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مقدمه

 پوکی استخوان نوعی بیماری است که در آن استخوان‌ها 

پــوکی  و شکننده می‌شوند.  و متخلخل، ضعیف  پوک 

انسان؛  در  استخوان  بیمــاری  شــایع‌تــرین  اســتخوان، 

یک بیماری خاموش است و اغلب تا زمانی که موجب 

شکستگی نشود، ناشـناخته بـاقی مـی‌مانـد. )1( در فرد 

ارتفاع‌کم،  از  ســاده  سقوط  یک  بیماری،  این  به  مبتلا 

یا  شــدن سریع  راســت  و  خــم  ناگهانی،  یــک چرخش 

ــادن در یــک چــالــه کــوچــک مــی‌تــوانــد باعث  ــت اف حتی 

پوکی درکمین است

بشکن‌بشکن‌های 
استخوانی

زهرا سورگی
کـارشنـاس آمـوزش بـهـورزی
دانشگاه علوم پزشکی بیرجند

فاطمه قاسمی پور
کارشناس مسؤول آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی بیرجند

زهرا وحدانی نیا
کـارشنـاس آمـوزش بـهـورزی
دانشگاه علوم پزشکی بیرجند

اهداف آموزشی

امید است خوانندگان محترم پس ازمطالعه مقاله قادرباشند:
• بیماری پوکی استخوان را بشناسند.

• گروه‌های خطر و در معرض ابتلا به پوکی استخوان را تعریف کنند.
• روش‌های تشخیصی پوکی استخوان را بیان کنند.

• اصول خودمراقبتی پیشگیری ودرمان پوکی استخوان را شرح دهند.
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در  شکستگی  بیشترین  شود.  استخوان  شکستگی 

این بیماری مربوط به ناحیه‌های لگن، ستون مهره‌ها، 

مچ یا قسمت بالای بازو رخ می‌دهد. گاهی شکستگی 

سایر  به شکستن  ادامــه  در  می‌تواند  استخوان  یک 

در  است  لازم  بنابراین  شود.  منجر  نیز  استخوان‌ها 

اسرع وقت نسبت به تشخیص و درمان این بیماری 

اقدام شود.

پوکی استخوان در هر دو جـنس دیده می‌شود، گرچـه 

کـه شیوع آن در زنان بیشتر اسـت. )2( در افراد بالای 

50 سال، از هر سه زن یک نفر و از هر پنج مرد یک 

نفر به این بیماری مبتلاست. شـیوع پـوکی اسـتخوان 

این  بـار  بیشترین  و  افزایش می‌یابد  افزایش سن  بـا 

بیمـاری، مربوط به افراد بالای 42 سال است. )3( در 

بـه  پـوکی اسـتخوان در حـال تبـدیل شـدن  ایران نیز 

است.  افزایش سن  با  مرتبط  معضـل سلامتی  یک 

پوکی  شـیوع   2021 ســال  در  مطالعه‌ای  کــه  آنجا  تــا 

را  بالای 62 سال  ایرانی  زنان  و  مــردان  استخوان در 

بـه ترتیب 24/6 و 62/7 درصد برآورد کرده است.

امروزه شکستگی ناشی از پوکی اسـتخوان، بـه ویژه در 

افـراد مسن، رایج است. )4( همچنین پیش بینی‌های 

اخیر نشان می‌دهد کـه در ایران تقر یبـاً 4 میلیون نفـر تـا 

سـال 2050 بـه پـوکی استخوان مبتلا خواهند شد. )5( 

درد و رنج 

پــوکــی اســتــخــوان یــک بــیــمــاری بــا پــیــامــدهــای جــدی 

اما  است،  درد  بدون  استخوان  پوکی  اگر چه  است. 

تغییرات جدی  آن می‌تواند  از  ناشی  شکستگی‌های 

در زندگی ایجاد کند. وقتی پوکی استخوان روی ستون 

فقرات تأثیر بگذارد، اغلب منجر به درد، کاهش وزن 

و ایجاد قوز در پشت می‌شود.

