
 (عج)قائمفوق تخصصی  مارستانیب استخوان تراکم سنجش مرکز

 دوران در شکتریب کک  اسکت یاسکللت اختلال کی بهداشت یمل انجمن فیتعر طبق استئوپروز ای استخوان یپوک

 قکرار یشلسکت  خطر معرض در را فرد و بوده استخوان استحلام کاهش آن بارز یژگیو و کندیم بروز یکهنسال

 .دهدیم

 یماریب علل

 درآن کک  یائسک ی ی دهیکپد بروز و سن شیباافزا زنان، در اما دارد وجود مرد و زن جنس دو هر در یماریب نیا

. شکود یمک دهیکد شکتریب اسکتخوان یپکوک ابند،ی یم افت استروژن ریاستخواننظ سمیمتابول در موثر یهورومونها

 یپکوک باعث  اریس مانند اتیدخان استعمال و ید نیتامیو و نیپروتئ م،یمانندکلس یمعدن مواد کمبود نیهمچن

 یاسکتخوان یهکابافت از را کمبکود نیکا بکدن ،ییغکاا میکرژ در یمعدن مواد کمبود طیشرا در. شودیم استخوان

. گرددیم استخوان یپوک ج ینت در و یمعدن مواد لحاظ از هااستخوان فقر باعث زمان طول در کار نیا و ردیگیم

 دوران در و زمکان گاشکت بکا و شکودیم آن سکاخت از شیبک یاستخوان بافت بیتخر سن رفتن بالا با نیهمچن

 .کندیم بروز عارض  نیا یکهنسال

 و نگیکوشک یمکاریب د،یکروماتوئ تیکآرتر ،یجنس غدد یکارکم ،یدیروئیت اختلالات مثل یها یماریب از یبرخ

 باعکث زمکان طول در زین نیتوئیفن ن،یهپار د،یفورزما ٬نیروکسیلووت و کورتن مثل داروها یبرخ مصرف و ابتید

  .گردندیم استخوان یپوک

 از کمتکر یآامیبک ایک یجوان دوران وزن ب  نسبت ٪10 از شیب وزن کمبود ای یتحرککم مثل زین ی رید عوامل

 .هستند استخوان یپوک باعث اللل ب  ادیاعت و یوراثت عوامل ،19

 استخوان یپوک عوارض و میعلا

 یپکوک دچکار شخص است مملن رایز شود یم دهینام( صدا و سر یب یماریب ای خاموش یماریب) استخوان یپوک

 .باشد داشت  اطلاع خود یماریب از آنل  بدون باشد، استخوان

 .گردد یم ظاهر ریز عوارض یبعد مراحل در اما ندارد وجود یعلائم معمولا استخوان، یپوک بروز  یاول مراحل در

 مهکره سکتون و کمر ل ن، و ران ینواح در مخصوصا ها استخوان بر ضرب  نیکمتر با ای خود ب  خود یشلست  *

 .است علامت نیاول نیا غالبا ک  ها

 بکا ک  باشد مدت یطولان ستادنیا از پس پشت درد تواند یم استخوان یپوک علامت تنها موارد، از یاریبس در *

 .شود یم مشخص X اشع  با یعلسبردار یپ در و یتصادف طور ب  غالبا. شود یم برطرف بستر در استراحت



 .شود یم جادیا فقرات ستون  یها حفره یقدام قسمت شدن فشرده علت ب  ک  پشت قوز *

 قد شدن کوتاه *

 سرف  ای عطس  ،یبرق جارو کردن بلند جلو، ب  شدن خم مثل یفیخف یها فشار باشد، دیشد یلیخ یماریب یوقت

 فکرد کردن سقوط و افتادن اثر در معمولا ل ن،  یناح یها یشلست . شود مهره یشلست  باعث تواند یم کردن

 .دهد یم رخ

 صیتشخ

 یپوک معرض در ایآ شود مشخص تا کند یم کمک یش اهیآزما میعلا و یپزشل سابق  ن ،یمعا: یلیزیف ن یمعا *

 !ن  ای دیهست استخوان

 بخصکو  کک  استخوان یها غ یت صفحات و تعداد کاهش نیهمچن استخوان، تراکم کاهش: یولوژیراد علائم *

 ینییپا و ییبالا سطح و افت ی شیافزا یا مهره نیب یفضا. است مشهود ران استخوان و گردن ها، مهره جسم در

 .شود یم گرد مهره جسم

 کمکک صیتشخ ب  استخوان یوپسیب. است یعیطب سرم فسفاتاز نیآللال و فسفر م،یکلس: یش اهیآزما علائکم *

 .کند یم

 یم استخوان یپوک درمان و یری یپ ص،یتشخ جهت روش نیتر قیدق: استخوان تراکم سنجش یها شیآزما *

. شکود مشخص آن درمان و استخوان یپوک روند تا شوند یم تلرار بار کی سال 5 تا 3 معمولا شیآزما نیا. باشد

 ارگان ریسا یسلامت از تا شود یم انجام هم یعموم یها شیآزما یلسری معمولا شیآزما نیا همراه اول بار یبرا

 در و سکتین سکاده یلکیخ اسکتخوان یپوک صیتشخ ک  دیباش داشت  ادی ب  حال هر ب . شود حاصل نانیاطم ها

