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معمولا تا سن ۳۰ سال فعالیت سلولهای «استئوبلاست» بیشتر است؛ به این معن که ما بیشتر از

آنچه که از دست مدهیم استخوان جدید مسازیم.

در استخوانهای ما سلولهای ویژهای به نام «استئوبلاست» وجود دارند که بافت استخوانهای جدید را
تشیل مدهند.

در انتهای چرخه زندگ اسلت ما نیز سلولهای دیری به نام «استئوکلاست» وجود دارند که بافتهای
استخوان قدیم و آسیب دیده را حل مکنند تا بتوان آنها را با بافتهای جدید و سالمتر جایزین کرد.

ی عامل کلیدی در سلامت استخوانها، برقراری توازن در فعالیت این دو نوع سلول است. یعن اگر
فعالیت آنها متعادل باشد، هیچ تغییر شل در بافت استخوانها به وجود نخواهد آمد و بافتهای جدید

استخوان به طور منظم جایزین بافتهای قدیم مشوند.

معمولا تا سن ۳۰ سال فعالیت سلولهای «استئوبلاست» بیشتر است؛ به این معن که ما بیشتر از
آنچه که از دست مدهیم استخوان جدید مسازیم.

در واقــع تــا ایــن ســن، ســلولهای «استئوبلاســت» در حــال ســاختن بــافت اســتخوان جدیــد، بازســازی
استخوانهای موجود و ترمیم استخوانهای آسیبدیده به کم موادی هستند که از ترکیب از کلسیم،

کلاژن و سایر مواد سازنده توده استخوانهای ما به وجود آمدهاند.

اما وقت به ۳۵ سال رسیدیم، با شروع فعالیت سلولهای «استئوکلاست» تراکم استخوانهای ما و
کیفیت آنها شروع به کاهش مکند و این کار، هر ساله منجر به از دست دادن حدود کمتر از ی درصد

از بافت استخوان بدن مشود.

ایـن وضعیـت بـه طـور قابـل تـوجه در زنـان پـس از یائسـ تشدیـد مشـود زیـرا در ایـن زمـان، سـطح
استروژن تولید شده توسط بدن به طور چشمیری کاهش میابد.

بــه نظــر مرســد کــه افــت ســطح اســتروژن بــاعث کــاهش تعــداد استئوبلاســتها و افزایــش طــول عمــر
استئوکلاستها مشود و به همین دلیل سلولهای گروه دوم برای مدت طولانتری فعال ممانند.

وضعیت «استئوپن» زمان پدیدار مشود که سطح خاص از تراکم استخوانها از بین رفته باشد و اگر
تراکم در استخوانهای بخش از بدن به قدری کاهش یابد که استخوانها به راحت بشنند، آناه این

وضعیت به «پوک استخوان» تبدیل مشود.

http://madarandokhtaran.ir/%da%86%d8%b1%d8%a7-%d8%a8%d8%a7-%d8%a7%d9%81%d8%b2%d8%a7%db%8c%d8%b4-%d8%b3%d9%86%d8%8c-%d9%88%d8%b6%d8%b9%db%8c%d8%aa-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d9%88%d8%a7%d9%86/
http://madarandokhtaran.ir/%da%86%d8%b1%d8%a7-%d8%a8%d8%a7-%d8%a7%d9%81%d8%b2%d8%a7%db%8c%d8%b4-%d8%b3%d9%86%d8%8c-%d9%88%d8%b6%d8%b9%db%8c%d8%aa-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d9%88%d8%a7%d9%86/


متأسفانه پوک استخوان هیچ علامت را پیش از وقوع آن نشان نمدهد و معمولا به صورت «اتفاق» و
زمان تشخیص داده مشود که ی زن قبلا دچار شست استخوان شده باشد و سپس پزش دستور

اسن استخوانها را بدهد.

همه زنان مبتلا به «استئوپن» نیز به پوک استخوان مبتلا نمشوند؛ اگرچه احتمال آن در میان آنها
بالاست.

در همین حال به گفته متخصصان، سیار کشیدن و مشلات مانند بیماری تیروئید و دیابت نیز متواند
منجـر بـه تبـدیل «اسـتئوپن» بـه پـوک اسـتخوان شـود. مصـرف برخـ از داروهـا ماننـد اسـتروئیدها نیـز

متوانند بر تراکم استخوان تأثیر بذارند.

ماننـد همـه اقـدامات پیشیرانـه، هیچوقـت بـرای مراقبـت از اسـتخوانها زود نیسـت. یـ راه مهـم بـرای
محافظت از استخوانها، دنبال کردن ی رژیم غذای متعادل، متنوع و غن از کلسیم است.

اگر لبنیات (شیر، تخم مرغ، پنیر) مخورید، احتمالا دز کاف کلسیم را دریافت خواهید کرد. با این حال،
اگر گیاهخوار هستید یا لبنیات مصرف نمکنید، ممن است نیاز به مصرف مملهای داشته باشید تا

سطح کلسیم بدنتان را بالا ببرید.

اما کلسیم به تنهای نیاز استخوانهای ما را برطرف نمکند. بدن ما نیاز به تولید «ویتامین د» از طریق
قرار گرفتن در معرض نور خورشید نیز دارد.

به گزارش یورونیوز، اگرچه کلسیم و «ویتامین د» برای داشتن استخوانهای سالم مهم هستند اما ورزش
بهویژه فعالیتهای که بر استخوانها فشار وارد مکند مانند تمرینات مقاومت پیشرونده، متوانند با

تحری فعالیت «استئوبلاستها» از پیشرفت پوک استخوان جلوگیری کنند و آن را به تاخیر بیندازد.

این کار سرعت تشیل استخوانهای جدید را افزایش و آرایش کلاژن استخوانها را تغییر مدهد که
هم باعث افزایش استحام اسلت مشوند.

علاوه بر این، مطالعات نشان مدهد تمرینات مقاومت که باعث تقویت قدرت عضلان و بهبود تعادل
مشود، به ما کم مکند تا وضعیت بدن سالمتری داشته باشیم و خطر کل افتادن و شست را

کاهش مدهد.

با این حال باید توجه داشت که پس از یائس، اثربخش ورزش و افزایش سطح مواد معدن مورد نیاز
استخوان به شدت به دسترس کاف به کلسیم و «ویتامین د» بست دارد، بنابراین مصرف مملها

اکیداً توصیه مشود.

انواع مختلف از داروها نیز وجود دارد که متوانند پوک استخوان را درمان کند یا به تاخیر بیندازند. به
همین دلیل استروژن که به عنوان بخش از درمان جایزین هورمون مصرف مشود (درمان پیشنهادی
بـرای پیشیـری از پـوک اسـتخوان در زنـان یائسـه، بـه ویـژه آنهـای کـه دچـار نارسـای زودرس تخمـدان

هستند) توصیه مشود.


