
 

 چکیده
نامند؛ زیرا بددنن هیدع متمدتیم کد  کد  بد  پوکی استخوان را گاهی بیماری خاموش می

گی ناشی از استئوپرنز در سال دیدده میلیون شکست یک ن نی  در ایالات متحدهم   آید. نجود می
در فقراتم دنصد ن پنجداه هدزار مدورد در اسدتخوان سدامدم   مورد آن   ک  هفتصدهزار   شود می

خطر     دهند. ها رخ می سیصدهزار مورد در سایر استخوان  حوصل  ن   دنصد ن پنجاه هزار مورد در 
  % بیشتر است.00سال ن مسن تر از آن حدند   05پوکی استخوان بین افراد 

 پوکی استخوان، عوامل خطر، تراکم استخوان، فعالیت بدنی کلمات کلیدی: 
 مقدمه

پوکی استخوان یا استئوپورنزم مبارت از حالتیست کد  در اردر تخریدس ندست اسدتخوانیم  
  شدود تتددداد ن انددازه  گی استخوان منجر مدیکاهش یافت  سرانجام ب  شکست   یی استخوان   توده
    .  یابد( استخوانی کاهش می های استخوانی نست  تیغ 

 پوکی استخوان 

 پوهنوال داکتر زهرا فروغ  نویسنده:



 

نامند؛ زیرا بددنن هیدع متمدتیم کد  کد  بد  پوکی استخوان را گاهی بیماری خاموش می
نجود می آید. مدمولاً فرد مبتت ب  پوکی استخوان از بیماری خود اطتمی ندارد. زمانی متوجد  

شود ک  در ارر یک ضربۀ کوچکم مثتً نشستن ناگهانیم لغزیدن ن پیع خوردن پام زمین آن می
های مختلد  بددنم مثدس اسدتخوان های قسمتگی استخوانخوردن ن یا برخورد با اشیا شکست 

  [1گی ستون فقرات کمر برای ان پیش می آید. ]حوصل  ن یا ل  شده
  شیوع پوکی استخوان 

کد  [  2شدود] گی ناشی از استئوپرنز در سال دیدده میمیلیون شکست  1/0در ایالات متحدهم 
در فقراتم دنصد ن پنجاه هدزار مدورد در اسدتخوان رادیدووم دنصدد ن   هفتصدهزار مورد آن 

[ 2دهنددد.] هددا رخ مددی سیددصدهزار مددورد در سددایر اسددتخوان  پنجدداه هددزار مددورد در حوصددل  ن 
ن میزان مرگ ن میر آن در سدال   ترین مارض  استئوپورنز میباشد  های حوصل  نخی  گی شکست 

قدادر بد  بازگدشت بد    گی حوصل  بیماران مبتت ب  شکست   ٪05بیش از   است.  ٪25انل بیش از 
آندان نیداز بد  تدسهیتت مراقبدتی دراز مددت خواهندد   ٪15حالت ایستاده قبلی نیست ن تقریباً 

گدیم خطدر سدال   05دهد. بدد از سن  های حوصل  در زنان رخ می گیداشت. س  چهارم شکست   
ن بدرای مدردان   ٪1۱گدی بدرای زندان سفیدپوسدت در طدول زندده  گدی حوصدل  برنز شکدست 
تدشخی    های فقرات ک  در رادیوگرافی  گیباشد. فقط یک سوم از شکست  می  ٪۶سفیدپوست 

گدی سدال   ۵0ها پوکی استخوان در سن  گیرند. در زن شوندم تحت مراقبت طبی قرار می داده می
  [۵] گردد.  می آغاز 

% بیشتر است .در امریکا بیدش از 00سال ن مسن تر حدند    05خطر پوکی استخوان بین افراد 
میلیدون امریکدایی دی در   ۵3استخوان هستند ن تقریبداً بداقی   میلیون مرد ن زن مبتت ب  پوکی  15

داشت  باشند کد  خطدر ابتدت بد  پوکدی اسدتخوان را   شود ک  تراک  استخوانی ضدیفی تصور می
  .  دهدافزایش می

