طی تحقیقی، ش می روزه اخبار جدیدی در مورد تغذیه منتشر

( موجود در پیاز سفید تغذیه GPCS) خاصِهایی که با یک نوع ماده  استخوانی در موش

لوتن ، کمتر بود. همچنین میزان ابتلا به پوکی استخوان در افرادی که عدم تحمل گِندشد

را به  Dتوانند کلسیم و ویتامین  است چون این افراد نمیتر  بیش)بیماری سلیاک( دارند، 

ود، به علت عبور ش یم هایشان جذب کنند. عدم تحمل گلوتن باعث اسهال خوبی از روده

شوند. زمانی که این بیماران از رژیم  ها، مواد مغذی در بدن جذب نمی یع غذا از رودهسر

ود و مقدار کافی کلسیم و ش می نند، اسهال متوقفک می غذایی عاری از گلوتن استفاده

 ابد.ی می ود، بدین ترتیب تراکم استخوان بهبودش می در بدن جذب Dویتامین 

زیادی در مورد پوکی استخوان مردان نیز وجود دارد، به خصوص مردانی که بیش اخبار 

نند وزن خود را کاهش دهند. مردانی که در این گروه سنی ک می سال دارند و سعی 65از 

قرار دارند، باید در مورد کاهش وزن بسیار محتاط باشند، چون کاهش وزن با از دست 

ن و لگن ارتباط دارد. پزشکان باید این مردان را از نظر دادن توده استخوانی در استخوان را

ند ک می کاهش وزن و کاهش توده استخوانی به دقت پایش کنند. اگر پزشک به شما توصیه

که وزن خود را کاهش دهید، حتماً با او در مورد کاهش توده استخوانی و افزایش خطر 

تأیید این موضوع به تحقیقات شکستگی در اثر کاهش وزن نیز صحبت کنید، البته برای 

 نیاز داریم. تری بیش

باشد، اما انتظار  18ما معمولاً انتظار داریم ستون فقرات افراد سالمند شبیه تصویر 

شود. برای این نوع بدشکلی  19نداریم ظاهر ستون فقرات با افزایش سن، شبیه تصویر 

های درمانی  نیز با روش ندارد. حتی در آینده ستون فقرات هیچ نوع درمان فوری وجود

ها برای قوی ماندن همچنان  کاملاً معالجه کرد. اما استخوان توان این وضعیت را جدید نمی

 ، و ورزش احتیاج دارند.Dبه کلسیم، ویتامین 

                                                 
1. Statin  
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هایتان، منتظر  سلامت استخوانلازم نیست برای بهبود 

های درمانی جدید در آینده باشید، همانطور که در بخش  روش

وانید تغییرات زیادی ت می سوم کتاب اشاره کردیم، از همین امروز

ل کنید و یکی از انواع متنوع در سبک زندگی خودتان اعما

 .های درمانی را برای خودتان انتخاب کنید روش

 
 ها وجود دارد. کیفوز درجه از کیفوز در بسیاری از خانم: این 18تصویر 

واند پیشرفت کند، در موارد شدید موجب فشردگی اعضای داخلی ت می

. استفاده از عکس 19ود، مانند تصویر ش می بدن و ناتوانی قابل توجهی

 .1با اجازه جانتِ وایز

                                                 
1. Janet Wise  

 بودن سالمند وجود با

 قوی برای شما های استخوان

 کلسیم، به همچنان ماندن،

 احتیاج ورزش و ،D ویتامین

 .دارند
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شود.  نیز نامیده می "قوز بیوه ثروتمند")این نوع کیفوز : خانمی که دچار کیفوز شدید است 19تصویر 

 .Bill Aron/ PhotoEdit, Inc©عکس از شرکت 

 

 در مورد پوکی استخوان کسب کنم؟ تری بیشوانم اطلاعات ت می . چطور100

ما سعی کردیم در این کتاب به بسیاری از سؤالات شما پاسخ دهیم، اما ممکن است شما 

در مورد استئوپروز، استئوپنی، و سایر موضوعات مرتبط با  تری بیشبخواهید اطلاعات 

و فهرست  Bبه ضمیمه تر  بیشوانید برای دریافت اطلاعات ت می سلامتی کسب کنید. شما

منابع این کتاب مراجعه کنید، با استفاده از این منابع سعی کنید همچنان که سلامت عمومی 

 های خود را نیز افزایش دهید. استخوانهید، سلامت د می خود را ارتقا
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های این بخش با کسب اجازه از مؤسسه ملی سالمندی تجدید چاپ شده است  ورزش

 01-4258( شماره NIH)1)مؤسسه ملی سلامت آمریکا 

 . 2001و اصلاح  یراهنمایی از مؤسسه ملی سالمندی آمریکا، بازبین ورزش:
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 های مقاومتی هایی از ورزش مثال

 کند. های شانه را تقویت می این ورزش ماهیچه 

شود،  فقرات شما با پشت صندلی حمایت میروی صندلی بدون دسته، در حالی که ستون  .1

 بنشینید.

 های شما باشد. رید و فاصله آنها به اندازه شانهکف پاهای خود را کاملاً روی زمین بگذا .2

ها در حالی که کف دست شما به سمت داخل است در  دستان خود را همراه با وزنه .3

 طرفین خود به طور مستقیم نگه دارید.

 ها بالا ببرید. دو بازوی خود را تا ارتفاع شانه هر .4

 ثانیه نگه دارید. 1این حالت را  .5

 آرام آرام بازوها را پائین بیاورید. کمی مکث کنید. .6

 ار تکرار کنید.ب 15تا  8این عمل را  .7

 بار این کار را تکرار کنید. 15تا  8 دوبارهاستراحت کنید؛ سپس  .8

 
 . بالا بردن بازوها1شکل 
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 کند. ها را تقویت می های شکم و ران این ورزش ماهیچه

 هایتان انجام دهید. این ورزش را بدون استفاده از دستشما باید سعی کنید 

 هایی قرار دهید. پشت صندلی بالش .1

 سمت جلوی صندلی بنشینید، زانوها را خم کنید، کف پاها روی زمین باشد.به  .2

های خود را مستقیم و  لش تکیه کنید. ستون فقرات و شانهکمی به عقب بروید و به با .3

 صاف نگه دارید.

رکت را با کمترین استفاده از قسمت فوقانی بدن را به سمت جلو بالا ببرید. این ح .4

گشت به حالت نشسته ها استفاده نکنید( پس از بر لاً از دستاصها انجام دهید )یا  دست

 ها تکیه دهید. نباید به بالش

 ها انجام دهید. رکت را با کمترین استفاده از دستبه آرامی بایستید، این ح .5

 به آرامی بنشینید. مکث کنید. .6

 بار تکرار کنید. 15تا  8این حرکت را  .7

 ا تکرار کنید.بار این کار ر 15تا  8استراحت کنید؛ سپس  .8

 
 . ایستادن روی صندلی2شکل 
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 کند. عضلات بازوی فوقانی را تقویت می این ورزش

فقرات شما با پشت صندلی حمایت روی صندلی بدون دسته، در حالی که ستون بر .1

 شود، بنشینید. می

 ها باز کنید. ید و پاها را به اندازه عرض شانهکف پاها را روی زمین بگذار .2

حالی که بازوان شما صاف و مستقیم است در طرفین قرار دهید و کف  ها را در وزنه .3

 دست به سمت داخل بدن باشد.

ها را خم کنید، و وزنه را به سمت قفسه سینه بالا ببرید. )هنگام  به آرامی یکی از آرنج .4

 بالا بردن وزنه، کف دست را به سمت شانه بچرخانید.(

 این وضعیت را یک ثانیه حفظ کنید. .5

 می بازو را پایین آورده، به وضعیت اولیه برگردانید. مکث کنید.به آرا .6

 همین حرکت را برای بازوی دیگر خود اجرا کنید. .7

بار تکرار  8-15مدام بازوها را تعویض کنید تا زمانی که این حرکت را برای هر بازو  .8

 کرده باشید.

