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پوک استخوان، شایعترین بیماری متابولی استخوان در دنیاست که با توجه به ویژگهای بعلامت

بودن، معمولا تا مراحل پیشرفته تشخیص داده نمشود. 

خراسان شمال اه علوم پزشدانش در همین رابطه فوق تخصص روماتولوژی و عضو هیات علم
نات مهم را مطرح و در گفت و گوی غربالری افراد پر خطر را توصیه کرد.

رئیس بیمارستان امام حسن (ع) بجنورد با اشاره به اهمیت بیماری پوک خانصف دکتر مرتض
استخوان اظهار کرد: بیش از ۲۰۰ میلیون نفر در دنیا درگیر پوک استخوان هستند، در حالکه بخش
زیادی از مبتلایان حت از بیماری خود اطلاع ندارند. این بیماری در کشور ما هم شیوع بالای دارد و

آمار استان خراسان شمال نیز معادل میانین کشوری از درصد بالای از شیوع برخوردار است.

براساس گزارش وبدا، وی افزود: پوک استخوان از جمله بیماریهای است که به دلیل بعلامت بودن،
بـه آن بیمـاری خـاموش مگوینـد. بسـیاری از بیمـاران تـا زمـان کـه دچـار شسـت نشونـد، متـوجه آن
نمشوند. بنابراین ضروری است افرادی که دارای عوامل خطر یا فاکتورهای زمینهساز هستند، بهموقع

مورد غربالری قرار بیرند.

پوک استخوان چونه ایجاد مشود؟

صفخان در توضیح فرآیند بروز بیماری گفت: تراکم استخوان از دوران کودک بهتدریج افزایش میابد
و این روند معمولا تا حدود ۳۰ سال ادامه دارد. بیشترین تراکم استخوان بین سنین ۲۵ تا ۳۰ سال
حاصل مشود. بعد از آن تراکم بهصورت طبیع کاهش میابد. اگر این کاهش با سرعت بیشتر و تحت

تأثیر برخ عوامل خطر رخ دهد، فرد به پوک استخوان دچار مشود.

یل شده است: ترکیبات معدنوی درباره ساختار استخوان توضیح داد: استخوان از دو بخش عمده تش
مانند کلسیم و فسفر، و ترکیبات آل که ساختار ماتریس استخوان را تشیل مدهند. اگر فقط بخش
معدن کاهش یابد، نرم استخوان (استئومالاس) اتفاق مافتد، اما در پوک استخوان، کاهش در هر دو

بخش است، یعن چال کل استخوان کاهش یافته و خطر شست بالا مرود.

افراد زیر ۳۰ سال نباید دچار پوک به گفته رئیس بیمارستان امام حسن (ع) بجنورد، بهطور طبیع
،ن است این روند را تسریع کند؛ از جمله سن، جنسیت، ژنتیعوامل متعددی مم استخوان شوند. ول

تغذیه نامناسب، سب زندگ غلط، مصرف داروهای خاص یا بیماریهای مزمن.

صف خان اضافه کرد: زنان بالای ۵۰ سال و مردان بالای ۶۰ سال بیشتر در معرض این بیماری هستند.
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همچنین در خانوادههای که سابقه پوک استخوان وجود دارد، ریس ابتلا افزایش میابد. در این میان،
تغذیـه نقـش بسـیار مهمـ دارد. کمبـود مصـرف کلسـیم و ویتـامین D بـاعث تسـریع رونـد کـاهش تراکـم

استخوان مشود.

نیاز بدن به کلسیم و ویتامین D چقدر است؟

صفخان گفت: بهطور متوسط، نیاز روزانه بدن به کلسیم حدود ۱۰۰۰ میلگرم است. البته میزان
کلسیم موجود در مواد غذای مختلف متفاوت است؛ حت شیرهای موجود در بازار نیز از نظر میزان
کلسیم متفاوت هستند. اگر فردی از تمام گروههای غذای استفاده کند و روزانه دو لیوان شیر بنوشد،
بخش زیادی از نیاز بدن به کلسیم تأمین مشود. اما در افراد پرخطر، استفاده از ممل توصیه مشود.

وی ادامه داد: ویتامین D نیز نقش حیات دارد. با قرار گرفتن روزانه ۱۰ تا ۱۵ دقیقه پوست در معرض
نور مستقیم خورشید، بخش از این نیاز تأمین مشود. با این حال در سب زندگ امروزی که مواجهه

با نور آفتاب کمتر است، اکثر افراد با کمبود این ویتامین مواجهاند. 