درد و رنج ناشی از شکستگی‌ها می‌تواند زندگی فرد 

افراد مراقب،  به  وابستگی  قرار دهد.  تأثیر  را تحت 

افسردگی،  نهایت  در  و  روزمــره  فعالیت‌های  کاهش 

شایع‌ترین این تأثیرات هستند.

حتی  یا  همانند  استخوان  پوکی  از  حاصل  ناتوانی 

بیماری‌هاست.  سایر  از  ناشی  ناتوانی‌های  از  بیشتر 

در افرادی که هنوز شاغل هستند، شکستگی باعث 

ازدست رفتن تعداد زیادی از روزهای کاری می‌شود و 

بخصوص در برخی از حرفه‌ها، در ادامه کار اختلال 

ایجاد می‌کند.

متأسفانه یک نفر از هر سه زن و یک نفر از هر پـنج مرد 

یک یا بیشـتر از این نوع شکستگی را طـی زنـدگی خـود 

تجربه خواهند کرد. در این میان پیامدهای شکستگی 

از  ناشی  و میر  مــرگ  اســت؛  بــار  فاجعه  ران  مفصل 

شکسـتگی مفصـل ران در سـال اول به بیش از 20درصد 

می‌رسد و حدود 50 درصد نجـات یافتگان، دیگر قادر 

)6( کنند.  زنـدگی  مسـتقل  شکل  بـه  بـود  نخواهند 

لگن  به شکستگی  مبتلا  که  بیمارانی  از  درصــد   33

نــاشــی از پــوکــی اســتــخــوان مــی‌شــونــد، طــی یک‌سال 

بعد از آن به طور کامل وابسته شده یا در خانه‌های 

این  از  تا 24 درصد  و 20  سالمندان مقیم می‌شوند 

افراد در همان سال فوت می‌کنند. )7(

چه کسانی در معرض خطر هستند؟

افــراد بــالای 60 سال بیشتر از بقیه در معرض پوکی 

بــدان معنی نیست  ایــن  البته  قــرار دارنـــد.  استخوان 

که افــراد با سن پایین‌تر در خطر ابتلا به این بیماری 

نیستند. شروع یائسگی در خانم‌ها، آغازگر ضعف در 

استخوان‌هاست. به همین دلیل بانوان باید از سنین 

جوانی به فکر حفظ تراکم و سلامت استخوان‌های خود 

باشند. از آنجا که پوکی استخوان علایم آشکاری ندارد 

لازم است در ارتباط با سلامت استخوان‌ها با پزشک‌تان 

مشورت کنید. اصلی‌ترین عوامل خطر ابتلا به پوکی 
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از: عبارتند  آن  از  ناشی  شکستگی‌های  یا  استخوان 

• دیابت، 	 مفصلی،  روماتیسم  مانند  بیماری‌هایی 

سرطان پستان یا پروستات یا بیماری‌های گوارشی 

• استفاده طولانی مدت از داروهای گلوکوکورتیکوئید 	

مانند هیدروکورتیزون

• شکستگی استخوان بعد از سن 50 سالگی	

• سبک زندگی کم تحرک و بدون فعالیت بدنی	

• کم وزن بودن )شاخص توده بدنی زیر 19(	

• سیگار کشیدن یا نوشیدن الکل	

• یائسگی زودرس	

• ابتلا به پوکی استخوان 	 سابقه شکستگی لگن یا 

در والدین

• مصرف کم کلسیم و دوری زیاد از آفتاب	

تشخیص پوکی استخوان

پوکی استخوان یعنی تراکم مواد معدنی استخوان شما 

پایین تر از حد طبیعی است، اما الزاماً ابتلا به پوکی 

استخوان در همه افراد تشخیص داده نمی‌شود و این 

 BMD 1 افراد به این بیماری مبتلا می‌شوند. اگر نتایج

شما پوکی استخوان را نشان می‌دهد، به این معناست 

که در معرض خطر جدی شکستگی قرار دارید.