 این عمل را تکرار کنید. بار  8-15با تعویض دستان  دوبارهاستراحت کنید؛  .9

 
 . حلقه کردن عضله دو سر بازو3شکل 
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 کند. های مچ پا و ساق پا را قوی می این ورزش ماهیچه

 های مچ پا استفاده کنید. توانید از وزنه اگر آمادگی دارید می

روی زمین قرار دهید، برای حفظ تعادل صندلی یا میز را نگه را صاف بایستید، کف پا  .1

 دارید.

 توانید از سطح زمین ارتفاع بگیرید. پنجه پا بایستید، تا جایی که می آرامی روی به .2

 ثانیه این وضعیت را حفظ کنید. 1 .3

 های پا را روی زمین بگذارید. مکث کنید. به آرامی پاشنه .4

 بار انجام دهید. 15تا  8 را این ورزش .5

 بار دیگر این حرکت را تکرار کنید. 15تا  8استراحت کنید؛ سپس  .6

روی یک پا انجام را توانید این ورزش  شوند، می تر می های شما قوی انطور که ماهیچههم

روی هر یک از پاها تکرار بار این حرکت را بر 15تا  8ید و دهید. جای پاها را عوض کن

اوب پاها، انجام دهید. بار این حرکت را با تعویض متن 15تا  8 سپسکنید. استراحت کنید؛ 

پذیر نیستند، ورزش  کافی برای انجام این ورزش انعطافما به اندازه های ش )اگر شانه

"Dip"  را انجام دهید.( 6در شماره 

 
 . خم کردن کف پا4شکل 
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 کند. ای پشت بازوی فوقانی را تقویت میه این ورزش ماهیچه

 در طول ورزش با دست از بازوی خودتان حمایت کنید.

 شود، روی صندلی بنشینید. صندلی حمایت میدر حالی که ستون فقرات شما با پشت  .1

 ها باشد. و فاصله آنها به اندازه عرض شانهکف پاها را روی زمین بگذارید  .2

با یک دست وزنه نگه دارید. همین دست را به طور مستقیم و صاف به طرف سقف بالا  .3

 ببرید در حالی کف دست به سمت داخل بدن است.

 دیگر از قسمت زیر آرنج، حمایت کنید. اید، با دست دستی را که بالا برده .4

ی همان طرف  خم کنید، و وزنه را به سمت شانه به آرامی بازوی خود را از ناحیه آرنج .5

 بیاورید.

 به آرامی بازوی خود را به سمت سقف، راست کنید. .6

 ثانیه این حالت را حفظ کنید. 1 .7

 بار دیگر به آرامی بازو را به سمت شانه خم کنید. مکث کنید. .8

 بار تکرار کنید. 15تا  8م و راست کردن بازو را برای خ .9

 بار با بازوی طرف مقابل انجام دهید. 8-15این حرکت را  .11

 بار دیگر این حرکت را با تعویض دستان انجام دهید. 15تا  8استراحت کنید؛ سپس  .11

 
 . کشش عضلات سه سر5شکل 
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لات بازو و صندلی بلند کنید( عضاین حرکت فشاری )حتی اگر نتوانید خودتان را از روی 

 کند.  ساعد شما را تقویت می

 تا جایی که امکان دارد از ران، ساق، و پا به عنوان کمک استفاده نکنید.

 دار بنشینید. روی صندلی دسته .1

 ها را صاف نگه دارید. ه سمت جلو تکیه کنید، پشت و شانهاندکی ب .2

شما باشد، یا اندکی جلوتر از تنه قرار ردیف تنه های صندلی را بگیرید. باید هم تهدس .3

 گیرد.

های پا را از روی زمین بلند کنید، از پاها برای  ا کمی به زیر صندلی ببرید، پاشنهپاها ر .4

 بلند شدن کمک نگیرید.

 به آرامی پایین بیایید و به وضعیت اول برگردید. مکث کنید. .5

 بار تکرار کنید. 8-15این حرکت را  .6

 بار دیگر این حرکت را تکرار کنید. 8-15استراحت کنید؛ سپس  .7

 
 یک نوع ورزش جایگزین برای عضلات پشت بازوی فوقانی "Dip". ورزش 6شکل 
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 کند. های پشت ران را تقویت می این ورزش ماهیچه

 های مچ پا استفاده کنید. توانید از وزنه اگر آمادگی دارید می

 را نگه دارید. صاف بایستید، برای حفظ تعادل، یک صندلی یا میز .1

به آرامی زانو را تا جایی که امکان دارد، خم کنید. قسمت فوقانی پا )یعنی ران( را  .2

 حرکت ندهید؛ فقط زانوی خود را خم کنید.

 این وضعیت را یک ثانیه حفظ کنید. .3

 به آرامی پای خود را پایین بیاورید. مکث کنید. .4

 همین حرکت را با پای دیگر انجام دهید. .5

 بار تکرار شود. 8-15جا کنید تا زمانی که این حرکت برای هر پا  هپاها را جاب .6

 بار دیگر این حرکت را انجام دهید. 8-15استراحت کنید؛ سپس با تعویض کردن پاها،  .7

 
 . خم کردن زانو7شکل 
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 کند. رزش عضلات ران و لگن را تقویت میاین و

 های مچ پا استفاده کنید. اگر آمادگی دارید از وزنه

طرفین یا پشت یک صندلی یا میز، صاف و مستقیم بایستید، برای حفظ تعادل در  .1

 صندلی یا میز را نگه دارید.

 به آرامی یکی از زانوها را به سمت قفسه سینه خم کنید، کمر یا لگن شما نباید خم شود. .2

 یک ثانیه در همین حالت بمانید. .3

 به آرامی پای خود را پایین بیاورید. مکث کنید. .4

 حرکت را با پای دیگر تکرار کنید.همین  .5

 بار این حرکت را برای هر پا انجام دهید. 8-15پاها را مرتباً تعویض کنید و  .6

 بار دیگر این حرکت را برای هر یک از پاها تکرار کنید. 8-15استراحت کنید؛ سپس  .7

 
 . خم کردن مفصل ران8شکل 
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 کند. های شانه را تقویت می این ورزش ماهیچه

شود،  فقرات شما با پشت صندلی حمایت میروی صندلی بدون دسته، در حالی که ستون  .1

 بنشینید.

 کف پاها را روی زمین بگذارید. .2

اید، در طرفین بدن قرار  ها را نگه داشته را صاف و مستقیم در حالی که وزنهدستان خود  .3

 دهید، کف دست به سمت داخل بدن باشد.

د بالا ببرید. )بازو و ساعد باید صاف و مستقیم باشند، هر دو بازو را به سمت جلوی خو .4

کف دست خود را بچرخانید تا به سمت خارج بدن قرار گیرد(، بازوان را تا ارتفاع شانه 

 بالا ببرید.

 این حالت را یک ثانیه حفظ کنید. .5

 به آرامی بازوان خود را پایین بیاورید در طرفین بدن قرار دهید. مکث کنید. .6

 بار تکرار کنید. 15تا  8این عمل را  .7

 بار دیگر این حرکت را تکرار کنید. 8-15استراحت کنید؛ سپس  .8

 
 . خم کردن شانه9شکل 
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 کند.  ران و ساق پا را تقویت می قدامهای  این ورزش، ماهیچه

 های مچ پا استفاده کنید. اگر آمادگی دارید، از وزنه

کف پا روی زمین قرار بگیرند.  های ی بنشینید. فقط انگشتان و بالشتکروی صندل .1

فاده کنید. توانید برای بالا نگه داشتن پاها از یک حوله لوله شده برای زیر زانوها است می

 ها یا در طرفین صندلی قرار دهید. دستان خود را روی ران

 به آرامی یک ساق پا را تا جایی که می توانید به سمت جلو دراز و صاف کنید. .2

 خم کرده و انگشتان پا را به سمت جلو امتداد دهید.پا را از ناحیه مچ  .3

 ثانیه حفظ کنید. 2تا  1این وضعیت را برای  .4

 به آرامی ساق پا را به عقب برگردانید. مکث کنید. .5

 این حرکت را با پای دیگر نیز تکرار کنید. .6

 بار برای هر پا تکرار کنید. 8-15این حرکت را با تعویض پاها،  .7

 با هر پا انجام دهید.را بار دیگر این حرکت  8-15استراحت کنید؛ سپس  .8

 
 . کشش زانو10شکل 
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 کند. ن و قسمت تحتانی کمر را تقویت میاین ورزش عضلات سری

 های مچ پا استفاده کنید. اگر آمادگی دارید، از وزنه

کمی از هم فاصله  بایستید، پاهامتری از یک صندلی یا میز  سانتی 45تا  30با فاصله  .1

 داشته باشند.

