
سلامـت14
a t i y e n o . i r397 یکشنبه  19 شهریور 1402  شماره 

گفت‌وگو

پوکـــــی استخوان
عارضه اسکلتی دوران پیری

دکتر صبا حشمتی، متخصص روماتولوژي در مورد بيماري 
پوكي استخوان به »آتیه‌نو« مي‌گويد: »پوكي استخوان يا 
»استئوپروز« بيماري گسترده استخواني است كه با كاهش 
توده استخواني همراه است و منجر به افزايش شكنندگي 
استخوان‌ها مي‌شود. این بیماری در مراحل اولیه علامت 
مشخصی ندارد، اما زمانی که بیماری پیشرفت می‌کند با 
یک زمین خوردن ساده فرد دچار شکستگی استخوان‌ها 
از چند ناحیه می‌شــود‌. زیرا حداکثر توده اســتخوانی تا 
قبل از ۳۰سالگی رخ می‌دهد. بنابراین زمینه ایجاد پوکی 
اســتخوان در کودکی و نوجوانی فراهم می‌شود. یعنی اگر 
فردی در زمان کودکی و پس از آن سبک زندگی نامناسب 
داشته باشد )عدم تغذیه مناســب، عدم فعالیت فیزکیی 
کافی، مواجهه با دود دست اول یا دوم دخانیات و...( زمینه 
بروز پوکی استخوان برای او در بزرگسالی فراهم می‌شود.«

او با بیان این مطلب که افزایش ســن و کم‌تحرکی از علل 
ابتلا به این بیماری اســت می‌افزایــد‌: »حدود ۷۰ درصد 
موارد پوکی اســتخوان علل ژنتکیی دارد یعنی فرزندان 
خانواده‌هایی که والدین آنان دچار پوکی استخوان هستند 
احتمال دارد که بیشــتر درگیر این بیماری شوند. حدود 
۳۰ درصد دیگر هم به علت مصرف کم ‌لبنیات، کلســیم و 

ویتامین )D( دچار این بیماری می‌شوند.«
این متخصص روماتولوژی با بيان اينكه متأسفانه بيماري 
پوكي اســتخوان هيچ‌گونه علامت هشداردهنده‌ای‌ ندارد 
می‌گوید: »مهم‌ترين و شايع‌ترين محل اين شكستگي‌ها 
مهره‌هاي گردن، استخوان‌هاي ران و مچ دست‌هاست. در 
بعضي مبتلايان نيز حملات به صورت درد شــديد وجود 
ندارد و فقط دردهاي مزمن كمر بروز ميك‌ند كه با ايستادن 

و حركت، تشديد مي‌شود.«

‏علائم پوکی استخوان 
او می‌گوید‌: »از جمله شــایع‌ترین علائم پوکی استخوان 

می‌توان به کم شدن تدریجی قد‌، خم شدن قامت یا قوزدار 
شدن ستون فقرات‌، درد‌ها و گرفتگی شبانه پاها‌، درد مداوم 
و شــدید کمر، شل شــدن دندان‌ها و عقب‌رفتگی لثه‌ها، 
اختلال در گرفتن اشیا و استفاده از آن‌ها و بالارفتن تعداد 
ضربان قلب اشاره کرد‌. مهم‌ترين علامت پوكي استخوان 
درد است. اين درد زماني كه اســتخوان دچار شكستگي 
مي‌شــود، به وجود مي‌آيد. البته شكستگي‌هاي ناشي از 
پوكي استخوان معمولاً به صورت شكستگي‌هاي ريز و بدون 
جابه‌جايي اســت كه بدون وارد شدن ضربه‌هاي شديد به 
اندام ايجاد مي‌شــود. بيمار به دنبال يك حركت بدني كه 
ممكن است قدري متفاوت از حركات معمول باشد، دچار 
شكستگي‌هاي ريز و بدون جابه‌جايي و يا با جابه‌جايي‌هاي 
اندك در استخوان‌ها مي‌شود و چون استخوان پوك شده 
ضعيف اســت، براي شكسته شدن نيازي به نيروي زيادي 
ندارد. خم شدن بر روي زمين براي بلند كردن يك وسيله يا 
چرخش‌هاي ناگهاني كمر مي‌تواند در يك فرد دچار پوكي 
استخوان، موجب شكستگي خفيف شود. از طرف ديگر اين 
شكستگي‌ها موجب تورم يا تغيير شكل استخوان مي‌شود. 