مدرد بدالای           8نفدر از هدر  1خدان  ن  3نفدر از هدر  1بدر اسداو بدرآنردهدددای اخیر تقریباً 
در کدشورهایی مانندد جاپدان ن کدشورهای   . مبدتددددت بدد  بیماری پوکی استخوان اند  سددال  05

  [۵]  . استخوان زیادتر است گی بالایی دارندم شیوع پوکی ارنپایی ب  دلیس این ک  امید زنده
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  سن شروع پوکی استخوان
هدای بددد از مینوپدوزم شدود. در سدال  در زنان پوکی استخوان چهار برابر مدردان دیدده مدی 

یابد؛ سپس این   های انلم مدمولاً قدرت استخوان با سرمت زیادی کاهش میسال  مخصوصاً در 
هایی ک  بیدشتر یابد. زنانم مخصوصاً آن  رنند پوکی استخوان ادام  می  شود؛ نلی   سرمت ک  می

اند. در مردان با افزایش سدنم کاهدش   ب  پوکی استخوان  سال ممر دارند بیشترین مبتتیان  ۶5از 
آیدد. کاهدش   افتدم پیدش نمدی  در زنان اتفاق می  های جنسیم چنان ک  هورمون  ناگهانی ن ممده

گدیم زندان سال  ۱5تا  ۶0اما در   افتد؛  تر اتفاق می ها خیلی آهست تراک  ن قدرت استخوان در آن
  [3]  . دهند های خود را از دست مین مردان با یک سرمت استخوان

 عوامل مستعد کننده پوکی استخوان 
  : یی ک  قابس کنترنل نیستند موامس مستدد کننده

گدی ناشدی از آن دچدار جنسیت: زنان بسیار بیشتر از مردان ب  پوکی اسدتخوان ن شکدست   - 
برابر مردان(؛ زیرا زنان از ابتدا تراک  استخوان کمتری دارندد ن بیدشتر هد   3ناقع   شوند.تدر   می

  . کنند ممر می
  . شود سن: با افزایش سن احتمال برنز پوکی استخوان بیشتر می  - 
اسدتخوان جلوگدیری    یی است ک  از کداهش تدوده  شرنع مینوپوز: استرنژن هورمون زنان   - 
شود؛ در نتیج م از دسدت رفتدن   ها بدد از مینوپوز متوق  میتولید استرنژن در تخمدان  کند.   می

گدی(م مانندد سدال  30شود. زنانی ک  مینوپوز زند رو دارندد تقبدس از   تسریع می  استخوان    توده
  اند.  اند بیشتر در مدرض ابتت ب  پوکی استخوان  را با جراحی برداشت   های آنها بانوانی ک  تخمدان

[3]  
هدا تثریدر های شما ن سرمت از دست دادن آنگی: نرارت بر مقدار استخوانسابقۀ خانواده  - 

گی حوصل  یا فقراتم سامد ن . . . داشت  باشدم احتمال ابتدتی شدما شما شکست   داردم اگر مادر 
  [3]  . دی ر است برابر افراد  2گی ب  شکست 

های کوچک ن کوتداه قدد ن بندی ظری  ن کوچک: بانوانی ک  دارای استخوان  استخوان  - 
  . اند استخوانی کمترم مستدد برنز پوکی استخوان  خاطر نجود توده یا لاغراندم ب  

های ارنپای شمالی یا افراد ساکن آسیای جنوب شرقیم بیشتر در مددرض ابتدت نژاد: خان   - 
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  . اند استخوان ب  پوکی 
بدضی از امراض: امراض تیرنئیدم پاراتیرنئیدم غددنات جندسی ن غددنات فدوق کلیدوی   - 
  . پوکی استخوان منجر شوند توانند ب   می

  : ها را کنترنل کنیدتوانید آن موامس خطری ک  می
شدود تزندانی کد    نزن: نزن ک  بانوان بسیار لاغر بامث ک  شدن قدرت استخوان ه  می  - 

های دی در در  اندم مدمولاً در مدرض خطر نیستند؛ نلی احتمال ابتت ب  ناراحتی نزن دارای اضاف  
  [0]  (  . ها زیادتر استآن
کندد. نرزش   هدای اسدتخوان را تدسریع مدی  نرزش نکردن: فدالیت نداشتنم کاهش تدوده  - 