درجه به سمت جلو خم شوید؛ میز یا صندلی را  45از ناحیه لگن و مفصل ران با زاویه  .2

 برای حفظ تعادل نگه دارید.

از پاها را صاف و مستقیم، بدون خم کردن زانو، به عقب ببرید، با انگشتان  یبه آرامی یک .3

 دنتان را کمی به سمت جلو ببرید.پا به سمت عقب اشاره کنید یا قسمت فوقانی ب

 این وضعیت را یک ثانیه حفظ کنید.  .4

 به آرامی پایتان را پائین بیاورید. .5

 همین حرکت را با پای دیگر تکرار کنید. .6

 بار برای هر کدام از پاها تکرار کنید. 8-15با تعویض پا، این حرکت را  .7

 ن حرکت را انجام دهید.جا کردن پا، ای بار دیگر با جابه 8-15کنید؛ سپس استراحت  .8

 
 . کشش مفصل ران و لگن11شکل 
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 کند.  ها، لگن و مفصل ران را تقویت می های طرفین ران این ورزش ماهیچه

 های مچ پا استفاده کنید. اگر آمادگی دارید از وزنه

صاف بایستید، دقیقاً پشت میز یا صندلی قرار بگیرید، پاها کمی از هم فاصله داشته  .1

 باشند.

 برای حفظ تعادل، صندلی یا میز را نگه دارید. .2

متر به طرفین بلند کنید. ستون فقرات و  سانتی 15-30یکی از پاهای خود را به آرامی  .3

هر دو پای خود را صاف و مستقیم نگه دارید. انگشتان پا را به سمت خارج حرکت 

 ندهید، جهت انگشتان پا به سمت جلو باشد.

 ظ کنید.این وضعیت را یک ثانیه حف .4

 به آرامی پای خود را پایین بیاورید. مکث کنید. .5

 همین حرکت را با پای دیگر خود تکرار کنید. .6

 بار این حرکت را با هر کدام از پاها انجام دهید. 8-15با تعویض پاها،  .7

 بار دیگر این حرکت را تکرار کنید. 8-15استراحت کنید؛  .8

 
 . بلند کردن پا به طرفین بدن12شکل 
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 استئوپروز و سلامت استخوان

 /emir.tums.ac.ir/ios انجمن استئوپروز ایران

 www.nof.org بنیاد ملی پوکی استخوان آمریکا

 www.osteofound.org پوکی استخوان یالملل بنیاد بین

مرکز منابع  -(NIHهای مرتبط با استخوان ) پوکی استخوان و بیماری

 ملی

www.osteo.org 

 www.asbmr.org اد معدنی استخوانانجمن آمریکایی تحقیقات در زمینه مو

www.cdc.gov/nccdphp/dn ها مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری

pa/bonehealth/ 
 www.surgeon در مورد سلامت استخوان Surgeon General گزارش مؤسسه

general.gov/library/bonehe

lth/ 
 www.who.int (WHOسازمان جهانی بهداشت )

 پیشگیری از پوکی استخوان در دختران

های قوی،  استخوان

 دختران قوی

www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/bonehealth/campaign.htm 

با کمک دختران، برای 

 دختران

www.bygirlsforgirls.org/previousby4g/osteoporosis.html 

 مدیریت تغذیه و وزن

 www.obesity.org انجمن چاقی آمریکا

مرکز سیاستگذاری و 

 ارتقای تغذیه

www.usda.gov/cnpp 

 های غذایی اداره مکمل

 

 

 

http://dietary-supplements.info.nih.gov/ 

www.nutrition.gov 

www.mypyramid.gov 

 Bضمیمه 

http://www.nof.org/
http://www.osteofound.org/
http://www.osteo.org/
http://www.asbmr.org/
http://www.surgeon/
http://www.who.int/
http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/bonehealth/campaign.htm
http://www.bygirlsforgirls.org/previousby4g/osteoporosis.html
http://www.obesity.org/
http://www.usda.gov/cnpp
http://dietary-supplements.info.nih.gov/
http://www.nutrition.gov/
http://www.mypyramid.gov/
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 ورزش

 www.active.com شبکه فعال

آکادمی جراحان ارتوپدی 

 آمریکا

www.aaos.org 

 www.acefitness.org هیئت ورزش آمریکا

سازمان تغذیه و فعالیت 

 جسمانی

www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/ 

www.fitness.gov 

www.shapeup.org 
 Pagetبیماری 

 Paget www.paget.orgبنیاد 

 

 های مرتبط با پوکی استخوان ها و وضعیت بیماری

بالینی انجمن متخصصان 

 غدد و متابولیسم آمریکا

www.aace.com 

 www.diabetes.org انجمن دیابت آمریکا

 www.lungusa.org انجمن ریه آمریکا

 www.arthritis.org بنیاد آرتریت

بنیاد کرون وکولیت 

 آمریکا

www.ccfa.org 

 www.lupus.org بنیاد لوپوس آمریکا

انجمن ملی اختلالات 

 (NEDAتغذیه )

www.nationaleating disorders.org 

مؤسسه ملی دیابت، 

های گوارشی و  بیماری

 کلیه

www.niddk.nih.gov/ 

 زنان یائسگی و سلامت

ماماهای  -کالج پرستار

 آمریکا

www.midwife.org 

کالج متخصصان زنان و 

 زایمان آمریکا

www.acog.org 

وب سایت آموزش 

 سرطان پستان

www.breastcancer.org 

سازمان ملی سلامت زنان 

 آسیایی

www.nawho.org 

http://www.active.com/
http://www.aaos.org/
http://www.acefitness.org/
http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/
http://www.fitness.gov/
http://www.shapeup.org/
http://www.paget.org/
http://www.aace.com/
http://www.diabetes.org/
http://www.lungusa.org/
http://www.arthritis.org/
http://www.ccfa.org/
http://www.lupus.org/
http://www.midwife.org/
http://www.acog.org/
http://www.breastcancer.org/
http://www.nawho.org/
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انجمن ملی کارشناسان 

پرستار در زمینه سلامت 

 زنان

www.npwh.org 

مرکز ملی اطلاعات 

 سلامت زنان

www.4women.gov 

مرکز ملی منابع سلامت 

 زنان

www.healthywomen.org 

جامعه یائسگی شمال 

 (NAMSآمریکا )

www.menopause.org 

موج انرژی، جامعه 

 یائسگی آنلاین

www.power-surge.com 

 /www.nhlbi.nih.gov/whi ی سلامت زنان پروژه

 بالینیهای  کارآزمایی

های بالینی:  کارآزمایی

خدمتی از مؤسسه ملی 

 سلامت

www.clinicaltrials.gov 

 سلامت عمومی

مرکز کنترل و پیشگیری 

 (CDCها ) بیماری

www.cdc.gov 

www.ivillage.com 

اطلاعات بهداشتی کلینیک 

 مایو

www.mayoclinic.com 

 www.nia.nih.gov مؤسسه ملی سالمندی

کتابخانه ملی پزشکی 

 )اطلاعات بهداشتی(

http://medlineplus.gov/ 

 های مکمل و جایگزین درمان

منابع طب سوزنی برای 

 بیماران

www.acupuncture.com 

 www.herbalgram.org ی آمریکاشناس هیئت گیاه

انجمن ماساژ درمانی 

 آمریکا

www.amtamassage.org 

)این  شتریانآزمایشگاه م

های  سایت کیفیت مکمل

ها و  گیاهی، ویتامین

www.consumerlab.com 

http://www.npwh.org/
http://www.4women.gov/
http://www.healthwomen.org/
http://www.menopause.org/
http://www.power-surge.com/
http://www.nhlbi.nih.gov/whi
http://www.clinicaltrials.gov/
http://www.cdc.gov/
http://www.ivillage.com/
http://www.mayoclinic.com/
http://www.nia.nih.gov/
http://medlineplus.gov/
http://www.acupuncture.com/
http://www.herbalgram.org/
http://www.amtamassage.org/
http://www.consumerlab.com/
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های رژیم غذایی را  مکمل