به مرور زمان كه ســن بيمار بالا مي‌رود، استخوان‌هايش 
پوك‌تر مي‌شــود و تعداد اين شكســتگي‌ها هم افزايش 
مي‌يابد. هربار بيمار دچار درد كمر، لگن، دنده يا مچ دست 
مي‌شود و بعد از چند هفته بهبود مي‌يابد. بيمار ممكن است 
‏به چند پزشــك هم مراجعه كند، اما ممكن است چيزي 

بيش از مسكن و يا چند داروي تقويتي دريافت نكند.«

درمان 
دكتر حشــمتی در پاســخ به اين پرســش كه آيا پوكي 
اســتخوان درمان دارد، يادآوري ميك‌ند: »درمان پوكي 
اســتخوان با توجه به ســــــن، جنس و ميزان كاهش 
تراكم اســتخوان‌ها در افراد، متفـــــاوت است و در اين 
صــورت توصيه‌ها و داروهايي با توجه به شــرايط بيمار و 
طبق نظر پزشــك معالج، تجويز مي‌شــود.‏ معمولاً بيمار 
تحت معاينه منظم قرار مي‌گيرد و به‌طور منظم با بررسي 
‏BMD‏ )بالا بردن ذخيره استخواني( به فواصل مشخص 
پيگيري مي‌شــود و درمان تا حصول نتيجه نهايي ادامه 
مي‌يابد. اگر ميزان پوكي اســتخوان چندان شديد نباشد 

درمان‌هاي غيردارويي پيشنهاد مي‌شود. به عنوان نمونه 
با توصيه مصرف مواد غذايي غني از كلسيم و ويتامين )D(‏ 
يا مصرف مكمل‌هــاي غذايي، مي‌توان به اين افراد كمك 
كرد. البته مصرف بيش از حــد ويتامين ‏)D(‏‏ هم ممكن 
است خطرناك باشد و سنگ كليه ايجاد كند. کلسیم یک 
ماده معدنی موجود در اســتخوان است و داشتن کلسیم 
کافی در رژیم غذایی سالم و متعادل نقش مهمی ‌در حفظ 
سلامت اســتخوان‌ها دارد. برای بیشتر بزرگسالان سالم 
مقدار کلسیم روزانه توصیه شده 700 میلی‌گرم است که 
افراد باید این مقدار را از رژیم غذایی متنوع دریافت کند.

ویتامین )D(‏ برای کمک به بدن در جذب کلســیم مورد 
نیاز است. تمام بزرگسالان باید 800 واحد در روز ویتامین 
)D(‏ دریافت کنند. از آنجایی کــه ویتامین )D(‏ تنها در 
تعداد کمی‌ از مواد غذایی وجود دارد، دریافت مقدار کافی 
این ویتامین تنها از مواد غذایی دشــوار اســت. بنابراین 
بزرگسالان باید مکمل حاوی 10 مکیروگرم ویتامین )D(‏ 

را به صورت روزانه مصرف کنند.«
او با بيان اين مطلب كه آزمايش سنجش تراكم استخوان 
معمولاً یک تا دو بار در ســال انجام مي‌شــود، مي‌گويد: 
»آزمایش تراکم استخوان یک شیوه عکس‌برداری پزشکی 
است که در آن استحکام استخوان‌های بدن مورد سنجش 
قرار می‌گیرد. آزمایش تراکم استخوان یک ابزار کاربردی 
برای ارزیابــی احتمال ابتلای فرد به پوکی اســتخوان و 

