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استخوانها را مشند
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ام پوکیری و تشخیص زودهنفوق تخصص بیماریهای روماتولوژی با اشاره به اهمیت پیش
اسـتخوان گفـت: ایـن بیمـاری بـه کـاهش مـواد معـدن و آلـ در بـافت اسـتخوان گفتـه مشـود و
متأسفانه اصلترین علامت آن، بعلامت است؛ یعن در بسیاری از موارد بیمار هیچ نشانهای
ندارد و استخوانها بهتدریج و بصدا دچار ضعف و پوک مشوند، همانند موریانهای که چوب

را آهسته مخورد.

ـه زنـان در سـنین یائسـفـوق تخصـص بیماریهـای رومـاتولوژی بـا بیـان این – دکتـر نسـرین آذربـان
بیشترین گروه در معرض ابتلا به پوک استخوان هستند، افزود: در دوران یائس به دلیل کاهش هورمون
استروژن، که ی از عوامل اصل در پر شدن و استحام استخوان است، تراکم استخوان کاهش میابد

و استخوانها شننده مشوند.

آذربان نقش وراثت و نژاد را نیز در ابتلا به این بیماری مؤثر دانست و توضیح داد: به عنوان مثال،
سیاهپوستان معمولا تراکم استخوان بالاتری دارند، در حال که در نژاد زرد، شیوع پوک استخوان بیشتر

است.

وی درباره تغذیه و سب زندگ سالم به عنوان مهمترین راهارهای پیشیری اظهار کرد: برای جلوگیری
از پیشرفت پوک استخوان لازم است تا املاح موجود در استخوان مانند کلسیم، منیزیم، پتاسیم و مواد
مفید، لبنیات قرار دارد که منبع غن تأمین شود. در رأس مواد غذای بهویژه کلاژن به میزان کاف آل
پوک و همچنین آلو سیاه که سازمان جهان مانند اسفناج و بروکل کلسیم است. سبزیجات سبز رن
استخوان بر مصرف آن تأکید کرده، از دیر منابع مفید هستند. ی لیوان آب پرتقال نیز از نظر مواد

مغذی معادل ی لیوان شیر محسوب مشود.
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این فوق تخصص روماتولوژی افزود: میزان مورد نیاز کلسیم برای بدن روزانه حدود ۱۲۰۰ تا ۱۴۰۰
میلــگرم اســت. اگــر ایــن مقــدار از طریــق رژیــم غذایــ تأمیــن نشــود، بــا تشخیــص پزشــ متــوان از

مملهای داروی استفاده کرد، خصوصاً در زنان مسن که نیاز بیشتری به کلسیم دارند.

وی با اشاره به تأثیر فعالیت بدن گفت: ورزشهای هوازی و بهویژه فعالیتهای پرتحرک مانند طنابزدن
در دوران نوجوان نقش مهم در تقویت استخوانها دارند. همچنین باید مصرف نم، شر و قهوه را
محدود کرد؛ مصرف بیش از دو تا سه فنجان قهوه در روز توصیه نمشود. داروهای حاوی کورتون

(کورتیواستروئید) نیز احتمال بروز پوک استخوان را افزایش مدهند.

آذربان در خصوص روشهای تشخیص بیماری توضیح داد: تشخیص پوک استخوان با انجام سنجش
تراکم استخوان (BMD) یا دگزا (DEXA) انجام مشود. این تست ساده و بدون درد، میزان تراکم مواد
معدن در استخوان را مسنجد و با کمترین میزان اشعه انجام مشود. حت در زنان باردار نیز در
شرایط خاص قابل انجام است. همه خانمهای بالای ۶۵ سال و آقایان بالای ۷۰ سال باید بدون هیچ

پیششرط این تست را انجام دهند.

وی با رد باورهای غلط درباره مصرف لبنیات گفت: اینه گفته مشود مصرف کلسیم باعث رسوب در
بدن مشود، کاملا نادرست است. همچنین باور عامیانهای که لبنیات را بهاصطلاح سرد و مضر مداند،

هیچ پایه علم ندارد. لبنیات باید همواره بخش از رژیم غذای روزانه باشد.

وی در توضیح تفاوت پوک استخوان با نرم استخوان افزود: در پوک استخوان، هم مواد آل و هم مواد
معدن کاهش میابد، اما در نرم استخوان عمدتاً مواد معدن دچار کاهش مشوند.

بنابر اعلام وزارت بهداشت، آذربان سب زندگ سالم را مهمترین عامل در پیشیری از این بیماری
ار و تغذیه متعادل و سنتپرهیز از سی ،D ویتامین دانست و تأکید کرد: ورزش منظم، دریافت کاف
ایران از بهترین راهارهای پیشیری است. نوجوان و جوان دوران طلای پر شدن استخوانهاست و
باید از این فرصت برای ساخت استخوانهای محم استفاده کرد. خوشبختانه کشور ما از نظر تابش
آفتاب غن است و اگر روزانه حدود 20 دقیقه نور مستقیم آفتاب به پوست بتابد، بخش قابل توجه از

ویتامین D بدن تأمین مشود.



وی در پایــان گفــت: بهتریــن توصــیه بــرای پیشیــری از پــوک اســتخوان، داشتــن تغذیــه ســالم، پرهیــز از
فستفود، فعالیت بدن منظم، عدم مصرف دخانیات و مشورت با پزش برای بررس وضعیت تراکم
استخوان است. پوک استخوان بیماری خاموش است که اگر بهموقع تشخیص داده شود، قابل کنترل و

در بسیاری از موارد قابل درمان است.


