
  ورزشهای سبک بطور منظم مثل پیاده روی به مدت

دقیقه سه روز در هفته یابیشتر توصدیده مد   02تا  02

 گردد.

 چنانچه ورزش برای یک بیمار سالمنت امکدا  پدریدر

 نباشت پزشک ممکن است شنا کرد  را توصیه نمایت.

  در هنگام ورزش کرد  محتاط باشیت و از ورزشهداید

که باعث پیچ خورد  ،پریت  یا کشیتگ  پشدت مد  

 شود از جمله گلف ،تنیس اجتناب کرد.

    اصلاح شیوه زنتگ  مثل قطع مصدر  دخداندیدا

 ،کاهش مصر  الکل و کافئین 

   از آنجای  که عوارض گوارش  و نفخ شکم از عدوارض

مصر  کلسیم م  باشت کلسیم را به همراه غدرا مدیدل 

 کنیت.

  مصر  سیگار ،الکل 

   رژیم غرای  فاقت کلسیم کاف 

  آغاز زودرس یائسگ  خطر پوک  استخوا  را افزایش

 م  دهت.

 ها ،ایزونیازیت ،هپارین ،دارو های ضت تشنج کورتو  داروها :

برای تشخیص پوک  استخوا  چه اقتاماتد  اندجدام مد  

 دهنت؟

پوک  استخوا  در رادیوگراف  تشخیص داده م  شدود. از 

سنجش تراکم استخوا  برای پیش بین  خطر شکستدگد  

 استفاده م  کننتومطالعا  آزمایشگاه  انجام م  گیرد

 چه نکات  را در بیماری پوک  استخوا  بایت بتانیم؟ 

  یک رژیم غرای  کاف  و متعادل ،غن  از کلسدیدم و

ویتامین دی در طول زنتگ  همراه باافزایش مصر  

کلسیم در دورا  بلوغ ،جوان  و میانسال  از پدوکد  

  استخوا  جلوگیری م  کنت

 غراهای سرشار از کلسیم شامل 

شیر، زرده تدخدم مدرغ،پدندیدر ،لدوبدیدا ،مداسدت  

،باباقلا،بستن ،ماه  قزل آلا ،کاهو،شلغم،بدروکدلد  و 

 میوه های دانه دار م  باشت.

 

استئوپرز یا پوک  استخوا  بیماری است که با کاهدش کدل 

توده استخوان  و تغییر در ساختار استخوا  مشدخدص مد  

شود که احتمال شکستگ  را افزایش م  دهت.استخوانها بده 

طرز پیشرونته ای پوک،ترد و شکننته شته و بده راحدتد  

شکسته م  شونت. اغلب پوک  استخوا  تشخیص داده نمد  

 شود تا وقتیکه بیمار مشکوک به یک شکستگ  گردد.

 پوک  استخوا  چه علایم  دارد؟

پوک  استخوا  باعث شکستگ  های متعتد در مهدره هدای 

 پشت و کمر،استخوا  را  ،مچ دست م  شود .

شکستگ  تتریج  مهره ها م  توانت بتو  علامت بداشدت و 

بصور  خم شت  پشت که باعث کوتاه شت  قت  شود ظاهدر 

شود که این وضعیت موجب شل شت  عضلا  شکم و جلدو 

 آمت  شکم م  شود.

این وضعیت باعث نارسای  تنفس شته و اکدثدر افدراد از 

 خستگ  شکایت م  کننت.

 چه عوامل  خطر پوک  استخوا  را افزایش م  دهت؟

 پوک  استخوا  زنا  را چهار برابرنسدبدت بده جنس:

 مردا  بیشتر مبتلا م  سازد.

 :سالگ  خطر پوک  استخوا  افدزایدش  02از بعت سن

 م  یابت.

  عتم تحرک 

  نارسای  کلیه ها ندارسداید  :  بیماری های زمینه ای

 کبت ،پرکاری تیروئیت



   غرا میل کنیت همچنین برای کاهش خطر سنگ هدای

 اذراری مصر  مایعا  فراوا  اهمیت دارد.

  از مصر  ملین ها و مولت  ویتامینها حداوی روی کده

 جرب کلسیم را کاهش م  دهنت اجتناب کنیت.

  در صور  تجویز آلنترونا  بایت با معته خال  و هدمدراه

 آب مصر  شود 

  برای تسکین درد پشت ناش  از شکستگ  مهره هدا بدا

استراحت در بستر در وضعیت خوابیته به پشت و پدهدلدو 

چنین بار در روز توصیه م  شود. تشک بایست  سفدت و 

غیر قابل ارتجاع باشت.استفاده از گدرمدای مدوضدعد  و 

 ماساژپشت سبب شل  عضلا  م  شود.

 

چگونه می توان با پوکی استخوان 

 مبارزه کرد؟

 تلفن هاي بيمارستان:

 25222525 

تلفن دريافت انتقادات، پيشنهادات و 

 شکايات:

 22546655 

 پيامک بيمارستان

 4333563 

 وب سایت:
razihos.tums.ac.ir 

 razihospital@sina.tums.ac.irایمیل: 
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