روزانه بین ۶۰۰ تا ۱۰۰۰ واحد است. برای همین به همه توصیه مشود  D مقدار مورد نیاز ویتامین
ممل روزانه هزار واحدی مصرف کنند، مر اینه در ارزیابهای آزمایشاه دوز بالاتری نیاز باشد که
باید با نظر پزش باشد. چطور بیماری را تشخیص دهیم؟ پوک استخوان علائم واضح و زودرس ندارد،
ول ممن است برخ نشانهها در مراحل پیشرفته دیده شود؛ مثل کوتاه شدن قد، ایجاد قوز پشت،
دردهای پراکنده و منتشر استخوان یا شستهای مرر. تشخیص نهای با استفاده از سنجش تراکم

استخوان (BMD) و تصویربرداریهای تخصص انجام مشود.

وی تأکید کرد: افرادی که فاکتورهای خطر دارند باید مورد سنجش تراکم قرار بیرند. این خدمات در
مرکز تصویربرداری و بخشهای پاراکلین ی دانشاه فعال است و در موارد مراجعه به کلینیها نیز
اگر فردی برای مشل دیری مثلا فشار خون مراجعه کند، پزشان ممن است ارزیاب تراکم استخوان

را نیز انجام دهند.

پیشیری؛ از کودک تا سالمندی

صفخان درباره پیشیری گفت: در کودک و نوجوان، تغذیه مناسب با دریافت کلسیم و ویتامین D و



همچنیــن فعــالیت بــدن منظــم نقــش مهمــ در رســیدن بــه تراکــم مطلــوب اســتخوان دارد. ورزشهــای
تحملکننـده وزن ماننـد پـرش، حرکـات بـا وزنـه و تمرینـات قـدرت روزانـه ۳۰ دقیقـه، در حفـظ سلامـت
استخوان مؤثر است. البته فعالیت بدن روزمره بهتنهای کاف نیست و باید بهصورت هدفمند ورزش

انجام شود.

نقش بیماریهای مزمن و درمانهای داروی

عضو هیات علم دانشاه علوم پزش خراسان شمال افزود: در برخ موارد، افراد بهدلیل بیماریهای
زمینهای یا مصرف داروهای خاص، بیشتر در معرض کاهش تراکم استخوان قرار مگیرند. در این
افراد، پیشیری با کم مملها و درمانهای تخصص اهمیت بیشتری دارد. مصرف دخانیات و مواد

مخدر نیز از عوامل موثر در تخریب استخوان هستند.

** درمان پوک استخوان چونه است؟

استخوان، درمان با داروهای تخصص در پاسخ به این سوال گفت: در موارد تشخیص پوک خانصف
توصیه مشود. این داروها ممن است به شل قرص، قرص جوشان، تزریق عضلان یا زیرجلدی
باشند. انتخاب نوع دارو بسته به شدت بیماری و وضعیت کل بیمار انجام مشود و باید همراه با

اصلاح سب زندگ و تغذیه باشد.
خدمات تشخیص و درمان در بیمارستان امام حسن (ع)

بـه گفتـه رئیـس بیمارسـتان امـام حسـن (ع) بجنـورد، در مرکـز آموزشدرمـان امـام حسـن (ع) بجنـورد،
تیمهای با رویرد جامعنر فعال هستند که نهتنها بیماران با شایات مستقیم بله سایر بیماران را نیز در
صورت نیاز از نظر تراکم استخوان ارزیاب مکنند. خدمات آزمایشاه و پاراکلینی بهصورت منظم
در دسترس است و تشخیص زودهنام برای جلوگیری از شست و ناتوانهای بعدی در اولویت قرار

دارد.



نرم استخوان در زانو و ورزشهای جایزین

صفخان با اشاره به نرم استخوان در مفاصل گفت: در بسیاری از موارد، نرم استخوان در زانوها
با آرتروز همراه است و این افراد توان انجام ورزشهای پرفشار را ندارند. به این دسته توصیه مشود از
ورزشهای آب یا حرکات درازکش که فشاری به زانو وارد نمکند استفاده کنند تا همزمان از مزایای

فعالیت بدن بهرهمند شوند.