  . کند مقدار استخوان ن ستمت بیشتر شما کمک می مناسس ب  افزایش 
کند. اگر ب  قددر کافدی   ها را قدرتمند میکمبود کلسی  در برنامۀ غذایی: کلسی  استخوان  - 

کند تدا کلدسی  مدورد نیداز   کنید بدن شما حجرات استخوانی را تخریس می  نمی کلسی  مصرف 
  . ها ب  دست آنردخود را از آن

کشند ب  پوکدی   هایی ک  سی ار نمیکشند بیشتر از آن  سی ار کشیدن: زنانی ک  سی ار می  - 
  . شوند ها( دچار می بیماری استخوان تن سایر 

  : مبارتند از  استخوانی  ساختار ن قدرت  رفتن  از دست  موامس

 ؛  غذایی  در رژی   ن پرنتئین  کلسی   مدت  کمبود طولانی 

 از مینوپوز؛  پس  استرنژن  پایین  سطح   

 ؛  سن  فدالیت در زمان ابتت ب  این مرض با افزایش  کاهش 

 استرنیید؛   دناهای  مصرف 

 ؛  الکس  امتیاد ب   از جمل   مزمن  های بیماری 

 ؛   د ث  نیتامین  نیژه  ها تب  کمبود نیتامین) 

 تیرنیید؛  پرکاری  

 [0مسامد؛]  زمینۀ ژنتیکی  
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 عوامل تشديد کننده:  
 ها؛ تخمدان  برداشت  جراحی-
 ؛  تخمدان  سرطان  تدانی شدامی برای-
  . مستددترند  مارض   این  ب   نسبت  کوچک  لاغر با استخوانبندی  های : خان  ساختار بدن  نوع-
   استخوان؛  پوکی  گیسابقۀ خانواده-
   الکس؛  مصرف-
  [0] تیرنیید؛   دناهای  مصرف-

 پیشگیری از پوکی استخوان
  :  سال 05سال ن بالای  25پیش یری در دن محدنده سنی زیر 

ن نیدز   Ca  ن  D  در این دنره سنیم نرزش متناسس سنم مدصرف لبنیدات کدافی ن نیتدامین
از بیدن رفتدن اسدتخوان در نتیجدۀ      . تواند از برنز پوکی استخوان پیش یری کند ترك سی ار می

است. بدرای پیدش یری از پوکدی   پوکی استخوان ه  نتیجۀ موامس ژنتیکی ن ه  موامس محیطی 
موامس پوکی اسدتخوان آگداه  باید از همۀ  ٬استخوان یا متوق  کردن رنند از بین رفتن استخوان

  . باشید
سازمان بهداشت ن ستمت کانادا ب  همراه سازمان مجاز مواد غذایی امریکام مجمدی ب  ندام 

های ایدن انجمدن بدر رنی مدصرف مدواد غذایدی غذایی را تشکیس دادند. پژنهش  مرجع رژی  
هدای مدزمن نریدر ایجاد شده از طریق این نوع مادات غذایی مثدس بیمداری  های دیرین  ن بیماری

  . پوکی استخوان بود
ها پنت مداده انلید  را تحدت ایراد شد. آن 199۱انلین گزارش این کن ره در آگوست سال 

بودند ن ب  ایدن نتیجد  رسدیده بودندد کد  مدصرف ایدن پندت مداده سدتمت   آزمایش قرار داده 
  : کند ک  مبارتند ازمی ها را تضمین ها ن سایر نستاستخوان

 ن فلوراید؛ Dکلسی م فسفرم منیزی م نیتامین-
 فدالیت بدنی؛-

آنرند ن بد  ها بخش امرمی از تراک  استخوانی خود را در سنین نوجوانی ب  دست میخان 
هدای پایینم تراک  استخوانی بیشتری ب  میان آیدم در آیندده اسدتخوان  هر اندازه یی ک  در سنین 
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 11تری خواهی  داشت؛ اما متثسفان  آمار حاکی از این مطلس اسدت کد  تنهدا سال  تر ن نیرنمند
پردازند. تحقیقدات ندشان های مدانم نرزشی میفدالیت  گی ب  ­سال  1۶درصد دختران در سن 

