
خانمهای بالای 65 سال مستعد پوک استخوان و
شست هستند

18 مهر 1403
ی متخصص داخل و فلوشیپ غدد گفت: سرعت تشیل استخوان در بدن هر انسان تا سن 30 تا 35
سال، بیشتر از تحلیل آن است. با بالاتر رفتن سن فرد، این مانیسم برعس مشود، یعن سرعت
تحلیل استخوان فرد بیشتر از سرعت تشیل آن مشود. برای همین بسیار مهم است، که افراد تا قبل از

این سنین به حداکثر حجم استخوان استاندارد برسند.

سلامت استخوانها به عنوان ی عضو حیات از بدن، نقش مهم در زندگ افراد دارد. هر چند ممن
زندگ توانند با استفاده از سباست با افزایش سن، سرعت تحلیل استخوانها افزایش یابد اما افراد م
سالم از ابتلا به پوک استخوان جلوگیری کنند. این که چونه متوجه این بیماری در خود شوید؟ و آیا
ابتلا به آن در همه افراد یسان است؟ و سوالات از این دست که ما را با این بیماری و پیشیری یا

درمان آن آشنا کند.

به همین بهانه با دکتر نسرین بابازاده متخصص داخل و فلوشیپ غدد به گفتوگو نشستیم که در ادامه
بخش اول مخوانید:

پوک استخوان چیست؟

پوک استخوان بیماری است که هم کمیت و هم کیفیت استخوانها را تحت تاثیر قرار مدهد. به بیان
دیر در این حالت نه تنها بافت و چال استخوان کم مشود، بله آن نظم که در حالت عادی بافت
شناسـ اسـتخوان داریـم، هـم آسـیب مبینـد. ایـن موضـوع فـرد را مسـتعد شسـت اسـتخوان مکنـد.
شستهای که با ی ضربه خیل کوچ اتفاق مافتد. برای مثال فردی که در حال راه رفتن است،
ناگهان زمین مخورد و لنش مشند، در حال که ما انتظار نداریم با افتادن معمول، شست اتفاق

بیافتد. بنابراین پوک استخوان فرد را مستعد شستهای خودبخودی یا با کمترین ضربه مکند.

عمده شستها در سنین بالا، در ناحیه لن، مهرههای کمر و استخوان ران اتفاق مافتد، که باعث
ناتوان شدید بیمار مشود. او نمتواند کارهای روزمرهاش را انجام دهد و کیفیت زندگ فرد به شدت

تحت تاثیر این موضوع قرار مگیرد.
 

چرا پوک استخوان اتفاق مافتد؟

سرعت تشیل استخوان در بدن هر انسان تا سن 30 تا 35 سال، بیشتر از تحلیل آن است. با بالاتر
رفتن سن فرد، این مانیسم برعس مشود، یعن سرعت تحلیل استخوان فرد بیشتر از سرعت تشیل
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شـود. بـرای همیـن بسـیار مهـم اسـت، کـه افـراد تـا قبـل از ایـن سـنین بـه حـداکثر حجـم اسـتخوانآن م
استاندارد برسند. این قضیه اهمیت اقدامات پیشیری کننده و سب زندگ مناسب را در سنین پایین تر

نشان مدهد.

چه افرادی مستعد پوک استخوان هستند؟

،هستند. کم تحرک ستاستخوان و ش خانمهای بالای 65 سال و آقایان بالای 70 سال مستعد پوک
مصرف سیار، الل، بیماری دیابت، مصرف ناکاف ویتامین دی و مواد معدن( مثل کلسیم و منیزیم)،
یائس زودرس قبل از 45 سال در خانمها، مصرف برخ داروهای خاص و ی سری بیماریهای
جــزء مهمتریــن فاکتورهــای خطــر بــروز پــوک ،و ژنتیــ (مثــل بیماریهــای روماتیســم )مزمــن التهــاب

استخوان درافراد هستند.

پوک استخوان چه علائم دارد؟

مهمترین علامت این بیماری بعلامت است. تا زمان که فرد دچار شست استخوان نشود، عمدتا از
پوک دهد. یعنری  را در فرد نشان مخبر هستند. همین قضیه لزوم اهمیت غربالوجود این بیماری ب
استخوان مثل فشار خون بیماری بعلامت است، تا زمان که عارضه ندهد، در بسیاری مواقع افراد

متوجه این بیماری نمشوند.

در برخ مواقع بیماران به ما مراجعه کرده و مگویند: مفاصل، استخوانها یا زانوهایمان درد مکند،
بنابراین پوک استخوان داریم. این ی باور اشتباه است. پوک استخوان، درد ندارد. ممن است فرد
ری داشته باشد اما خود پوکبه هر دلیل دی یا استخوان بیماری روماتیسم آرتروز داشته باشد، یا ی

استخوان، علامتدار نیست.

در چه افرادی باید غربالری استخوان انجام شود؟

همه خانمهای بالای 65 سال و آقایان بالای 70سال، باید غربالری استخوان را انجام دهند. غربالری به
این صورت است، که ی نوع عس خاص به نام دانسیتومتری(تست تراکم استخوان) از بدن فرد گرفته

مشود. این عس با گرافهای معمول، خیل متفاوت است.



در شرایط خاص، ممن است این غربالری را زودتر از رنج سن گفته شده برای افراد انجام دهیم.
خانمها با یائسهای زودرس، بیماران روماتیسم، افرادی که داروهای کورتون با دوزهای بالا استفاده
پایین که وزنهای خیل مدت دارند، کسان کنند، یا دوز کورتون پایین است اما استفاده طولانم
دارند. همچنین کسان که ریس فاکتورهای خطر متعدد دارند، برای مثال بیمار در خانواده پدرش دچار
شست لن شده است. این افراد کسان هستند که مستعد پوک استخوان هستند. بنابراین قبل از سنین

ذکر شده، باید غربالری استخوان انجام دهند.

آیا لازم است افراد از مملهای کلسیم هم استفاده کنند؟

 اگر فردی به هر علت نمتواند از لبنیات استفاده کند، متواند از ممل استفاده کند. برای مثال افرادی
که حساسیت به پروتئین لبنیات دارند بعد از مصرف لبنیات، دچار علائم گوارش شدید مشوند. این
افراد متوانند از مملهای کلسیم، با مشورت پزش استفاده کنند. این نته قابل ذکر است که حتما از

مصرف سرخود مملهای کلسیم و ویتامین دی خودداری کنند.

برخ از بیماران که سن کلیه دارند، نران استفاده از مواد غذای حاوی کلسیم هستند، این بیماران
معتقدند که استفاده از مواد غذای حاوی کلسیم، سن کلیه آنها را تشدید مکند. این باور اشتباه

است.
افرادی که سنهای کلیه کلسیم دارند، به آنها توصیه مکنیم که نباید مملهای کلسیم را به صورت
قرص یا شربت استفاده کنند اما مصرف غذاهای طبیع، لبنیات و میوههای که کلسیم دارند، نه تنها

ایرادی ندارد، بله حت مفید نیز هستند.