سنجش سلامت استخوان که به طور معمول شامل 

میزان خطرشکستگی استخوان است، تعیین می‌کند 

که شما تا چه حد درمعرض خطرابتلابه پوکی استخوان 

قرار دارید. بنابراین نتایج این سنجش و بر اساس سن 

و شرایط شما، پزشک تعیین خواهد کرد که آیا نیاز 

به سنجش تراکم استخوان )BMD( نیز دارید یا خیر.

BMD، اسکن  تعیین میزان  برای  متداول‌ترین روش 

تراکم استخوان یا سنجش میزان جذب اشعه ایکس 

است. در این اسکن سریع و کم‌تهاجمی، میزان تراکم 

استخوان در ناحیه لگن و ستون فقرات مورد ارزیابی 

می‌دهد  نشان  سنجش  ایــن  نتیجه  می‌گیرد.  ــرار  ق

که فرد تا چه حد مبتلا یا در معرض ابتلا به پوکی 

استخوان است.

امید به درمان

خوشبختانه پوکی استخوان پیش از ایجاد شکستگی، 

قابل پیشگیری، تشـخیص و درمـان اسـت و حتـی پس 

از ایجاد شکستگی نیز درمان‌های مؤثر برای کاهش 

برخی   )8( دارد.  وجــود  بعدی  شکستگی‌های  خطر 

کشورها، پوکی استخوان را به عنوان اولویت سـلامت 

را  کیفیت  بهبود  برنامه‌های  و  کــرده  شناسایی  ملی 

کــرده‌انــد. طی سال‌های  اجــرا  نظام سلامت خود  در 

پیشگیری،  زمینـه  در  عمـده‌ای  پیشرفت‌هـای  اخیر 

گرفتـه  صــورت  استخوان  پوکی  درمــان  و  تشخیص 

همچنان  زمینه  این  در  مهمی  اما چالش‌های  است 

بودن  پایین  مهم‌ترین چالش‌ها  از  یکی  دارد.  وجـود 

سطح آگاهی عمومی در خصوص پوکی استخوان در 

سراسر جهان است که مانعی در برابر عملکرد فعال 

استخوان‌های‌شان  سلامت  مدیریت  در  سالمندان 

ایجاد می‌کند. )9(

امــروزه گستره بالایی از گزینه‌های درمانی برای پوکی 

استخوان وجود دارد. البته نوع درمان بسته به شرایط 

هر فرد و میزان بیماری وی متفاوت است. بیمارانی که 

بــالای شکستگی‌های ناشی از پوکی  در معرض خطر 

استخوان هستند، می‌توانند با درمان دارویی مناسب، 

این خطر را کاهش دهند. بر اســاس آمــار، معالجات 

می‌تواند خطر شکستگی لگن را تا 40درصد، شکستگی 

شکستگی‌های  و  درصـــد   70 تــا   30 بین  را  مــهــره‌هــا 

غیرمهره‌ای را بین 30 تا 40 درصد کاهش دهد. )7(

مکمل‌های  مبتلا،  فــرد  بـــرای  اســت  ممکن  پــزشــک 

مصرف  میزان  که  کند  تجویز   D ویتامین  یا  کلسیم 

1. Bone Mineral Densitometry
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ممکن  آن  کنار  در  دارد.  فرد  شرایط  به  بستگی  آن 

تقویت عضلات  بــا هــدف  اســت ورزش‌هـــای خاصی 

عین حال  در  و  تجویز شود  استخوان‌ها  برای حفظ 

تعادل وی شود.  میزان  بیشتر  رفتن  بالا  سبب ساز 

در مواقعی هم به او کمک می‌شود تا یاد بگیرد که 

چگونه شرایط خانه را ایمن کند که با خطر سقوط 

مانند  شود  یــادآوری  باید  بیماران  به  نشود.  مواجه 

همه داروها، داروهای درمان پوکی استخوان هم لازم 

است طبق دستور پزشک مصرف شوند.