  . فدال دارای فرزندان فدال شوند داده است ک  این احتمال نجود دارد ک   نالدین 
ها حیاتی است. دکتدر  های مرتبط با تحمس نزن بدن ه  برای حفظ ستمت استخوان نرزش

ها هد   نرزش برای مسایس مختلفی مفید است؛ اما برای سدتمت اسدتخوان»گوید:  می  گرینسپن   
رنیم  ها مرتبط با تحمس نزن بددن باشدند؛ مثدتً پیداده البت  اگر این نرزش  دارد د  سودی زیادی 

 ها پل  دنیدن ن بالا رفتن از 
ها  شوند. انجام این نرزش تر می تر کار کنند قوی ها هرچ  بیش ها ه  مثس ماهیچ  استخوان    -

ها کمدک  یی( بد  قدوی مانددن اسدتخوان دقیقد  15رنی  پیاده ۵دقیق  در رنز تمثتً   ۵5مدت  ب  
  . خواهد کرد

 کاهش نزن-
ها نزن بدن شود ک  طی انجام آنهای کاهش نزن ب  آن دست  از حرکات اطتق میفدالیت
هدای بدسیاری نجدود دارد کد  رنی پاهای تان قرار داشت  باشد. در طول رنز فدالیت  تان تنها بر 

توانید نزن خود را ب  میزان قابس توجهی کداهش دهیدد. در ایدن قدسمت ها میشما ب  نسیلۀ آن
  است:  چند مورد ذکر شده
کندد. ایدن هدای نیرنمندد ن متددادل کمدک مدیهای قوی در داشتن استخوانداشتن ماهیچ 

توانید در خان  با کمک گرفتن از قوز بندد ن مدع بندد ن در باشد اه نرزشدی از  می  ها را فدالیت
مخصوص انجام دهیدد. همچنیدن بدرای کدسس اطدتع بیدشتر در ایدن زمیند         های طریق دست اه

دهد ک  کددامیک از تمریندات ن مشورت کنید. ان تشخی  می  توانید با مربی نرزشی خود می
  . حرکات برای شما مناسس تر هستند

 گیمادات زنده-
هدا مادت رنزمره: سی ارم کافئین ن الکس رفت  رفت  تثریر منفی را بر رنی ستمت اسدتخوان    
  . گذارندمی 

های قوی است. انجمن ملی ملوم ن  کلید داشتن استخوان  D  مصرف کافی کلسی  ن نیتامین
میلدی  1.555سال رنزاند   05کنند ک  زنان زیر  توصی  می  (NOF)  پوکی استخوان مؤسسۀ ملی 
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میلی گرم کلسی  مصرف کنند؛ متنه بر کلسی  کافدی  1255سال رنزان   05  گرم ن افراد بالای 
 355مدصرف رنزاند    تر متخصصان  کافی برای جذب کلسی  ب  بدن برسد. بیش  D  باید نیتامین

را   D  نیتامین  اخیراً مصرف   NOF . کنندرا توصی  می  D  نیتامین  (IU)  ناحد بین المللی 855تا 
  [۶]  . امتم کرده است  IU  تا هزار 855سال  05برای افراد بالای 

 معاينه سنجش تراکم استخوان
سنجش تراک  استخوان بخش کوچکی از استخوان را برای اندازه گیری مقانمت اسدتخوان

هدا ممومداً بایدد توسدط سنجد. میزان تراک  استخوانبالقوه برای پوکی استخوان می  ها ن خطر ­ 
  .  از ران  ستون فقرات ن پاشن  ها سنجیده شود آزمایش تراک  استخوان 

