
ایجاد ناراحتي اجابت مزاج )یبوست(، به دليل بي حركتي یا  -

فلج روده ها ایجاد مي شود.  توصيه مي شود رژیم  ذميایمي 

سرشار از فيبر، مایعات بيشتر و نرم كننده هاي ممدفموب بمه 

 موقع شروب شود. 

با توجه به مستعد بودن شکستگي ليا توصيه مي شود  از   -

بروز شکستگي پيشگيري كنيد. ورزش و فمعمالميمت بمدنمي 

 هاي متراك  دارند.  ترین نقش را در تشکيل استخوان مه 

تمجمویمز ‌رژی  ذيایي حاوي كلسي ، پروتئين و ویتامين دي  -

 مي شود.

 نکات قابل توجه :      

 اجازه ندهيد پوكي استخوان بر سلامت شما تاثير بگيارد

تحرک بدني كافي داشته باشيد: ميزان تحرک بدني خود را -۱

بمار از  ۰المي  ۰دقيقه،  ۰۴  -  ۰۴افزایش دهيد. در هفته 

هاي تحمل كننده وزن مثل پياده روي یا ورزش هماي  ورزش

 مقاومتي استفاده كنيد.

رژی  ذيایي صحيح را رعایت كنيد: از داشتن رژی  ذميایمي -۲

مناسب حاوي لبنيات فراوان به منظور تامين كافي كملمسميم  

اطمينان حاصل كنيد. اگر دچار عدم تحمل لبنيات هستيد، از 

جایگزین هاي كلسي  ذني شده یا محصولات لبني جایگزیمن 

 استفاده كنيد.

 

از دریافت كافي نور خورشيد مطمممئمن شمویمد: زممان -۰

مناسبي را با رعایت پروتکل هاي بهداشتي در خارج از منزل 

مطمئن شویمد سپري كنيد تا از دریافت كافي ویتامين  دي 

طبق دستور پزشک استمفماده ‌یا از مکمل هاي ویتامين دي

 كنيد. 

 

 منابع:

های دستگاه ایمنی و بافت همبند   کتاب بیماری -

 »2222 مبایی یل دا بی سیایم «)روماتولوژی(
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 ويژه: بيماران

 معاونت آموزش و سلامت 
 واحد آموزش سلامت -تهیه كننده: بخش ارتوپدی

  1049043041تاريخ آخرين بازنگري:   
   1049043041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-01-1002كد پمفلت:   
 40شماره بازنگری:   

 جهت دسترسی به اطلاعات آموزشی، بارکد زیر را اسکن نمایید.



باعث پوكي اسمتمخموان  سيگار و استعمال دخانيات مانند دي

شود. در شرایط كمبود مواد معدني در رژی  ذيایمي، بمدن  مي

گيرد و ایمن كمار در  هاي استخواني مي این كمبود را از بافت

ها از لحاظ مواد معمدنمي و در  طول زمان باعث فقر استخوان

گردد. همچنين با بالا رفمتمن سمن  نتيجه پوكي استخوان مي

شمود و بما  تخریب بافت استخواني از ساخت آن بيشتمر ممي

       كند. گيشت زمان و در دوران كهنسالي این عارضه بروز مي

 پوكي استخوان چه علائمي دارد؟     

هماي  هاي مزمن، كه علائ  و نشانمه برخلاف بسياري از بيماري

متعددي دارند، پوكي استخوان یک بيماري خاموش و بمدون 

 علامت است تا زماني كه یک شکستگي ایجاد شود.

ترین عارضه پوكي استخوان بموده و  هاي لگن وخي  شکستگي 

  باید به سرعت درمان شود.

هایي هستند  پوكي استخوان، شکستگي هاي ناشي از شکستگي

ها در افراد سال  شکستمگمي  طور معمول در آن موقعيت  كه به

ها به عنوان شکسمتمگمي  دهد، این شکستگي استخوان رخ نمي

هاي لگن  شکستگي شوند. ناشي از شکنندگي در نظر گرفته مي

اي  هاي مهمره دهند، اما دو سوم شکستگي پس از سقوط رخ مي

به صورت خاموش بوده و با یک فشار مختصر مانند بلند كردن 

 دهند. یک جس ، عطسه كردن و خ  شدن رخ مي

 پوكي استخوان چگونه تشخيص داده مي شود؟       

تشخيص پوكي استخوان معمولاً به دنبال یک شکستمگمي یما 

 شود. مشخص مي سنجش تراك  استخوان انجام آزمایش

 ها را نشممان   توانند شکستگي فشماري مهمره ها مي رادیوگرافي

 كمماهممش تمموده اسممتممخمموانممي تمما هممنممگممامممي  دهممنممد،

درصد از توده استخوان تحليل نرفته در عکس ایمجماد  ۰۴كه 

 شود. نمي

هاي پرتونگاري شاخص خوبي براي تشخيص استئوپمروز  عکس

نيستند زیرا نفوذ ك  یا بيش از حد اشعه در فيل  عکاسي روي 

كيفيت آن تأثير ميگيارد و ذالباً تشخيص براساس سمنمجمش 

 گردد. تراك  مواد معدني استخوان قطعي مي

 نکات خود مراقبتي در درمان پوكي استخوان:     

طبق دستور پزشک با مصرف كافي كلسي  در رژی  ذيایي یا  -

به شکل جایگزین و مصرف ویتامين دي مي تموان مشمکملات 

 ناشي از پوكي استخوان را درمان كرد.

جهت دریافت ویتامين دي توصيه به ورزش منظ  در فضماي  -

 باز مي شود تا آفتاب كافي به بدن  شما بتابد.

تعدیل شيوه زندگي در صورت لزوم )مثل ك  كردن مصمرف  -

 قهوه، سيگار و الکل( 

استفاده از داروهاي هورموني در دوران یائسگي طبمق نمظمر  -

 پزشک

 

 مددجوی گرامي: 

 با آرزوی سلامتی برای شما

این مطالل به منظور آشنایی با پوکی اسدتدادوا  و 

مراقبت های لازم در مورد آ  تهیه ش ه است.  امدید  

است با مطالعه آ  قادر باشی  دوره درما   ود را بده 

  وبی م یریت یمایی .

 

 

 

 

 

وجهود �پوكي استخوان يا استئوپروز چگونهه بهه      

 آيد؟�مي

یک اختلال اسکلتي است كه بيشتر در دوران   پوكي استخوان

كمنمد و ویم گمي بمارز آن كماهمش  كهنسالي بمروز ممي

بوده و فرد را در معرض خطر شکسمتمگمي  استخوان استحکام

 دهد. قرار مي

 علل بيماری:     

زنان بسيار شایع است به عملمت  یائسگي این بيماري در دوران

شود.  اینکه در این دوران هورمونهاي زنانه در بدن زنان ك  مي

 ویتامين ، پروتئين ،كلسي  همچنين كمبود مواد معدني مانند
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