 کند( ارزیابی می

مرکز ملی پزشکی مکمل و 

 جایگزین

www.nccam.nih.gov 

پایگاه جامع داروهای 

 طبیعی

www.naturaldatabase.com 

 سلامت روانی، افسردگی و انزوای اجتماعی

سلامت  مؤسسه ملی

 (NIMHروحی روانی )

www.nimh.nih.gov 

جامعه کلاه قرمز )تفریح و 

 50سرگرمی بعد از 

 سالگی(

www.redhatsociety.com 

 داروهای ترکیبی

 www.womensinternational.com المللی زنان داروخانه بین

 /http://dmoz.org/Health/pharmacy/pharmacies/compounding راهنمای داروهای ترکیبی

های مفصل ران و  محافظ

لگن، وسایل پیشگیری از 

افتادن، و یادآورهای 

 e-pillدارویی شرکت 

www.HIProtector.com 

 فهرست محتوای آنتی اسیدهای رایج

#www.nlm.nih.gov/medlineplus/druginfo/uspdi/202047.html کتابخانه ملی پزشکی

GXXg20204715 
 قطع مصرف سیگار

مرکز منابع مرتبط با ترک 

 سیگار

http://apps.nccd.cdc.gov/crc/ 

سازمان خدمات بهداشتی 

 و انسانی آمریکا

www.surgeongeneral.gov/tobacco/ 

 

 
 
 

 

http://www.nccam.nih.gov/
http://www.naturaldatabase.com/
http://www.nimh.nih.gov/
http://www.redhatsociety.com/
http://www.womensinternational.com/
http://www.hiprotector.com/
http://www.nlm.nih.gov/mrdlineplus/druginfo/uspdi/202047.html#GXXg20204715
http://www.nlm.nih.gov/mrdlineplus/druginfo/uspdi/202047.html#GXXg20204715
http://apps.nccd.cdc.gov/crc


 
 
 
 
 
 

 

 
 QCTو  DXAمعمولاً به آزمایش  آزمایش مرکزی:

های لگن، قسمت فوقانی  شود که تراکم استخوان می اطلاق

 یرد.گ می ران، یا ستون فقرات را اندازه

 های محیطی: آزمایش تراکم معدنی استخوان

مرکزی های غیر هایی که تراکم معدنی استخوان آزمایش

یرند نظیر پاشنه پا، مچ دست، ساعد، یا گ می را اندازه

 انگشتان.

 (:BMDهای تراکم معدنی استخوان ) زمایشآ

تهاجمی که برای های ایمن، بدون درد و غیر آزمایش

 روند. ی تراکم معدنی استخوان به کار میارزیاب

داروهای  ست استروژن:نی/ آنتاگو ستنیآگو 

( Evistaاویستا ) بازجذب )تخریب( استخوان نظیرضد

ت رفتن توده که با اثرات مثبت استروژنی خود، از دس

دهند؛ این داروها قبلاً  استخوانی را کاهش می

دند ش می های انتخابی گیرنده استروژن نامیده کننده تعدیل

 .SERMsیا 

ماه یا  3دت های قاعدگی به م توقف چرخه آمنوره:

 تر. بیش

ن نظیر دستان، نواحی خارجی بد های محیطی: اندام

 ساعدها، مچ دست، ساق پا، و پاها.

شود، این  می هورمونی که توسط پانکراس ترشح انسولین:

ها و قند  سازد تا از کربوهیدرات هورمون بدن را قادر می

 استفاده کند.

 SXA(Single energy x-rayاسِ ایکس اِی 

absorptiometry): رافی، قسمتی طی این نوع رادیوگ

های  رود و تراکم معدنی استخوان آب فرو میاز بدن در 

 ود.ش می مچ دست یا پاشنه پا ارزیابی

ود ش می به عنوان هورمون جنسی زنانه شناخته استروژن:

 البته این هورمون به مقدار کم در مردان نیز یافت

هورمون ود؛ هورمون استروژن در پاسخ به ش می

، ودش می ( از تخمدان ترشحFSHکنندة فولیکول ) تحریک

های بدن مردان و زنان  البته این هورمون در سایر بافت

 ود.ش می نیز تولید

داروهای حاوی استروژن که  (:ETاستروژن درمانی )

برای درمان علائم یائسگی و حول و حوش یائسگی 

وند. اگر استروژن به تنهایی برای درمان ش می استفاده

یائسگی  علائم یائسگی به کار رود به آن هورمون درمانی

(MHT) ویند.گ می 

ترین فُرم استروژن که  رایج استروژن کونژوگه اسبی:

ود، این ش می ( استفادهHTبرای هورمون درمانی )

 ود.ش می استروژن از ادرار مادیان باردار تهیه

ه التهاب بافت همبند کف پا ک التهاب فاسیای کف پا:

 تواند درد شدیدی ایجاد کند. می

راست کردن )صاف کردن( یک عضو  امتداد و کشش:

 خم شده.

انحراف دهنده  یک عدد مثبت یا منفی که نشان :Tامتیاز 

اساس مقایسه تراکم معدنی معیارهاست، این امتیاز بر

ود. ش می استخوان شما با جوانان سالم و بالغ محاسبه

دهنده استئوپنی  نشان -5/2تا  -1در محدوده  Tامتیاز 

دهنده استئوپروز  نشان -5/2 کمتر از Tاست؛ امتیاز 

 است.

 نـامهواژه
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این امتیاز، تراکم معدنی استخوان شما را با  :Zامتیاز 

اد با شما یکسان افرادی که از نظر سن، جنس و نژ

دهد، اما این امتیاز تنها برای ارزیابی  هستند، تطبیق می

 کودکان و زنان واقع در سنین قبل از یائسگی مفید است. 

دهد یک  ریاضی که نشان می یک واحدانحراف معیار: 

 متغیر چه مقدار به میانگین نزدیک یا از آن دور است.

یک بیماری دردناک که با حضور بافت  اندومتریوز:

اندومتر )دیواره داخلی رحم( در خارج از رحم نظیر 

 ود.ش می تخمدان، کولون، یا مثانه مشخص

نجی استخوان، به بافت همبند اسف استخوان ترابکولار:

های دراز  های مرکزی و استخوان خصوص در استخوان

و ود. این بافت همبند اسفنجی قدرت ش می یافت

جای  دهد، محلی برای یکپارچگی استخوان را افزایش می

های خونی را  ها و فراورده دادن مغز استخوان است، سلول

 کنند، و سطحی برای تبادل کلسیم و فسفر است.  تولید می

سته سخت و خارجی استخوان که پو استخوان قشری:

 ود.ش می باعث قوت و استحکام استخوان

این وضعیت یک نگرانی بالقوه در  استخوان منجمد:

تعددی برای پوکی استخوان افرادیست که داروهای م

نی را رغم آنکه داروها، توده استخوا کنند. علی مصرف می

الاً کیفیت استخوان را تغییر دهند، احتم افزایش می

تر شدن،  به همین دلیل استخوان به جای قویدهند،  نمی

 ود.ش می تر شکننده

های بزرگ پا )استخوان ران  استخوان های دراز: استخوان

 )فِمور(، تیبیا، فیبولا( و دست )هومِروس، اولنا، رادیوس(.