 DXA  شود آزمایشآزمایشی ک  ب  طور نسیدی برای سنجش تراک  استخوان استفاده می

ب  مدنای جذب دنگانۀ اشدۀ   DXA. شودن بخش تحتانی ستون فقرات انجام می است ک  از ران  
  . نامندمی  BMD  توده استخوانی را اصطتحاً تراک  مددنی استخوان یا باشد. ارزش ایکس می
کدشد. جدیددترین دسدت اه اسدکن دقیق  طدول مدی 15بدنن درد است ن تنها   DXA  تست

اندازه گیری را در مرض تنها چند دقیق  انجام دهد. مقدار اشددۀ ایکدسی کد     تواند استخوان می
رند بسیار ک  است ن موارض جانبی ندارد؛ بندابراینم ایدن تدست را  در این آزمایش ب  کار می

  [۶]   .  برای کودکان ن زنان حامل  نیز انجام داد توان بدنن هیع ن رانی حتی می
 تداوی پوکی استخوان

بیسفوسفونات رنش اصلی درمان پوکی استخوان ن تراک  ک  استخوان است. ایدن دنا کد  
فوسامکس تآلندرننیت(م آکتونس ترایسدرننیت(م ن بونیوا تایباندرننیت( اسدتم بد  کد    حانی 

  . کند تخریس استخوان در بدن کمک می کردن سرمت 
صدورت  دی ر ب   (HRT)  کند ک  رنش درمانی جای زینی هورمون دکتر گرینسپن فکر می

کد  ایدن   درمان پوکی استخوان مناسس نیست؛ چون ک  دن مطالدۀ نسیع نشان داده  متدانل برای 
امدا اگدر کدسی بد  »دهدد؛  سکتۀ مغزیم ن سرطان پستان را افزایش می  درمان خطر حملۀ قلبیم 
تواند  است این امر می  HRT  گی ناشی از مینوپوز تحت درمانگرگرفت   دلایس دی ری مثتً رفع 
اند بایدد  کند. همۀ زنانی ک  مینوپدوز شدده مینوپوز جلوگیری   ها پس از  از تحلیس سریع استخوان

  . مشورت کنند با پزشک خود   HRT  در مورد فواید ن ضررهای
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دنای   اندم  یک انتخاب دی ر برای درمان پوکدی اسدتخوان بدرای زندانی کد  مینوپدوز شدده
ردۀ تاموکسیفن است. اِنیستا مانند تاموکسیفنم متنه بر اررات مؤرر بر مراقبت از اسدتخوانم  ه 

  . کند استرنژن را در بدن ایجاد می 
دهدد؛ نلدی برمکدس  پاراتاید( دنایی است ک  تراک  اسدتخوان را افدزایش می فورتئو تتری

هدایی انجدام شدده رنی  انیستا ک  خوراکی اندم باید تزریق شود. در آزمایش  بیسفوسفوناتس ن 
مشخ  شد ک  فورتئو مدیزان بدرنز تومورهدای اسدتخوانی را افزایدش   های آزمایش اهی  موش
هندوز مدشخ  ندشدهم مدصرف بیدش از دن سدال آن توصدی    دهد؛ نلی چون موارض آن  می
شدود کد  قبدتً یدک  بدرای افدرادی تجویدز می  فورتئو »گوید ک :  شود. دکتر گرینسپن می نمی

هدای  توانند درمان استم ن یا نمی  ها بسیار ک  اندم تراک  استخوان آن گی استخوان داشت شکست 
  ». دی ر را تحمس کنند

ب  گفتۀ دکتر نن پزناكم فورتئدو درمدان مناسدبی بدرای بیمدارانی کد  قبدتً سدرطان پدستان 
اند نیست؛ چون در حیوانات مرتبط با تومورهای استخوانی اسدت. زناندی  شده اند ن درمان  داشت 

انددم نبایدد انیدستا  سال تاموکسیفن مصرف کرده 0مدت  مثبت دارند ن ب   ER  ک  سرطان پستان
بد  همیدن دلیدس بدرای   HRT ؛ دهدد سدرطان را افدزایش می  مصرف کنند؛ زیرا خطر بازگشت 

  . شود گان از سرطان پستان توصی  نمییافت  نجات
بیسفوسفونات ممکن است بهترین رنش درمان پوکدی اسدتخوان کدسانی کد  قبدتً سدرطان 

ایدن دناهدا تدثریر منفدی بدر خطدر بازگدشت »گوید:  باشد. دکتر نن پزناك می  اند  پستان داشت 
 AI  تواند در زندانی کد  از دهد ک  بیسفوسفونات می مطالدات نشان می    »سرطان پستان ندارند.

