
چه راه‌هایی برای کاهش ابتلا به چه راه‌هایی برای کاهش ابتلا به 
پوکی استخوان در بانوان وجود داردپوکی استخوان در بانوان وجود دارد؟؟

چه راه‌هایی برای کاهش ابتلا به 
پوکی استخوان در بانوان وجود دارد؟



پوکی استخوان1 یکی از شایع‌ترین بیماری‌های مربوط به 

تراکم استخوان و  و  توده  با کاهش  استخوان است که 

بیماری  این  می‌باشد.  همراه  شکستگی  خطر  افزایش 

به‌ویژه در بانوان اهمیت ویژه دارد، زیرا شیوع آن در زنان 

تقریباً دو برابر مردان است و با افزایش سن، خطر ابتلا به 

آن به‌طور قابل توجهی افزایش می‌یابد. بر اساس گزارش 

سازمان جهانی بهداشت، حدود 200 میلیون نفر در جهان 

به  و نزدیک  استخوان مبتلا هستند  پوکی  از  به درجاتی 

یک‌سوم زنان بالای 50 سال حداقل یک شکستگی ناشی 

از آن را تجربه می‌کنند )1(.

با توجه به شیوع زیاد پوکی استخوان در بانوان خصوصاً پس از یائسگی، باید به راه‌های 

افزایش  به  راه‌ها می‌توان  این  از جمله  از پوکی استخوان توجه بیشتری گردد.  پیشگیری 

مصرف  مانند  غذایی  رژیم  تغییرات  پیاده‌روی،  مقاومتی  ورزش‌های  مانند  فیزیکی  تحرک 

غذاهایی که حاوی کلسیم و ویتامین دی کافی باشند و مصرف مکمل‌های ویتامین دی، 

و نیز ترک سیگار اشاره کرد. همچنین غربالگری پوکی استخوان در بانوان از اهمیت بالایی 

برخوردار است.

1.  Osteoporosis



اهمیت آگاهی نسبت به این بیماری از آن جهت است که پوکی استخوان، برخلاف بسیاری از بیماری‌های 

است.  استخوان  شکستگی  معمولاً  آن  نشانه  اولین  و  می‌ماند  باقی  علامت  بدون  مدت‌ها  تا  مزمن، 

شکستگی استخوان خصوصاً در سنین بالاتر باعث ناتوانی شدید افراد و مختل شدن زندگی می‌شود و 

در بسیاری از موارد سرعت بهبود نیز آهسته است )2(. در زنان پس از یائسگی، کاهش سطح استروژن 

عامل مهمی در افزایش سرعت تحلیل تراکم استخوان است )3(. در کنار عوامل هورمونی، سبک زندگی 

خصوصاً در سال‌های جوانی نیز نقش کلیدی دارند؛ به عنوان مثال فعالیت فیزیکی ناکافی، کمبود کلسیم 

و ویتامین دی2، و سیگار کشیدن از اصلی‌ترین عوامل خطر هستند )4( و )5(.

مطالعات نشان داده‌اند که تراکم استخوان در افراد فعال از نظر بدنی نسبت به افراد کم‌تحرک تا 10 تا 

15 درصد بیشتر است. انجام ورزش‌های مبتنی بر وزن بدن )مانند تمرین‌های مقاومتی با استفاده از وزنه، 

وزن بدن به تنهایی، کش‌های پیلاتس، TRX و…( در سنین جوانی سبب تحریک استخوان‌ها به بازسازی 

سلول‌ها و افزایش جذب کلسیم می‌شود )6(.

2. Vitamin D



ایفا  از جمله ریزمغذی‌هایی هستند که در سلامت استخوان‌ها نقشی اساسی  کلسیم و ویتامین دی 

می‌کنند و با حفظ تراکم استخوان از ابتلا به پوکی استخوان پیشگیری کرده و حتی در صورت ابتلا به پوکی 

استخوان نیز در پیشگیری از شکستگی‌های ناشی از آن نقش خواهند داشت )7(.  از جمله خوراکی‌های 

مفید غنی از کلسیم می‌توان به انواع لبنیات، سبزیجاتی که برگ سبز دارند، سویا، انواع مغزیجات مانند 

بادام و همچنین نان‌‌هایی که با کلسیم غنی شده باشد اشاره کرد )8(. برای تامین ویتامین دی نیز ماهی 

و زرده تخم مرغ منبع خوبی هستند )۸(. اما این نکته را نیز باید در نظر داشت که تا حدود 80 درصد مردم 

ایران درگیر کمبود خفیف تا شدید ویتامین دی هستند و به نظر می‌رسد نیاز به مکمل‌های ویتامین دی 

در میان ایرانیان جدی و وسیع باشد )9(.

مطالعات نشان می‌دهد در سالهای اخیر شیوع ابتلا به پوکی استخوان در بانوان ایرانی بالای 50 سال 

افزایش داشته است و به همین علت به نظر می‌رسد باید بر انجام غربالگری پوکی استخوان در بانوان نیز 

تاکید بیشتری شود )10(. در حال حاضر توصیه جهانی بر انجام غربالگری از طریق سنجش تراکم استخوان 

برای همه بانوان بالای 65 سال است. همچنین برای بانوانی که کمتر از 65 سال دارند اما عوامل خطری 

نظیر سابقه خانوادگی مثبت، مصرف مزمن داروهای حاوی کورتون، بانوانی که شاخص توده بدنی3  کمتر 

از 21 دارند و بانوانی که استروژن پایین‌تر از سطح طبیعی داشته باشند باید غربالگری انجام شود )11(.

 3. Body Mass Index - BMI



در مجموع باید دقت گردد که به علت شیوع زیاد پوکی استخوان خصوصاً پس از یائسگی باید به راه‌های 

پیشگیری از پوکی استخوان توجه بیشتری گردد. از جمله این راه‌ها می‌توان به افزایش تحرک فیزیکی مانند 

ورزش‌های مقاومتی، تغییرات رژیم غذایی مانند مصرف غذاهایی که حاوی کلسیم و ویتامین دی کافی 

باشند و مصرف مکمل‌های ویتامین دی، و ترک سیگار اشاره کرد. همچنین غربالگری پوکی استخوان در 

بانوان از اهمیت بالایی برخوردار است.
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