راهنمای خودمراقبتی 

استخوان،  پوکی  درمــان  بــرای  دارو  بر مصرف  عــاوه 

افراد مبتلا به پوکی استخوان در هر سنی باید از این 

راهنما استفاده کنند:

• از سیگار و الکل پرهیز کنید.	

• همواره تلاش کنید تا در رژیم غذایی شما به میزان 	

کافی کلسیم و پروتئین وجود داشته باشد.

• سه بار در هفته و هر بار به مدت 30 تا 40 دقیقه 	

باشید.  فعالیت بدنی مناسب نظیرپیاده‌روی داشته 

تمرین با وزنه و تمرینات هوازی می‌تواند مفید باشد.

• در کنار مصرف مکمل‌های ویتامین D تلاش کنید 	

تا زمان بیشتری را در خارج از خانه و در معرض 

تابش خورشید بمانید. 

چند نکته مهم

• اگر احساس کردید که در معرض خطر قرار دارید، 	

یک اسکن تراکم استخوان یا سنجش میزان جذب 

اشعه ایکس انجام دهید.

• اگر بالای 50 سال دارید و با یک سقوط ساده دچار 	

شکستگی شده‌اید، احتمالاً در معرض پوکی استخوان 

کنید. مــراجــعــه  پــزشــک  بــه  اســت  لازم  و  هستید 

• درمان پوکی استخوان بسیار مؤثر بوده و می‌تواند 	

به شما کمک کند به زندگی فعال و مستقل خود 

ادامه دهید.

• در صورتی که پزشک تشخیص داد که باید تحت 	

در عین حال  و  نشوید  نگران  گیرید،  قــرار  درمــان 

بدون مشورت وی درمان را ناتمام نگذارید.

اصول خودمراقبتی 

• تحرک 	 میزان  باشید.  داشته  کافی  بدنی  تحرک 

 40 تا   30 هفته  در  دهید.  افــزایــش  را  خــود  بدنی 

دقیقه، 3 الی 4 بار از ورزش‌های تحمل کننده وزن 

مثل پیاده‌روی یا ورزش‌های مقاومتی استفاده کنید.

• رژیم غذایی صحیح را رعایت کنید. از داشتن رژیم 	

غذایی مناسب حاوی لبنیات فراوان به منظور تأمین 

کافی کلسیم اطمینان حاصل کنید. اگر دچار عدم 

کلسیم  جایگزین‌های  از  هستید،  لبنیات  تحمل 

غنی‌شده یا محصولات لبنی جایگزین استفاده کنید.

• نور خورشید مطمین شوید. زمان 	 از دریافت کافی 

مناسبی را در خارج از منزل سپری کنید تا از دریافت 

مکمل‌های  از  یــا  شوید  مطمین   D ویتامین  کافی 

کنید. اســتــفــاده  پــزشــک  دســتــور  طبق   D ویتامین 

• از مصرف سیگار و قلیان خودداری کنید.	

• از مصرف الکل خودداری کنید.	

این بیماری زنانه نیست

• زنان رابطه بسیار سالم‌تری با بدن خود دارند. آن‌ها به 	

بدن خود برای استحکام بخشیدن توجه می‌کنند، در 

حالی که مردان به بدن خود در زمان اصلاح و مرمت 

بــدن خــود کمی شبیه یک  با  توجه می‌کنند. مــردان 

ماشین رفتار می‌کنند، هنگامی که دیگر روشن نشود، 

آن را تعمیر می‌کنند، اما تا آن زمان، از آن کار می‌کشند.