هایی که در نواحی اصلی  استخوان های مرکزی: استخوان

مهره، و و ران،  وند، مانند لگنش می یا مرکزی بدن یافت

ای تعیین ها بهترین مکان بر ستون فقرات. این استخوان

 باشند. تراکم معدنی استخوان می

التهاب و خشکی مفاصل که معمولاً در  استئوآرتریت:

افراد سالمند و در اثر از بین رفتن غضروف اطراف 

 ود.ش می مفاصل ایجاد

سازی را انجام  هایی که استخوان سلول استئوبلاست:

 دهند. می

ترین بیماری استخوان که طی آن تراکم  شایع استئوپروز:

، استخوان قدرت خود را از دست ودش می استخوان کمتر

شکند. استئوپروز یعنی  می دهد، و با احتمال زیادی می

در  T(. امتیاز porosisهای )استئو( سوراخ دار ) استخوان

 است. -5/2ی کمتر از این بیمار

ستخوان در هر سنی، در این نوع پوکی ا استئوپروز ثانویه:

ایی که توده استخوانی را کاهش ها، یا داروه اثر بیماری

 ود.ش می دهند، ایجاد می

رف گلوکوکورتیکوئید ــی از مصــاشــروز نــوپــاستئ

(GIO):  این نوع پوکی استخوان در اثر مصرف

 گلوکوکورتیکوئیدها )که معمولاً استروئیدها نامیده

د، گلـوکـوکـورتیکـوئیـدهـا وشـ می وند( ایجادش می

هایی نظیر  داروهـای ضدالتهابی هستند که برای بیماری

 آرتریت روماتوئید، آسم، لوپوس، و بیماری کرون تجویز

 وند.ش می

تخوانی یا توده وضعیت تراکم اسدر این  استئوپنی:

یابد )اما این کاهش به اندازه  استخوانی کاهش می

ها )استئو(  وز نیست(. استئوپنی یعنی استخواناستئوپر

در استئوپنی  Tدهند )پنی(. امتیاز  چیزی را از دست می

 است. -5/2تا  -1بین 

 کنند.  هایی که استخوان را تخریب می سلول استئوکلاست:

این پروتئین بخشی از چرخه تشکیل مجدد  سین:استئوکَل

 استخوان است.

ها در اثر کمبود ویتامین  نرم شدن استخوان استئومالاسی:

D هایی که در جذب و  )رژیم غذایی نامناسب یا بیماری

کنند، سبب کاهش  تداخل می Dاستفاده از ویتامین 

الاسی باعث درد استخوان، وند(؛ استئومش می Dویتامین 

ود؛ گاهی این بیماری ش می های پا، و شکستگی لیبد شک

 شود. راشیتیسم بالغین نیز نامیده می

تخریب و زوال استخوان فک که با از  استئونکروز فک:

دست دادن دندان، و عفونت موضعی همراه است. این 

اندازد. همچنین  ترمیم شدن دندان را به تأخیر می بیماری

 ود.ش می سبب مرگ موضعی استخوان فک

یک نوع فیتواستروژن که به میزان قابل  ایزوفلاوون:

 ود.ش می توجهی در سویا و شبدر قرمز یافت

د تخریب استخوان توسط فراین بازجذب استخوان:

 ها. استئوکلاست

یک نوع  (:Anorexia nervosa) اشتهایی عصبی بی

ت: ترس از چاق های زیر همراه اس اختلال که با ویژگی

تر از اندازه واقعی  کند بدنش بزرگ یشدن، بیمار فکر م
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 آن است، کاهش وزن شدید، بیزاری از غذا. ابتدا تصور

د این اختلال تنها در دختران نوجوان وجود دارد، اما ش می

های سنی  شکان این اختلال را در تمام گروهامروزه پز

 اند. شناسایی کردهنیز زنان و به ندرت در مردان 

گروهی از عوامل ضدبازجذب  ها: بیس فسفونات

ا استخوان، نظیر فوزاماکس، بونیوا، و آکتونِل، این داروه

 دهند. سرعت تخریب استخوان را کاهش می

زوال مغز که به تدریج باعث سردرگمی،  بیماری آلزایمر:

 ود.ش می گیجی، و از دست رفتن حافظه

این بیماری مربوط  بیماری دهان و دندان )پریودنتال(:

ها  ست که از دندانیهای ها و استخوان ها، بافت به لثه

 کنند. حمایت می

و  ،طی این بیماری، در اثر تخریب :Pagetبیماری 

های بزرگ و  ساز بیش از حد استخوان، استخوان ساخت و

وند. به طور کلی این بیماری ش می تغییر شکل یافته ایجاد

همزمان با تواند  ارد، اما میبا پوکی استخوان ارتباطی ند

 استئوپروز در یک استخوان بروز کند.

 مارد.ش می ها را چک که تعداد قدمیک وسیله کو پِدومِتر:

ل در خورد یک نوع اختلا (:Bulimiaپرخوری عصبی )

های خوردن بیش از حد  و خوراک که شامل دوره

)خوردن مقدار بسیار زیادی غذا( و خالی کردن )فرد 

استفراغ کند یا اسهال بگیرد و با کند  مجبور میخودش را 

 باشد. کند( می کار غذای خورده شده را تخلیه می این

یک نوع پوکی استخوان که با سن  پوکی استخوان اولیه:

ودتر از مردان تر و ز رتباط دارد و زنان را با شدت بیشا

 دهد. تحت تأثیر قرار می

به  -5/2کمتر از  Tیعنی امتیاز  پوکی استخوان شدید:

 اضافه یک یا بیش از یک شکستگی استخوان.

فعالیت جسمانی که قدرت و  یک نوع (:Pilatesپیلاتز )

دهد، جوزف  ها را افزایش می پذیری ماهیچه انعطاف

ها را  ن فعالیت بوده، این گروه از ورزشطراح ای 1پیلاتز

توان به صورت انفرادی یا دسته جمعی در کلاس  می

 د.انجام دا

ز تمرینات تفکر، یک نوع ورزش که ترکیبی ا ی:تای چ

 پذیری است. مراقبه و انعطاف

                                                 
1. Joseph Pilates  

ورود سوزن )که به سرنگ متصل است( به داخل  تزریق:

 ماهیچه، بافت چربی، یا ورید.

یک هورمون استروئیدی که در بیضه مردان  تستسترون:

های فوق کلیه زنان  و به مقدار اندک در تخمدان و غده

های مردانه  ود؛ این هورمون مسئول ویژگیش می تولید

است مانند صدای خشن، و موهای صورت؛ این هورمون 

برای رشد و عملکرد طبیعی جنسی، و همچنین برای رشد 

 و تکامل طبیعی استخوان در مردان و زنان مهم است.

ر تعریقی که در طول شب در اثر گُ تعریق شبانه:

 ل و حوش یائسگی ایجادهای دوران یائسگی یا حو گرفتگی

 ود. ش می

 حجم، تراکم یا مقدار )کمیت( استخوان. توده استخوانی:

یک نوع  (:QCT)2توموگرافی کامپیوتری و کمی 

گیری  اسکن برای اندازهرادیوگرافی که از فناوری سی تی 

 کند. م استخوان ستون فقرات استفاده میتراک

یک  (:PQCTتوموگرافی محیطی، کامپیوتری و کمی )

استفاده  QCTنوع رادیوگرافی که از فناوری مشابه با 

های ساعد یا مچ دست را  کند اما تراکم استخوان می

یرد؛ ابتدا فقط در تحقیقات از این روش گ می اندازه

 د.ش می استفاده

  جذب رادیوگرافیک 

(RA:Radiographic absorptiometry)  
ر و افزا برداری مرسوم با اشعه ایکس همراه با نرم عکس

های  گیری تراکم استخوان تجهیزات اسکن که برای اندازه

 ود.ش می میانی دست استفاده

یعنی اضافه وزن شدید، هرگاه شاخص توده بدنی  چاقی:

با شود؛ چاقی  محسوب میباشد فرد چاق  30بیش از 

ها و مشکلات بهداشتی همراه است و  بسیاری از بیماری

 متحده آمریکاست. یکی از علل مهم مرگ در ایالات

ترین مقدار استخوانی که  بیش حداکثر توده استخوانی:

در بدن انسان موجود است، حداکثر توده استخوانی 

 آید. اوایل دوران بزرگسالی به دست می معمولاً در

 خم کردن هر یک از مفاصل. خَمِش:

ای غیرفعال که حاوی هیچ نوع دارو یا عامل  ماده دارونما:

کنندگان در  ارونما را به شرکتفعالی نیست؛ د

                                                 
2. Quantitative computed tomography 
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نوع درمان یا  دهند تا تأثیر یک کارآزمایی بالینی می

 کنند. داروی خاص را مشخص

های درمانی که به جای  روش های جایگزین: درمان

وند؛ ش می های پزشکی غربی و مرسوم استفاده درمان

سم، ها شامل ماساژ، تصویرسازی و تج برخی از این درمان

 باشند. درمانی، و طب سوزنی میطبیعت 

های درمانی که در کنار  روش های مکمل: درمان

 وند.ش می های مرسوم، و پزشکی غربی استفاده درمان

ساز  پیش (:DHEAدهِیدرواپی آندروسترون )

 ها ترشح های فوق کلیه و تخمدان تستسترون که از غده

این ماده به صورت مکمل، از ود؛ برای تهیه ش می

زمینی وحشی  ای استروئید موجود در سیبه ملکول

 کنند. استفاده می

ها از  ندی که در آن مواد سمی و ناخالصیفرآی دیالیز:

وند، دیالیز با تصفیه کردن خون از طریق ش می بدن زدوده

دستگاه و یا با تزریق آهسته مایعات به درون حفره 

ود؛ افرادی که ش می شکمی و زدودن مواد ضایع، انجام

دیالیز  بایدکنند،  ای آنها به اندازه کافی کار نمیه کلیه

 شوند.

 DXA=dual-energy x-rayای )دی ایکس 

absorptiometry:)  آزمایشی که تراکم معدنی

 استخوان لگن، قسمت فوقانی ران و ستون فقرات را اندازه

، از یک نوع خاص DXAهای  یرد. آزمایشگ می

کنند، تصاویر از  ربرداری با اشعه ایکس استفاده میتصوی

طریق کامپیوتر تجزیه و تحلیل شده و نتایج به صورت 

، DXAوند؛ آزمایش ش می گزارش Zو امتیاز  Tامتیاز 

ستخوانی گیری کاهش توده ا استاندارد طلایی برای اندازه

 باشد. و تشخیص پوکی استخوان می

(، یک RAشبیه جذب رادیوگرافیک ) :1رادیوگرَمِتری

های ایکس  که از اشعهداری است نوع تکنیک تصویربر

کم دو استخوان در دست مرسوم، برای مقایسه ترا

 کند. استفاده می

یدی این رنگ به صورت خوراکی یا ور :2رنگِ کُنتراست

های خاص  برای افزایش تمرکز طی آزمایش

                                                 
1. Radiogrammetry 

2. Contrast dye 

هفته قبل از آزمایش  2ود؛ ش می تصویربرداری، استفاده

 رنگ استفاده کرد.تراکم سنجی استخوان نباید از این 

ضعیت فرد حافظه خود را در این و زوال عقل )دمانس(:

ند، تواند از خودش مراقبت ک دهد، نمی از دست می

اندیشیدن  دهد، قدرت تغییراتی در شخصیت فرد رخ می

 یابد، مدام دچار سردرگمی و استدلال فرد کاهش می

 ود.ش می

فرایندی که در کودکی و نوجوانی  ساخت استخوان:

استخوان جدید در یک  ،ود، طی این فرایندش می نجاما

 مکان تشکیل و استخوان قدیمی در محل دیگر تخریب

های سالم بایستی  رشد و تکامل استخوانود. برای ش می

وند از مقدار ش می های جدیدی که تشکیل مقدار استخوان

 تر باشد. وند بیشش می های قدیمی که تخریب استخوان

بعد از اینکه در اوایل بزرگسالی  :ساخت مجدد استخوان

فرد به حداکثر توده استخوانی خود دست یافت، فرایند 

ی سازنده ها ود. سلولش می ساخت مجدد استخوان آغاز

کننده استخوان  های تخریب استخوان به فعالیت سلول

دهند. اگر سرعت ساخت استخوان از سرعت  پاسخ می

وکی استخوان( استئوپروز )پ تخریب استخوان کمتر شود،

 دهد. رخ می

برداشتن لوله فالوپ و تخمدان؛ دو  سالپنگواووفورکتومی:

( یعنی برداشتن هر دو لوله فالوپ و هر bilateralطرفه )

 دو تخمدان.

دگی که طی آن یک روش زن تحرک: سبک زندگی بی

 کند. کند یا خیلی کم ورزش می فرد اصلاً ورزش نمی

 سرکوب بیش از حد 

(Oversuppression:)  وقتی ساخت و تولید و

 boneازجذب استخوان )گردش استخوانی: ـب

turnoverود که کیفیت ش می ( به حدی سرکوب

واژه سرکوب بیش از حد از  ،افتد استخوان به خطر می

استخوان "کنند؛ سرکوب بیش از حد با  استفاده می

 مرتبط است. "منجمد

ه نوعی سرطان که ب سرطان با گیرنده مثبت استروژن:

هایی برای استروژن  استروژن وابسته است، یا گیرنده

 دارد.
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یک نوع رادیوگرافی که از فناوری  :1سونوگرافی کمّی

امواج صوتی برای سنجش تراکم استخوان پاشنه پا، تیبیا 

 کند. ر ساق پا(، و انگشتان استفاده می)د

گیری سایز بدن که  اندازه (:BMIشاخص توده بدنی )

باشد. برای محاسبه این  گیری قد و وزن می شامل اندازه

 شاخص وزن )به پوند( به مجذور قد )به اینچ(، تقسیم

 ود.ش می ضرب 5/704ود، و در ش می

هایی  این واژه به هورمون (:bioidenticalشبه زیستی )

 ود، معمولاًش می وند، اطلاقش می که در آزمایشگاه تولید

زمینی وحشی یا سویا  های شبه زیستی از سیب هورمون

ها دقیقاً  د چون ساختار شیمیایی این هورمونونش می تهیه

های  های بدن است؛ همچنین هورمون شبیه هورمون

 وند.ش می نیز نامیده "طبیعی"

شکسته شدن، شکافته شدن، یا ترک برداشتن  شکستگی:

 یک استخوان.

یک نوع شکستگی در  (:VCFشکستگی فشاری مهره )

( که باعث فروپاشی، مهره )استخوان ستون فقرات تنهُ

 ود.ش می تر شدن مهره نازکی و ضعیف

 شکستگی فشاری مهره را ببینید. ای: شکستگی مهره

 Fragilityشکستگی ناشی از شکننده بودن استخوان )

Fracture:)  در این نوع شکستگی، استخوان در اثر

کند و یا افتادن از ارتفاعی که ش می ضربه یا نیروی خفیف

 ت تا باعث شکستگی یک استخوان شود؛آنقدر زیاد نیس

دهد که استخوان ضعیف  این نوع شکستگی نشان می

است. همچنین به این نوع شکستگی، شکستگی ناشی از 

 osteoporoticویند )گ می پوکی استخوان نیز

fracture.) 

 ای که استروئیدی، یا مادهدارو، هورمون  عامل آنابولیک:

رود؛ مانند فورتئو  با هدف ساختن استخوان به کار می

 )تری پاراتید( و تستسترون.

آلرژی به گندم که در بیماری  عدم تحمل گلوتِن:

ای  رد. عدم تحمل گلوتن، در جذب رودهسلِیاک وجود دا

 کند. مشکلاتی ایجاد می

کافی اگر روده کوچک به اندازه  عدم تحمل لاکتوز:

کند؛ لاکتاز  د نکند، عدم تحمل لاکتوز بروز میلاکتاز تولی

                                                 
1. QUS(quantitative ultrasound) 

ای شکستن لاکتوز )قند شیر( در آنزیمی است که بر

های شیری، قبل از ورود آنها به روده بزرگ لازم  فرآورده

 است؛ عدم تحمل لاکتوز باعث نفخ، درد، گاز، و اسهال

 ود.ش می

در این نوع  :2به صورت محیطی DXAبرداری  عکس

 استفاده DXAبرداری نیز از فناوری مشابه با  عکس

ود، اما تراکم استخوان مچ دست، ساعد، انگشت، یا ش می

 کند. گیری می اندازهپاشنه پا را 

یک نوع  برداری گسترده با اشعه ایکس: عکس

های  ها و استخوان گرافی، که معمولاً در مورد دندانرادیو

 رود. آن مانند استخوان فک، به کار می اطراف

از مغز که دمای  عملکرد نامنظم بخشی علائم وازوموتور:

ود، ش می کند، سبب بروز این علائم بدن را کنترل می

باشد  ر گرفتگی و تعریق میمعمولاً این علائم به صورت گُ

و به دنبال آن ممکن است فرد احساس سرما یا لرز 

 داشته باشد.

