
مقدمه

فرد مبتلا به پوکی استخوان با 
چه مشکلاتی روبرو است؟

اس���تخوان های او با یک ضربه 	•
گهانی،  خفیف مثل نشستن نا
لغزیدن و پیچ خ���وردن، زمین 
خ���وردن و ی���ا برخورد با اش���یاء 

اس���ت  ممک���ن  )حت���ی  می ش���کنند. 
بدون هیچ ضربه ای خودبخود بشکنند.(

در ای���ن افراد جوش خوردن شکس���تگی خیلی س���خت 	•
بای���د م���دت طولانی ت���ری در  و طولان���ی اس���ت. بنابرای���ن 

بیمارستان بستری شوند.
گاه���ی این اف���راد از دردهای مزمن و خفیف اس���تخوانی هم 	•

رنج می برند.
پوکی اس���تخوان موجب خمیدگی پش���ت و پیدایش قوز نیز 	•

می شود.
کوتاه شدن تدریجی قد نیز از علائم پوکی استخوان است.	•

تغذی���ه و ورزش مناس���ب عمدت���اً در پیش���گیری از پوک���ی 
اس���تخوان موثرند. میزان کلس���یم روزانه برای بزرگس���الان 
بین 800 تا 1200 میلی گرم است. هر لیوان شیر دارای 300 

میلی گرم کلسیم است.

برای پیشگیری از پوکی استخوان و یا جلوگیری از پیشرفت 
آن چه باید کرد؟

کنی���د. ورزش یک���ی از عوام���ل مهم 	• ب���ه ط���ور منظ���م ورزش 
کلس���یم در داخ���ل اس���تخوان و محکم  گرفت���ن  ب���رای ق���رار 

کلم���ه اس���تخوان، محک���م بودن 
را ب���ه یاد ما م���ی آورد. ماده اصلی 
که س���ختی و ش���کل اس���تخوان را 
کلس���یم است.  به وجود می آورد، 
ذخیره شدن کلسیم در استخوان 
قبل از تولد آغاز می ش���ود و تا سن 
در  می یاب���د.  ادام���ه  س���الگی   30
30 س���الگی، اس���تخوان های یک 
فرد س���الم به بیش���ترین س���ختی 
گر فعالیت بدنی  خود می رس���د. ا
وج���ود نداش���ته باش���د ی���ا غذای 
کم مصرف شود،  کلس���یم  حاوی 
کلس���یم اس���تخوان ها  ب���ه تدریج 
کم شده و اس���تخوان ها شکننده 
می ش���وند. به ای���ن حالت »پوکی 

استخوان« می گویند. 

تهدی���د  ی���ک  اس���تخوان  پوک���ی 
جدی اس���ت و تشخیص زودرس 
اولین قدم مبارزه با آن است و 

قابل پیشگیری و درمان است.

عوامل موثر در ایجاد پوکی استخوان
• افزایش سن	
• یائسگی	
• کافی	 فعالیت بدنی نا
• کافی لبنیات	 مصرف نا
• مصرف سیگار، الکل و ...	
کمتر از 3 سال 	• زایمان زیاد و با فاصله 
• سابقه خانوادگی 	
• مص���رف بعض���ی داروه���ا مانن���د داروهای 	

کورتونی
پوک���ی اس���تخوان، ی���ک بیم���اری خام���وش 
اس���ت زیرا بدون هیچ علامت���ی، کم کم به 

وجود می آی���د، دقت کنید که هم زنان 
و هم مردان در معرض خطر ابتلا به این 

بیماری قرار دارند.



پوکی استخوان
بیماری خاموش

کاهش جذب 	• کاه���ش دهنده اس���ید معده موج���ب  ش���ربت های 
کلس���یم غذا می گردند. بنابراین از مصرف خودسرانه و غیرضروری 

کنید و فقط با تجویز پزشک مصرف نمائید. آنها خودداری 
کلس���یم غ���ذا 	• گازدار مان���ع ج���ذب  اس���ید فس���فریک نوش���ابه های 

گازدار اجتناب  می شوند. پس تا حد امکان از مصرف نوشابه های 
نمائید.

کلسیم از پوکی استخوان جلوگیری 	• ویتامین »د« با افزایش جذب 
می کند.

در صورت وجود پوکی اس���تخوان علاوه بر توصیه های فوق نیاز به 	•
کلسیم و ویتامین »د« دارید.  دارو درمانی به همراه مصرف 

یکی از عوارض بس���یار مهم پوکی اس���تخوان شکس���تگی اس���ت. ش���یر و 
لبنیات )ماس���ت، کش���ک و پنیر(، ان���واع کلم، برگه���ای تربچه، جعفری، 

بادام، فندق، کنجد و پرتقال از منابع خوب کلسیم هستند.

منابع
کتاب نقش تغذیه در پیشگیری از پوکی استخوان

کتابهای راهنمای بهبود شیوه ی زندگی سالم مجموعه 

ش���دن اس���تخوان ها است. 
مناسبی  ورزش  )پیاده روی 
ب���ه پوک���ی  گ���ر  ا ام���ا  اس���ت. 
اس���تخوان مبت�ل� اهس���تید، 
گونه تمرین  قبل از آغاز ه���ر 
خ���ود  پزش���ک  ب���ا  ورزش���ی 

کنید.( مشورت 
• ه���ر روز م���واد غذایی حاوی 	

خص���وص  ب���ه  کلس���یم، 
کم چربی  لبنیات پاستوریزه 
گروه لبنیات  کنید.  مص���رف 
کشک  )شیر، ماست، پنیر و 
ک���م نم���ک( از مناب���ع خوب 

کلسیم می باشند.
• ب���رای 	 خوب���ی  منب���ع  ش���یر 

کلس���یم اس���ت. ام���ا اضاف���ه 
کردن چای، پودر نسکافه، 
کائو و قهوه به شیر،  کا پودر 
ج���ذب  کاه���ش  موج���ب 

کلسیم شیر می شود.

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی البرز
معاونت بهداشتی 
 واحد بهبود تغذیه