اندم  درمانی دچار مینوپوز زندرو شده افرادی ک  ب  خاطر شیمی کنند ن  برای درمان استفاده می 
  . کند ها جلوگیری  از رنند تحلیس استخوان

هام ممکدن  کار رفت  برای بهبدود ایدن نضددیت های ب  برخی اختتلات در ستمتی ن تدانی
  . یک مارض  موجس پوکی استخوان شوند منوان  است ب 

زنانی ک  آرتریت یا استما دارند ممکن است تراک  استخوان شان در نتیجدۀ نرزش نکدردن 
گدی قدرار ب یرندد. دردناك بودن آن کاهش پیدا کندد ن یدا در مددرض یدک شکدست  خاطر  ب 

شود د کورتیکوسترنئیدهایی از جملد   درمان این شرایط مصرف می همچنین دناهایی ک  برای 
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دگزامتازنن تدکادرنن ن ه زادرنل( دد بدا ایجداد اختدتل در  پردنیزنن تدلتازنن ن انرازنن( ن 
ها شدوند. بندا بد   کلسی  بامث تحلیدس اسدتخوان  سازی بدن ن مانع شدن از جذب  رنند استخوان

دی رش گلوکوکورتیکوئید اسدت(   گفتۀ کالت رنماتولوژیم هرکس ک  کورتیکوسترنئید تنام 
هدای  قدرار دارد. بیماری  کند در مدرض خطر پوکدی اسدتخوان  ماه مصرف  ۵تر از  ب  مدت بیش

طولاندی مددت   دی ری از جمل  سس پوستی ن نرم رنده هد  ممکدن اسدت از طریدق مدصرف 
  . کورتیکوسترنئید درمان شود

داشتن فرط فدالیت تیرنئید ن غدۀ پاراتیرنئیدی ه  ممکدن اسدت در رنندد جدذب کلدسی  

نهایتاً بامث پوکی استخوان شود. مصرف بیش از حد دناهای تیرنئیدد نیدز   اختتل ایجاد کندم ن 

های سلیاك تمدم تحمدس گلدوتن(م مددم تحمدس  داشت  باشد. بیماری  ممکن است تثریر مشابهی 

اشدتهای مدصبی( هد  تدثریری  آنُورکدسیا نرننسدا تبی  لاکتوز ن اختتل در غذا خوردن یا همان 

  [۱] . تواند کلسی  ب  اندازۀ کافی دریافت ن جذب کند مشاب  دارند؛ چونک  بدن نمی

بندی رایت بدرای دناهدا نجدود دارد دد دناهدای  مطالدات اخیر نشان داده است ک  دن دست 

پرنتون تاسیفکسم نکسیومم ن پریلوسک( ک  بدرای درمدان رفتکدس رنده ن   بازدارندۀ حانی 

های حانی سرنتونین تپرنزاكم پاکسیس ن زنلفت( ک  بدرای  کنننده  مدده کاربرد دارندم ن نهی 

دهد مخصوصداً اگدر  گی حوصل  را افزایش میخطر شکست   شوند د  گی تجویز میدرمان افسرده

گوید برای یافتن تثریرات این دناها  دکتر گرینسپن می برای مدت زمانی طولانی مصرف شوند. 

 (8ت    است. تری لازم  گی استخوان تحقیقات بیشبر شکست 

 نتیجه

  : باشدتوج  ب  موارد ذیس را برای پیش یری از حوادث ناشی از پوکی استخوان مؤرر می

کند ن تغذیۀ مناسس هر کدام بد  نرزش با افزایش قدرت مضتت احتمال سقوط را ک  می

ناحد     355میلی گرم ن  1055با مصرف رنزانۀ کلسی  ب  میزان      Alendronate  دناهای مانند

  .D  نیتامین

 سال چهارم  02 پوکی استخوان
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