• پــوکــی استخوان 	 ــن اســت کــه  ای تــصــور غلط رایـــج 

مرد  میلیون‌ها  امــا  می‌کند،  درگــیــر  را  زنــان  فقط 

تأثیر پوکی استخوان  نیز در سراسر جهان، تحت 

زیر  حقایق  هستند.  آســیــب‌رســان  پیامدهای  بــا 
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درخصوص پوکی استخوان در مردان وجود دارد:

• ناتوانی 	 بی‌حرکتی،  باعث  استخوان‌ها،  شکستگی 

امر،  این  نتیجه  می‌شود.  درد شدید  و  دراز مدت 

کیفیت پایین زندگی و از دست دادن استقلال با 

افزایش سن مردان است.

• به 	 خطرشکستگی درطول عمر، بیشتر ازخطرابتلا

سرطان پروستات است. با وجود این‌که از هر 5مرد 

یک نفردچارشکستگی می‌شود تعدادکمی ازمردان 

هستند. آگاه  استخوان  پوکی  به  نسبت  سالمند، 

• جهان 	 سراسر  در  لگن  شکستگی‌های  ســوم  یک 

نشان  همچنین  مطالعات  می‌دهد:  رخ  مــردان  در 

می‌دهد که 37 درصد از بیماران مرد، در سال اول 

شکستگی لگن، جان خود را از دست می‌دهند.

• مردان با احتمال بیشتری نسبت به زنان از پیامدهای 	

جدی یا مرگ رنج می‌برند: مردان، وقتی اولین شکستگی 

خود را تجربه می‌کنند، غالباً سن بیشتری دارند.

• ــه علت 	 ب کـــار  مــحــل  در  بــازدهــی  دادن  دســـت  از 

شکستگی‌ها: به طور خاص، شکستگی‌های ستون 

تا   ‌‌‌‌50 سنین  در  شاغل  مـــردان  می‌تواند  فــقــرات، 

از  بــه  منجر  و  دهــد  ــرار  ق تأثیر  را تحت  65 ســال 

دست‌رفتن روزهای کاری شود.

نتیجه گیری

پوکی استخوان بیماری خاموشی است که در بیشتر مواقع 

تا زمان شکستن یک عضو در فرد شناخته نمی‌شود. 

شکستگی، بخصوص در ستون فــقــرات، استخوان لگن و 

انتهای ساعد از شایع‌ترین محل‌های شکستگی در پوکی 

استخوان است. پوکی استخوان، استخوان‌ها را ضعیف 

و شکننده می‌کند و در نتیجه شکستگی‌های درناک و 

شکننده اتفاق می‌افتد. این شکستگی‌ها می‌تواند در اثر 

یک زمین خوردگی جزیی، ضربه، عطسه یا حتی خم 

شدن برای بستن بند کفش رخ دهد. خودمراقبتی در 

بیماران مبتلا به پوکی استخوان و افراد در معرض خطر 

اهمیت زیادی داشته و می‌بایست این افراد یا مراقبان 

و  از سقوط  پیشگیری  ورزش،  تغذیه،  زمینه  در  آن‌هــا 

مصرف داروها آموزش دیده و توانمند شوند.

چند پیشنهاد

سلامتی محصول خودمراقبتی است. ورزش منظم، 

تغذیه سالم با محوریت مصرف غذاهای استخوان‌ساز 

و ویتامین دی، پرهیز از عادات منفی سبک زندگی، 

ــای  داروهـ منظم  مــصــرف  و  خطر  عــوامــل  شناسایی 

از  افراد مبتلا طبق تجویز پزشک  پوکی‌استخوان در 

از  پیشگیری  جهت  خودمراقبتی  در  اساسی  اصول 

این بیماری و درمان آن است.

اصول  ــراد  اف ایــن  آمــوزش  در  پیشنهاد می‌شود  لــذا 

طرح‌های  در  محققان  و  گرفته  قرار  توجه  مورد  فوق 

پژوهشی خود به این موارد توجه کنند.
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