
 یکی ازعوارض بسیارمهم پوکی استخوان شکستگی است.

کلمه ی استخوان،محکم بودن رابه یادما می آورد.ماده ی پوکی استخوان چیست؟

م است.ذخیره شدن کلسیم یاصلی که سختی وشکل استخوان رابه وجودمی آورد،کلس

 30سالگی ادامه می یابد.در30دراستخوان ازقبل ازتولدآغازمی شودوتاسن 

سالگی،استخوان های یک فردسالم به بیشترین سختی خودمی رسد.اگرفعالیت بدنی 

وجودداشته باشدیاغذای حاوی کلسیم کم مصرف شود،به تدریج کلسیم استخوان 

 می گویند.« پوکی استخوان»هاکم شده واستخوان ها شکننده می شوند.به این حالت 

بدون هیچ علامتی؛کم کم به پوکی استخوان راگاهی بیماری خاموش می نامند؛زیرا

وجودمی آید.معمولافردمبتلابه پوکی استخوان ازبیماری خوداطلاعی ندارد.زمانی متوجه 

بیماری خودمی شودکه دراثریک ضربه ی کوپک،مثلاًنشستن ناگهانی،لغزیدن وپیچ 

خوردن یا،زمین خوردن ویابرخوردبااشیاءشکستگی استخوان های قسمت های مختلف 

ان لگن ویاله شدگی ستون فقرات کمری برای اوپیش می آید.چون بدن،مثل استخو

باافزایش سن احتمال ابتلاءبه پوکی استخوان بیشترمی شود،برای آگاهی ازوضعیت 

 استخوانهای خودبایدبه پزشک مراجعه کنیم.

 چه کسانی بیشتر مبتلا به پوکی استخوان می شوند؟

کسانی که حرکت ندارندوورزش نمی کنند،کسانی که درغذای  افرادمسن،زنان یائسه

روزانه ی آن ها لبنیات وموادغذایی کلسیم دار،کم است،کسانی که سیگارمی 



سال 3کشند،کسانی که الکل مصرف می کنند،زن هایی که زایمان زیادوبافاصله کمتراز

 داشته اند.

خفیف می شکنند.حتی :استخوان های اوبایک ضربه مشکلات ابتلا به پوکی استخوان

ممکن است استخوان های اوبدنون هیج ضربه ای خودبه خودبشکنند.دراین افرادجوش 

خوردن شکستگی خیلی سخت وطولانی است.بنابراین بایدمدت طولانی تری دربیمارستان 

بستری شوند.گاهی این افرادازدردهای استخوانی هم رنج می برند.پوکی استخوان موجب 

یش قوزنیزمی شود.کوتاه شدن تدریجی قدنیزازعلائم پوکی خمیدگی پشت وپیدا

 استخوان است.

 برای پیشگیری ازپوکی استخوان ویاجلوگیری ازپیشرفت آن چکارکنیم؟

به طورمنظم تمرینات بدنی انجام دهید.تمرینات بدنی یکی ازعوامل مهم برای  (1

روی تمرین قرارگرفتن کلسیم درداخل استخوان ومحکم شدن استخوان ها است.پیاده 

استخوان مبتلاهستید،قبل ازآغازهرگونه تمرین بدنی  بدنی مناسبی است.امااگربه پوکی

 باپزشک خودمشورت کنید.

هرروزکوتدغذایی حاوی کلسیم،به خصوص لبنیات پاستوریزه ی کم چربی مصرف  (2

 کنید.

 درگروه لبنیات شیر،پنیروکشک ازمنابع خوب کلسیم می باشند. (3

سیم است.امابه یادداشته باشیدکه اضافه کردن چای شیرمنبع خوبی برای کل (4

 ،پودرنسکافه،پودرکاکائووقهوه به شیر،ازجذب شدن کلسیم آن جلوگیری می کند.



شربت های کاهش دهنده اسیدمعده نمی گذارندکلسیم غذاجذب شود.بنابراین  (5

ازمصرف خودشرانه وغیر ضروری آنها خودداری کنیدوفقط باتجویز پزشک مصرف 

 نمائید.

نوشابه های گازدارجلوی جذب کلسیم غذارامی گیرد.پس تاحدامکان نوشابه های  (6

 گازدارکمترمصرف کنید.

استعمال دخانیات ومصرف الکل برای همه،درهرسنی وهرشرایطی ضرردارد.ازجمله  (7

عوارض استفاده ازآنها،تشدیدپوکی استخوان است.پس ازمصرف آنها جداخوداری 

 کنید.

کلسیم ازپوکی استخوان جلوگیری می کند.برای تامین آن باافزایش جذب Dویتامین  (8

هرروزدرمقابل نورمستقیم خورشیدقراربگیرید.تابش نورخورشیدازپشت شیشه 

 تاثیرندارد.

 کسانی که پوکی استخوان مبتلا هستند،مکمل راطبق نظرپزشک خودبایدمصرف کنند. (9
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