شکستگی‌های استخوانی در آینده است.«
 پوكي استخوان یک بيماري ارثي است و فرزندان بيماران 
مبتلا به اين بيماري بيشتر مستعد ابتلا هستند. از اين رو 
بايد تغذيه مناســب و تحرك كافي داشته باشند. افزایش 
میزان پوکی اســتخوان با افزایش ســن همراه اســت و 
میزان بروز پوکی اســتخوان در زنان نسبت به مردان و در 
سفیدپوستان نسبت به سیاهپوستان بیشتر است‌. درمان 
پوکی استخوان در افراد مسن سخت‌تر از دیگر افراد است. 
ورزش، رژیم غذایی مناسب، مصرف مقادیر لازم کلسیم 
و ویتامیــن )D(‏ و به‌طور کلی رعایت اصول روش زندگی 
سالم در پیشــگیری و درمان پوکی اســتخوان اهمیت 

زیادی دارند. 

يكي از مهم‌ترين بيماري‌هاي عضلاني اسكلتي »پوكي استخوان« است كه عده زيادي از هموطنان‌مان به آن 
مبتلا هستند. این بیماری سبب شکنندگی و تحلیل استخوان‌ها می‌شود و فرد را مستعد شکستگی میک‌ند. 
گزارش‌های وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی نشان می‌دهد زنان بالای ۵۰ سال و مردان بالای ۷۰ 
سال کشور در معرض خطر بالای پوکی استخوان هستند و این زنگ خطری برای آگاهی و جلوگیری از گسترش بیشتر 
این بیماری است‌. بیماری‌ای که به مرور استخوان‌ها را پوک میک‌ند. بر اساس این تحقيقات، برآورد مي‌شود كه 80 درصد 

خانم‌هاي بالاي 50 سال ايراني دچار پوكي استخوان هستند، يعني از هر پنج خانم يك نفر مبتلا به پوكي استخوان است و 
سه نفر ديگر نيز از كمبود تراكم استخوان رنج مي‌برند، ضمن آنكه هر ساعت شش ايراني دچار شكستگي استخوان لگن 
مي‌شوند كه يكي از سخت‌ترين شكستگي‌ها به حساب مي‌آيد.‏ معمولاً این بیماری در مردان در سنين ميانسالي و زنان 
بعد از يائسگي بروز پيدا مي‌كند. این در حالی است که يكي از مهم‌ترين راه‌هاي پيشگيري از آن تغذيه‌ مناسب و داشتن 

فعاليت‌هاي منظم بدني است كه به ميزان قابل‌توجهي مي‌تواند از پيشرفت اين بيماري پيشگيري كند. ‏

- از مواد مغذي حياتي بهره‌مند شويد‏: از رژيم 
غذايي سالم كه تأمینك‌ننده مواد مغذي مانند 
 )D( پتاسيم، منيزيم، فسفر، كلسيم و ويتامین
است، استفاده كنيد. داشتن رژيم غذايي مناسب 
براي استخوان‌ها، صرفاً به معناي خوردن مواد 
حاوي كلسيم و ساير مواد معدني نيست. رژيم 
غذايي دوستدار استخوان‌هاي شما كمتر مواد 
اســيدي را در خود دارند )گوشت قرمز، شكر، 
ســودا و مواد غذايي فرآوري شده و كنسروها 
اسيدي هستند( و )ميوه‌هاي تازه و سبزيجات در 
گروه موادغذايي قليايي جاي مي‌گيرند(. كلسيم 
موادغذايي كه در بالا به آن‌ها اشاره شد، بيشتر 
از كلســيم مكمل‌ها و لبنيات جذب مي‌شود و 
شــما با خوردن مواد قليايي، ميزان بيشتري از 
مواد مفيدي مثل منيزيم، فســفات و ويتامین 

