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آن قدرت استتتاوان در نتیجه که  می باشتتدکم شتتدن تراکم استتتاوان  Osteoporosisاستتتپوپر    ایاستتتاوان  یپوک

استاوان  یدر آن شود. پوک یاحتمال بر   شکستگ باعث افزایش  شکننده شدن استاوان  شودی  شکننده م کاهش یافته

 .دیایبوجود م یکه شکستگ یتا  قت دهدیا  خود بر   نم یعلامت چی  ه کندیم شرفتیپ جیتدره معمولاٌ ب

ستاوان  یپوک ستپوپر   م ایا ستاوان تواندیا ست    یشود  ل جادیا  بدن ا یدر هر ا ستون مهره، لگن، مچ د معمولا در 

 .رخ می دهد شتریدنده ها ب

درصد  نان ۹۰سال    4۵ا   بیشترا   نان  یمیشود. حد د ن یدر انسان آغا  م یسالگ ۳۵بعد ا  سن ر ند پوکی استاوان 

شوند که البته  یاستاوان دچار م یبه پوک زیشوند. مردان مسن ن یاستاوان مبتلا م یپوک یماریسال به ب ۷۵ا   بیشتر

استتتتاوان  یبه پوک یکینفر   ا هر د ا ده مرد  کی ن  ۳هر  ا  یبیآنان کم تر ا   نان استتتت. به  ور ت ر یابتلا زانیم

 .شود یم انیناتوان کننده  در مبتلا یبه شکستگ رامر منج نیشوند. ا یدچارم

 :استخوان یعلائم پوک

 استپوپر   تا سالها بد ن علامت است. ایاستاوان  یپوک

ست   ا یعلامت پوک نیمهمتر ستاوان درد ا ستگ شودیم جادیا یدرد  قت نیا شک ستاوان دچار  . البته گرددیم یکه ا

ش یها یشکستگ شکستگ یا  پوک ینا صورت  ستاوان معمولا ب هستند که بد ن  یفی  خف یی  بد ن جابجا زیر یها یا

ست قدر یحرکت بدن کیبدنبال  ماریب   شودیم جادیبه اندام ا یدی ارد شدن ضربه شد متفا ت ا  حرکات  یکه ممکن ا

 .شودیاندک در استاوان م ییبا جابجا ای یی  بد ن جابجا زیر یباشد دچار شکستگ یمعمول  

ستاوان شدن ن یبراشده  فیضع ا سته  شدن بر ر  یادی  یر یبه ن یا یشک  کیبلند کردن  یبرا نی م یندارد. خم 

 نیا گریشتتود. ا   رد د فیخف یفرد دچار استتتپوپور   موجش شتتکستتتگ کیدر  تواندیکمر م یچرخش ناگهان ای لهی ستت

 تنها علامت آن درد است.. پس شوندیشکل استاوان هم نم رییتغ ایها موجش تورم  یشکستگ

 :صیتشخ

 .تشایص داده میشودساده  یوگرافیراد کیدر  اغلشاستاوان  یپوک

 نیاست. با ا صیقابل تشا یوگرافیراد باشد این بیماری در درصد تراکم استاوان ا  دست رفته یا  س شیکه ب یهنگام

 .ستیتراکم استاوان ن زانیسنجش م یبرا ی یساده ابزار دق یوگرافیحال راد

ستاوان ا   یبرا امر  ه ستاوانتشایص پوکی ا ستفاده میشود که یک ر ش سنجش تراکم ا  نیتام یبرا یتهاجم ریغ ا

 است. یتوده استاوان
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 ؟شوندیاستخوان م یمنجر به پوک یچه عوامل

  :سن ستاوان شیبا افزاافزایش  ستگ می یابدبدن کاهش  یسن، توده ا شک سنابدی یم شیافزا ی  خطر   نی. در 

سگی ستاوان، به ناگهان   شرفتیشدت پ یائ سال  کهیبطور شودیم ادیر ند ا  دست دادن تراکم ا خانمها در ده 

 بدنشان را ا  دست بدهند. یا  تراکم استاوان ها یمیممکن است ن یائسگیا ل 

 ژنتیک 

 تغذیه 

 عادات نادرست ا  جمله مصرد سیگار   الکل   کم تحرکی 

  کورتیکواستر ئیدهابرخی دار ها مانند 

  ستات، آمنوره، لوپوس، بیماری سر ان پر  سینه،  سر ان  سم، کم کاری تیر ئید،  برخی بیماری ها مانند ر ماتی

 های گوارشی

  پیشگیری:

ستاوان است. غذا یپوک ا  یریگشیپ یموثر برا ی، ا  ر شهامناسش هیتغذ    ی، املاح کافنیپر تپ یمحتو دیانسان با یا

 استاوان کندتر شود. ی م باشد، تا ر ند پوکلا یها نیتامی 

 .هستند یماه ژهیبه   ییایدر یماست   غذاها ر،یپن ر،یش ن،ی  پر تپ میمنبع کلس نیبهتر

گرم  یلیم 1۲۰۰تا 1۰۰۰ یحداقل حا  دی، بار  انه هر فرد بالغ یستتا نده استتتاوان استتت  غذا یا  اجزا یکی میکلستت

س شد. البته ا میکل شم دار در  نان باردار نیبا سهی رده،ی،  سن   بچه ها بائ  یلیم ۲۰۰۰تا1۵۰۰ نیبوده   ب شتری، افراد م

 میکلس غنی اریا  منابع مهم   بس ریپناست، کشک، م ر،یمانند ش یلبن ی. همان  ور که گفته شد، فرآ رده هاگرم است

ستند ساه س یمنابع حا  ری.  سبز میکل سبز جاتیعبارتند ا :   ،ی، انگور، توت فرنگپرت ال ج،یشلغم، هو چ،یپ، کلم برگ 

 یماه ژهیبه   یمانند ماه ییایدر یاسفناج، کرفس، کشمش، بادام، پسته، گرد ، حبوبات   غذاها ،یجعفر تون،یخرمالو،  

 .نی  سارد لکایتن، ک
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https://www.webmd.com/osteoporosis/default.htm
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/osteoporosis/symptoms-causes/syc-20351968