 .است شده یشلست  دچار فرد ک  شود یم داده صیتشخ یوقت موارد شتریب

 

 استخوان یپوک درمان و یریش یپ جهت لازم اقدامات

 یا  یتغا یها  یتوص. است یاتیح استخوان یپوک از یریش یپ یبرا حیصح و مناسب ییغاا میرژ و سالم  یتغا

 بک  یبسکت  میکلسک بک  ازین مقدار. دارند یاستخوان توده کاهش از یریش یپ یبرا میکلس یکاف مصرف بر دیتاک

 .دارد استخوان یپوک ب  ابتلا خطر و سن جنس،

 غااها قیطر از ای میکلس مقدار نیا ک  دارند اجیاحت روز در میکلس گرم یلیم 1500 تا 1000 ب  بالغ افراد اغلب

 یلیم 500 یعنی ازین مورد مقدار نصف زنان اغلب متاسفان . شود یم مصرف ململ صورت ب  ای و دیآ یم بدست



 سکن نیا در چون است مهم سال 35 ریز زنان یبرا میکلس یکاف افتیدر. آورند یم دست ب  ییغاا میرژ از گرم

 نوجوانان یبرا را روز در میکلس گرم یلیم 1500 نیمتخصص.  باشد یم میکلس رهیذخ و جاب ب  قادر هنوز بدن

. دیکآ یم نییپا میکلس از بدن استفاده و جاب سن، رفتن بالا با همزمان. کنند یم  یتوص ردهیش و باردار زنان و

 یسکال  50 از بعکد میکلسک کمبود از یریجلوگ یبرا مهم روش کی گرم یلیم 1500 ب  میکلس افتیدر شیافزا

 .است

 شده جاب میکلس مقدار Dنیتامیو. باشد یم دیمف زین روز در D نیتامیو( یالملل نیب واحد) 400 800 افتیدر

 ج ر شامل D نیتامیو منابع. سازد یم آفتاب نور ب  پاسخ در را D نیتامیو شما بدن. دهد یم شیافزا را روده از

. هسکتند میکلسک یعکیطب منابع نیبهتر غااها. هستند ها ململ و D نیتامیو با شده یغن یرهایش ،یماه روغن

 و ریکپن ر،یشک. دیکده شیافکزا یلبن محصولات شتریب خوردن قیطر از را خود میرژ میکلس مقدار دیتوان یم شما

 .هستند دارا را میکلس مقدار نیبالاتر ماست

 یریجلکوگ یبرا. شماست روزان  ازین چهارم کی و  میکلس گرم یلیم 300 یحاو( یس یس 240)ریش وانیل کی

 فکراورده نیا. دیکن استفاده یچرب بدون ای چرب کم یلبن محصولات خود میرژ در یکالر و یچرب شدن اضاف  از

 .دهند یم قرار شما اریاخت در دارد وجود پرچرب یها فراورده در ک  را یمیکلس مقدار همان ها

 .شود آن روند کردن کند ای استخوان یپوک بروز مانع تواند یم اللل یحاو یها یدنینوش و  اریس مصرف عدم

 ورزش. دارد یاستخوان تراکم و یریگ شلل در مثت اثر یجوان و یکودک دوران در ورزش و یلیزیف یها تیفعال

 نقش استخوان تراکم شیافزا و یریش یپ در باشند یم استخوان یپوک دچار ک  یافراد در و یانسالیم دوران در

 تیکتقو مسکبب نکرمش و شکنا ،یسکوار دوچرخک  ،یرو ادهیپ رینظ یلیزیف یها تیفعال یکل بطور. دارد یمهم

 و شود یم یریجلوگ است یشلست  یاصل لیدل ک  افتادن از ج ینت در گردد، یم بدن تعادل شیافزا و عضلات

 یمک ها استخوان ب  فشار و ضرب  باعث ک  ییها ورزش است ذکر ب  لازم. بخشد یم بهبود زین را یروح تیوضع

 انجکام اسکت بهتکر سکتندین مناسکب ریپ افراد یبرا ک  وگای حرکات یبرخ و دنیپر ز،یخ و جست: لیقب از شوند

 .شوند یشلست  جادیا سبب است مملن رایز نشوند

 بتکوان کک  شکود نصب حمام در ییها رهیدست . شود خوردن زیل از مانع ک  باشد داشت  یپوشش دیبا حمام کف

 افتکادن از یریجلوگ در حمام در  یچهارپا و یصندل از استفاده. نمود استفاده آنها از تعادل دادن دست از هن ام

 هن کام تکا باشد نرده ب  مجهز ها پل . باشد دسترس در تعادل حفظ لیوسا دیبا زین آشپزخان  در. باشد یم دیمف

 .کرد استفاده آنها از گاه  یتل عنوان ب  بتوان آمدن نییپا و بالا

 مکوثر اریبسک استخوان یپوک درمان در دارند مثبت اثر استخوان تراکم یرو ک  ییداروها از استفاده: یدرمان دارو



 یم قیتعو ب  را ها استخوان شدن نازک شرفتیپ و سرعت شده، استخوان تراکم شیافزا باعث داروها نیا. هستند

 .ابدی یم کاهش یشلست  شانس ج ینت در اندازد

 