)k( آن‌ها را جذب خواهيد كرد.
- ويتامین‏ )D( فراموش نشود: بدن براي جذب 
كلسيم به ويتامین ‏)D( نياز دارد، بدن وقتي در 
مقابل نور خورشيد قرار بگيرد، شروع به ساختن 
ويتامین )D(‏ ميك‌ند. اما حضور طولاني‌مدت 
در محيط‌هاي دربسته و نيز استفاده از كرم‌هاي 
ضدآفتاب، باعث شــده بســياري از افراد دچار 
كمبود ويتامین ‏)D(‏ ‌شوند. به هر حال اگر شيوه 
زندگي شما به‌گونه‌اي است كه مدت زيادي در 
تماس با نور آفتاب قرار نمي‌گيريد، بهتر است از 
مكمل‌هاي حاوي ويتامین )D( استفاده كنيد.

‏- مكمل‌هاي‏ كلســيم: اگر غذاهاي شــما فاقد 
كلســيم كافي اســت، مي‌توانيد از مكمل‌هاي 
كلسيم اســتفاده كنيد و تا روزي 500 تا 800 
ميلي‌گرم كلســيم به بدن خودتان برســانيد. 
بهترين حالت اين اســت كــه مكملي انتخاب 
 ،)K(كنيد که جدا از كلســيم، حاوي ويتامین ‏
پتاسيم و بورون باشــد. اگر سن شما بالاي 60 
سال است، از تركيبات كلسيم سيترات به‌جاي 
كلسيمك‌ربنات به ميزان حداكثر 800 ميلي‌گرم 

در روز مصرف كنيد.‏
‏- ورزش كنيد: دســتك‌م به مدت 30 دقيقه از 
فعاليت‌هاي ورزشــي قويك‌ننده استخوان‌ها 
در اكثر روزها بهره‌مند شــويد. اين فعاليت‌ها 
شــامل ورزش‌هاي تحمل وزن مانند دويدن يا 
پياده‌روي‌هاي ســريع و ورزش‌هاي استقامتي 

است.‏
- ســيگار نكشــيد: تخريب اســتخوان‌ها در 
افراد سيگاري‌ ســريع‌تر روي مي‌دهد و ميزان 

شكستگي در اين افراد بالاتر است.
- شرايط خود را دريابيد‏: بسياري از رهنمودها، 
غربالگري اوستئوپروزيس )پوكي استخوان( را 
از طريق سنجش تراكم ماده معدني استخوان 
)‏BMD‏( در آغاز ســن 65ســالگي توصيه 
ميك‌نند. اين آزمايش براي افرادي كه داراي 
ســابقه بيماري‌هاي خاص يــا مصرفك‌ننده 
داروهايي هستند كه خطر شكستگي را افزايش 

مي‌دهد، بايد در سنين پايين‌تر انجام شود.
- از مداواي افســردگي غافل نشويد: محققان 
به ارتباط افسردگي و كاهش تراكم استخوان 
دســت يافته‌اند. به عنوان نمونــه تراكم توده 
استخواني در خانم‌هايي با تاريخچه افسردگي 
ماژور كمتر و ســطح هورمون كورتيزول كه با 
از دست دادن استخوان مرتبط است، در آن‌ها 
بيشتر اســت. اگر شــما در حال حاضر از نظر 
افســردگي تحت معالجه هســتيد، از پزشك 
 )BMD( خود در خصوص نياز به انجام تست

سؤال كنيد.
- وزن خود را در حالت طبيعي نگه داريد: وزن 
پايين‌تر از 57.5 كيلوگرم يا داشتن توده بدني 
زير 21 عامل خطرســاز براي پوكي استخوان 
محسوب مي‌شود. از دست دادن وزن در دوران 
يائسگي احتمال كاهش توده‌هاي استخواني را 
افزايش مي‌دهد. از مصرف غذاهايي كه در حد 
بسيار پاييني كالري دارند يا غذاهايي كه فاقد 
همه گروه‌هاي غذايي هستند، خودداري كنيد.