زجذب داروها و موادی که با زجذب:باعوامل ضد

 دهند. )تخریب( استخوان را کاهش می

بافت همبند الاستیک که در مفاصل و گوش  غضروف:

 خارجی وجود دارد.

ی ساخت استخوان و یک ماده معدنی مهم برا فسفر:

 ها. دندان

ویتامینی که برای رشد سلول جدید لازم است؛  فولات:

کند،  هوموسیستئین کمک میاین ویتامین به کاهش سطح 

های ناشی از  ایست که با شکستگی هوموسیستئین ماده

پوکی استخوان، بیماری قلبی، و سکته مغزی مرتبط است؛ 

ن را کاهش همچنین فولات خطر سرطان پستان و کولو

. فولات ویندگ می فولیک اسید نیز ،دهد؛ به فولات می

های  آوردهها، و فر ها، سبزی ویتامینی است که در میوه

ود و سطح هوموسیستئین را ش می لبنی کم چرب یافت

 دهد. کاهش می

مواد شبه استروژنی و ضعیفی که در  ها: فیتواستروژن

 گیاهان وجود دارند.

 کیفوز را ببینید. وز بیوه ثروتمند:ق

                                                 
2. pDXA: peripheral dual-energy x-ray 

absorptiometry  
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توسط کبد و  Dبا تغییر یافتن ویتامین  کلسی تریول:

ود، این هورمون ش می های کلیه، کلسی تریول تولید آنزیم

ها  ها و استئوبلاست ه متعادل کردن فعالیت استئوکلاستب

 کند. کمک می

ها از آن برای  یک ماده پروتئینی، که استئوبلاست کلاژن:

ها  قوی نگه داشتن دندانساختن استخوان جدید و 

های همبند  کنند. همچنین این ماده در بافت استفاده می

های بدن نیز  ا(، و رباطه ها )زردپی نظیر پوست، تاندون

 ود.ش می یافت

هورمونی که به طور طبیعی از غده تیروئید  کلسیتونین:

دهد  ها را کاهش می ود، فعالیت استئوکلاستش می ترشح

 ود.ش می تری ساخته ان بیشو بدین ترتیب استخو

یک ماده معدنی که برای تولید و عملکرد  کلسیم:

وقتی سطح کلسیم خون پایین بیاید،  ،استخوان ضروریست

لسیم ود؛ همچنین کش می کلسیم از استخوان برداشت

مهم است. کلسیم  ها نیز برای عملکرد اعصاب و ماهیچه

یجات، های لبنی، انواعی از سبز در بسیاری از فرآورده

 ها وجود دارد.  محصولات غنی شده، و مکمل

بدن شما آن را جذب و  کلسیمی که کلسیم الِِمنتال:

 کند. استفاده می

های فوق  یک هورمون استروئیدی که از غده کورتیزول:

ود، و برای رشد استخوان ضروریست. ش می کلیه ترشح

د توده استخوانی را توان ار بسیار زیاد کورتیزول، میمقد

 کاهش دهد.

حی برای کاهش درد ناشی از یک روش جرا کیفوپلاستی:

(، این روش ترکیبی VCFsفشاری مهره )های  شکستگی

از ورتبروپلاستی و آنژیوپلاستی است، یک بالن در مهره 

با ماده سیمان مانندی مهره یرد، و گ می شکسته شده قرار

 ود.ش می پر

های  لبه یک نوع بدشکلی ستون فقرات که طی آن کیفوز:

و شکستگی از هم  ها به علت پوکی استخوان قدامی مهره

 نیز نامیده "وز بیوه ثروتمندق"د؛ همچنین پاش فرو می

 ود.ش می

: فرایند تخریب استخوان و گردش و بازجذب استخوان

تشکیل استخوان جدید در محل استخوان قدیمی، این 

ود. وقتی ش می فرایند در طول زندگی به طور مداوم انجام

استخوان در حال رشد است )یعنی در دوران کودکی و 

تر از  عت تشکیل استخوان بیشرگسالی(، سراوایل بز

تخریب آن است؛ در باقی عمر سرعت تخریب بیش از 

 سرعت ساخت استخوان خواهد بود.

احساس گرما که در دوران حول و حوش  گُر گرفتگی:

دهد، این احساس  ائسگی و اغلب پس از یائسگی رخ میی

ر ود؛ گُش می گرما از سر شروع شده و به تمام بدن منتشر

)هورمون لوتئیزان(  LHگرفتگی با افزایش هورمون 

ر گرفتگی خطری برای سلامتی نیست، اما همراه است. گُ

 کند. ود و خواب فرد را مختل میش می باعث تعریق

های چربی وجود دارد و  هورمونی که در سلول لِپتین:

 دهد. ا تحت تأثیر قرار میرشد استخوان ر

و ساز استخوان،  تآمینو اسیدی که، طی ساخلیزین: 

 کند. کلاژن را قوی می

ها را به هم  نوارهای سفتی که استخوان لیگامان )رباط(:

 کنند.  متصل می

ه در خون و ادرار وجود موادی ک مارکرهای بیوشیمیایی:

توان با آزمایش کردن این مواد، سرعت  دارند، می

 گردش و بازجذب استخوان را تعیین نمود.

ه در زمینه درمان و ی کپزشک متخصص ارتوپدی:

 های استخوان و مفصل تخصص دارد. جراحی بیماری

کارشناس  (:GYNهای زنان ) متخصص بیماری

پرستاری، ماما، دستیار پزشک، یا پزشکی که در زمینه 

طب زنان )مراقبت بهداشتی زنان(، تخصص دارد؛ 

ر اعضای تولید مثل زنان متخصص طب زنان اغلب ب

 کند. تمرکز می

پزشکی که در زمینه مراقبت  ریز: غدد درونمتخصص 

از افراد مبتلا به اختلالات هورمونی تخصص دارد نظیر 

 دیابت، مشکلات تیروئید، و پوکی استخوان.

پزشکی که در زمینه مراقبت از  متخصص روماتولوژی:

ها، و  ها، تاندون بتلا به اختلالات مفاصل، استخوانافراد م

 ها، تخصص دارد. ماهیچه

محافظ که آن را  یک بالشتک ظ مفصل ران و لگن:محاف

 پوشند. روی مفصل ران می

ها، مواد معدنی، یا سایر  دوزهای اضافه ویتامین ها: مکمل

 مواد غذایی؛ معمولاً برای تقویت رژیم غذایی مصرف

حسب سن، جنس، و د تا مقدار ماده توصیه شده برنوش می

 بیماری، به بدن برسد.



 

 
 343 نـامه واژه

 

یک ماده معدنی مهم برای سفت و سخت  منیزیوم:

 کردن استخوان.

 های ستون فقرات، مهره به هر یک از استخوان مُهره:

ترین نوع شکستگی در  ویند. شکستگی مهره، شایعگ می

 میان افراد مبتلا به پوکی استخوان است.

فقدان عملکرد  نارسایی تخمدان با علت ناشناخته:

 40زنی که کمتر از تخمدان )و در نتیجه باروری( در 

ود. ش می سال دارد و نارسایی تخمدان منجر به یائسگی او

ها  ه نارسایی تخمدان با سایر بیماریمعمولاً این گون

ارتباط دارد و ممکن است موقتی باشد. همچنین نارسایی 

 ود.ش می زودرس تخمدان نیز نامیده

فقدان عملکرد تخمدان )و به  نارسایی زودرس تخمدان:

سال دارد و به  40آن باروری( در زنی که کمتر از دنبال 

ین وضعیت معمولاً ود. اش می دلیل نارسایی تخمدان یائسه

تواند موقتی باشد.  ها ارتباط دارد و می با سایر بیماری

 همچنین نارسایی تخمدان با علت ناشناخته نیز نامیده

 ود.ش می

 یای یک نقص جسمانی یا عقل ناتوانی )از کار افتادگی(:

های معمول و  ود بیمار نتواند فعالیتش می روحی که سبب

 طبیعی خود را انجام دهد.