- زميــن نخوريد: بــا احتياط و بــه آرامي گام 
برداريد. از روشــنايي راه‌پله‌ها و مدخل ورودي 
ساختمان‌ها اطمينان حاصل كنيد. براي حفظ 
تعادل و پيشگيري از سُــرخوردن در حمام از 
دستگيره‌هايي كه در وان يا در كنار دوش نصب 

شده، استفاده كنيد.

 راه‌هاي پيشگيري از 
پوكي استخوان

نکته

بیتا مهدوی
روزنامه نگار

ورزش‌های مناسب برای پوکی استخوانتغذیه مناسب برای بیماران مبتلا به پوکی استخوان
-شیر بهترین دوست اســتخوان: کلسیم برای داشتن 
استخوان‌های محکم ضروری اســت. افراد بالغ تا سن 
50سالگی هزار میلی‌گرم در روز به کلسیم احتیاج دارند. 
از سن 51سالگی، زنان 1200 میلی‌گرم در روز و مردان 
هم در سن 71سالگی به این مقدار کلسیم احتیاج پیدا 
می‌کنند. شــیر بهترین منبع کلسیم است. یک فنجان 
شیر 230 گرمی کم‌چرب یا پرچرب یا سرشیر‌دار 300 

میلی‌گرم کلسیم دارد.
-ماســت و پنیر: یک فنجان حاوی حــدود 250 گرم 
ماســت و حدود 30 گرم پنیر لیقوان هم همان مقدار 
کلســیم دارد. حتی اگر به لاکتوز حساســیت دارید، 
می‌توانید بدون هیچ مشکلی ماست و پنیر بخورید یا از 
محصولات لبنی بدون لاکتوز استفاده کنید. جدا کردن 

لاکتوز از شیر و لبنیات از کلسیم آن‌ها کم نمی‌کند.
-ماهی ساردین: شیر و لبنیات تنها راه دریافت کلسیم 
نیستند. ساردین‌ها منبع عالی دیگری از کلسیم هستند. 
استخوان‌های ریز ساردین‌ها به ساخته‌شدن استخوان 
در بدن شــما کمک می‌کنند. خوردن حدود 85 گرم 
تن‌ماهی ساردین بیشتر از یک فنجان شیر به بدن شما 

کلسیم می‌رساند.
ســبزیجات: شاید از شــنیدن اینکه بعضی سبزیجات 
غنی از کلسیم هستند متعجب شوید. از غذاهایی که با 
کلم‌پیچ درست می‌شوند استفاده کنید. شلغم زیاد در 
غذاهای سنتی اســتفاده می‌شود که سرشار از کلسیم 
است. یک فنجان شلغم پخته شده حدود 200 میلی‌گرم 

کلسیم دارد.
- غذاهای غنی شــده: اگــر نمی‌خواهیــد از لبنیات، 
ساردین‌ها و سبزیجات برگ‌دار استفاده کنید، غذاهای 
غنی‌شــده گزینه‌های مناســبی هســتند. این غذاها 
خودشــان کلســیم ندارند، اما با مقادیر متفاوت مواد 
معدنی اساسی غنی‌شــده‌اند. غذاهای صبحانه شروع 

خوبی هســتند. آب پرتقال غنی‌شــده به‌اندازه شــیر 
کلسیم دارد. 

- ماهی قزل آلا: ماهی قزل‌آلا و دیگر ماهی‌های پرچرب 
حاوی مواد مغذی تقویت‌کننده عضلات هســتند. این 
ماهی‌ها ویتامین »دی« دارند که برای جذب کلسیم در 
بدن استفاده می‌شود. این ماهی‌ها مقادیر زیادی اسید 
چرب امگا 3 هم دارند که برای اســتخوان مفید است. 
مکمل‌های روغن ماهی جلوی کاهش تراکم استخوان 
در زنان را می‌گیرند و به پیشــگیری از پوکی استخوان 

کمک می‌کنند.
- مغزها و دانه‌ها: مغزها و دانه‌ها به شــکل‌های مختلف 
سلامتی استخوان را حفظ می‌کنند. گردو و بذر کتان، 

غنی از اسیدهای چرب امگا3 هستند.

- ورزش‌های مناسب برای داشــتن استخوان‌های قوی: 
برای تقویت استخوان ها باید تمرین هایی را انجام دهید که 
استخوان ها را فعال و درگیر کنند. به این منظور بهتر است 
ترکیبی از ورزش های تحمل‌کننده وزن همراه با فشار بر 
استخوان و ورزش های تقویت‌کننده عضلات را انجام دهید. 
انجــام تمرین هایی که دارای تنوع در ســرعت و حرکات 
هستند برای حفظ اســتحکام استخوان ها مفید هستند. 
همچنین فعالیت های ســریع و کوتــاه )انفجاری( مانند 
دویدن و سپس پیاده‌روی سریع و یا پیاده‌روی سریع و به 

دنبال آن پیاده‌روی آهسته بهترین نوع فعالیت هستند.
- ورزش های تحمل‌کننده وزن همراه با فشار بر استخوان: 
هنگامی ‌که ایســتاده اید، وزن کل بدن بر روی اســکلت 
استخوانی شما قرار گرفته است. ورزش های تحمل‌کننده 
وزن همراه با فشار بر روی استخوان، گروهی از ورزش هایی 
هســتند که هم‌زمان که بر روی پاها ایستاده اید، نیرو یا 
ضربه به اســتخوان ها وارد کنند. این فعالیت‌ها بین طیف 
گســترده‌ای از ورزش ها از راه رفتن تا پرش از ارتفاع زیاد 
متغیر هستند. بر حســب نوع فعالیت شما، میزان ضربه و 

فشار بر استخوان ها متغیر است.
- ورزش های تقویت‌کننده عضلات: هنگامی ‌که عضلات 
منقبض می‌شوند، استخوان ها را حرکت داده و باعث حفظ 
و بهبود استحکام استخوان ها می‌‌شوند. هرچه عضلات شما 
قوی‌تر باشند، استخوان ها را با نیروی بیشتری کشیده و 
استخوان ها قوی‌تر می‌شــوند. به منظور تقویت عضلات 
لازم است آن‌ها را در مقابل مقاومت حرکت دهید. مقاومت 
می تواند با اضافه کردن بار به عضلات ایجاد شــود، مانند 
گرفتن وزنه در دست، اســتفاده از باندهای الاستیک و یا 
استفاده از وزن بدن )برای مثال تمرین شنا روی زمین(. با 
تقویت عضلات و هنگامی‌ که این تمرین ها آسان‌تر شدند، 
می‌توان شــدت مقاومت را به تدریــج افزایش داد مانند 
افزودن وزن وزنه هــا. این تمرین ها، به عنوان ورزش های 

مقاومتی پیش‌رونده شناخته می‌شوند.
- ورزش های مقاومتی پیش‌رونده با شدت بالا: هنگامی‌که 
تمرین های با وزنه را به آرامی ‌و کنترل شده انجام دهید، 
می‌تــوان به‌تدریج با تقویت عضلات و آســان‌تر شــدن 
تمرین های قبــل، وزن وزنه ها را افزایش داد. شــما باید 
بتوانید قبل از ایجاد خســتگی زیاد در عضلات خود، ۸ تا 
۱۲ تکرار با وزنه یا باند الاســتیک را انجام دهید. در عمل 
به هنگام خستگی، شما در عضلات خود احساس گرما یا 
لرزش کرده و دیگــر نمی‌خواهید تکرار و تمرین بعدی را 
انجام دهید. بهترین روش برای انجام این تمرین ها استفاده 
از وزنه اســت، اما در صورتی که استفاده از وزنه ها دشوار 
باشــد می‌توان از باندهای الاســتیک به عنوان جایگزین 

استفاده کرد.