مراقبت  کارشناسدستوری که توسط  نسخه دارویی:

ود، این فرد برای نوشتن دستور کتبی ش می بهداشتی صادر

در مورد داروها یا لوازم پزشکی مجوز دارد. نسخه 

 دارویی را باید به داروخانه تحویل داد.

کشد، نیمی از  نی که طول میمدت زما نیمه عمر دارو:

 مصرف شده در بدن غیرفعال یا متابولیزه شود. داروی

ها با هدف قوی کردن  این نوع فعالیت ورزش ایروبیک:

دوچرخه سواری، یا وند، مانند دویدن، ش می قلب انجام

ت تنفس و های ایروبیک سرع ورزش پیاده روی سریع؛

دهند؛ به بدن برای سوزاندن  افزایش میضربان قلب را 

 کنند. لسترول کمک میچربی و کنترل سطح ک

ها فشار و  نوعی فعالیت که به ماهیچه ورزش مقاومتی:

دوچرخه  سازد؛ شنا، کند و آنها را قوی می کشش وارد می

های مقاومتی  ای از ورزش سواری، و وزنه زدن نمونه

 هستند.

های  ه بر استخواننوعی فعالیت ک ورزش تحمل وزن:

برای  کند؛ این نوع ورزش وارد می نیروخاصی از بدن 

روی،  هایی نظیر پیاده رشد استخوان ضروریست؛ ورزش

 ها. حرکات موزون، و بالا رفتن از پله

یک روش جراحی نیست، بلکه در این  ورتبروپلاستی:

سیمان به داخل مهره شکسته شده شبیه  ای روش ماده

 آن را تثبیت کند و درد کاهش یابد.ود، تا ش می تزریق

گروهی از مواد اُرگانیک که به مقدار اندک در  ویتامین:

رای سوخت و مواد غذایی طبیعی موجود است، ویتامین ب

ست؛ مقادیر ناکافی ویتامین در ساز طبیعی بدن حیاتی

 رژیم غذایی ممکن است باعث بروز بیماری شود.

در رشد ویتامین نقش مهمی این  :Aویتامین 

گیری  طی شکل Aهای سالم دارد، ویتامین  استخوان

( remodelingگیری مجدد استخوان ) وان و شکلاستخ

کند؛  وبلاست و استئوکلاست را تنظیم میفعالیت استئ

های شما  واقعاً به استخوان Aمقادیر بسیار زیاد ویتامین 

 زند. صدمه می

کاهش مستقیم با این ویتامین به طور غیر :B6ویتامین 

دادن سطح هوموسیستئین به رشد و تکامل استخوان 

 کند. کمک می

در ساخت کلاژن نقش دارد، به همین دلیل  :Cویتامین 

 برای رشد استخوان مهم است.

ود که در واقع ش می کلسیفرول نیز نامیده :Dویتامین 

یک هورمون است؛ یک ماده مغذی که برای جذب و 

و فسفر مهم است. نور خورشید،  تنظیم سطح کلسیم

ها برای تأمین مقدار  شده، یا مکمل ی غنیاه فرآورده

 مورد نیاز در روز، ضروری هستند. Dویتامین 

کند؛ برای  لسین کمک میبه تولید استئوکَ :Kویتامین 

اشت کلسیم از استخوان را انعقاد خون نیز مهم است؛ برد

سبب شکستگی ، Kدهد. مقدار ناکافی ویتامین  کاهش می

 ود.ش می ران و لگن

های  دههورمونی که از غ (:PTHهورمون پاراتیروئید )

این هورمون جذب کلسیم را ود، ش می پاراتیروئید ترشح

و دفع کلسیم از ادرار را کاهش ها افزایش  از روده

ه تنظیم سطح کلسیم در بدن دهد، بدین ترتیب ب می

اجزای پاراتیروئید یکی از  کند. هورمون کمک می

باشد، فورتئو یک  دهنده فعال داروی فورتئو می تشکیل

ای درمان پوکی دارو و عامل آنابولیک است که بر

 رود. استخوان به کار می
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 هورمونی که از غده هیپوفیز ترشح هورمون رشد:

ود و به خصوص برای رشد استخوان در دوران بلوغ ش می

 بسیار مهم است.

واژه هورمون درمانی  (:MHTیائسگی ) یهورمون درمان

(HT به هورمون درمانی یائسگی تغییر یافت تا از سایر )

ای کاهش علائم یائسگی به کار ها که بر ورمون درمانیه

 روند، متمایز شود. استروژن درمانی را ببینید. نمی

ها از غده تیروئید  این هورمون های تیروئید: هورمون

سوخت و ساز یعی، وند، این مواد شیمیایی طبش می ترشح

کنند که  کنند و به بدن کمک می بدن را تنظیم می

( را remodelingسرعت ساخت مجدد استخوان )

های تیروئید باعث  رل کند؛ مقدار بسیار زیاد هورمونکنت

 ود.ش می تخریب استخوان

شیمیایی که در یک عضو یا  ای ماده های جنسی: هورمون

عملکرد یا ساختار تواند  ود و میش می بخشی از بدن تولید

عضو یا بافت دیگری را تغییر دهد؛ استروژن، تستسترون، 

ستند های جنسی ه هایی از هورمون سترون نمونهو پروژ

 کنند. که رشد استخوان را تحریک می

های ناشی از پوکی  ای که با شکستگی ماده هوموسیستئین:

توان با رژیم  وان و بیماری قلبی مرتبط است؛ میاستخ

یر سبزیجات دارای برگ نی از فولیک اسید )نظغذایی غ

سطح  B12و  B6های  ها( یا مصرف ویتامین سبز و میوه

 هوموسیستئین را کاهش داد.

فعالیت ناکافی بیضه یا تخمدان که به طور  هیپوگنادیسم:

 ود.ش می شایع باعث کاهش سطح تستسترون

 داشتن رحم.بر هیسترکتومی:

کی تنها به برداشتن رحم از نظر تکنی هیسترکتومی توتال:

ه گاهی اوقات برای اشار "1توتال"ود، از واژه ش می اطلاق

 های فالوپ استفاده ها، و لوله به برداشتن رحم، تخمدان

 ود.ش می

ماه  12یعنی توقف پریود قاعدگی به مدت  یائسگی:

متوالی که علت مشخص دیگری نظیر بیماری یا دارو 

 نداشته باشد.

یائسگی دائمی که فرد به طور طبیعی  یائسگی القا شده:

داشته یائسه نشده است؛ یائسگی القا شده به علت بر

                                                 
1. Total  

ها )با جراحی(، شیمی درمانی یا پرتو  شدن تخمدان

 ود.ش می درمانی لگن ایجاد

یائسگی دائمی )معمولاً به طور طبیعی(  یائسگی زودرس:

دهد؛ همچنین  سال رخ می 40که در زنان کمتر از 

رس برای زنانی که از طریق جراحی، شیمی یائسگی زود

ز به کار درمانی یا پرتودرمانی لگن یائسه شدند نی

 رود. می

ت تنفسی که با هدف ها و حرکا گروهی از ورزش یوگا:

 قدرت و کسب آرامش انجام پذیری، افزایش انعطاف

 وند.ش می



 
 
 
 
 
 

، برای تهیه این کتاب از منابع علمی، کتب و بر منابعی که در قسمت قبل ذکر شدعلاوه 

مقالات ذیل نیز استفاده کردیم. چکیده اکثر مقالات به صورت رایگان در سایت های 

 کتابخانه ملی پزشکی و 

(www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?DB=pubmed)PubMed 

 موجود است. متن کامل مقالات با پرداخت هزینه قابل دانلود است.
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