
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

پوکی استخوان یا  استئوپروز

 

 بیمارستان بوعلی مریوان

  1403ویرایش پاییز 

 منامنوچهری

 کارگروه آموزش به بیمار

 

 

 را ها استخوان استحکام که است خاموشی بیماری

 در سازی استخوان روند. برد می بین از تدریج به

 متوسط طور به و شود می آغاز تولد هنگام از بدن

 رو پس آن از و دارد ادامه سالگی ۳0 -۳۵ حدود تا

 استخوانی بافت نتیجه در و گذارد می کاهش به

 در بدن استخوانهای. شود ترمی ضعیف و تر نازک

 قدرت حداکثر به ۳۵ سنین اواخر و ۲۵ سنین اوائل

 دست از به آغاز سپس و رسند می استحکام و

 وقتی بدن استخوانهای. کنند می کلسیم دادن

 وشکننده ضعیف بدهند، دست از را خود کلسیم

. آید می پدید استخوانها شکنندگی و شد خواهند

 می دیده مردان از بیشتر زنان در استخوان پوکی

 سرعت این یائسگی از پس بانوان، در. شود

 پوکی و شود می بیشتر استخوان تخریبی

 آن از را بیماری این. شد خواهد آغاز استخوان

 که زمانی تا که نامند می خاموش بیماری جهت

 سنجش به مجبور یا استخوان فرددچارشکستگی

علامت  باشد،هیچگونه نشده استخوانی بافت تراکم

 استخوان پوکی که فردی ندارد. خاصی ی و نشانه

 فشار یا و ،افتادن ضربه کمترین با است ممکن دارد

. شود استخوانی آسیب و شکستگی دچار شدیدی

 فقرات ستون لگن ناحیه در ها آسیب این اغلب

 های مهره ران، استخوان کمری، و پشتی های مهره

 است. دست ومچ گردن

 در. ندارد سن به ارتباطی ها استخوان سلامتی به توجه

 فعالانه استخوانی بافت ساختن که زمانی ، کودکی دوران

 سلامتی به که بیاموزیم خود کودکان به گیرد می صورت

 و مناسب غذایی رژیم. بیندیشند خود های استخوان

 های استخوان تا کند می کمک آنها به بدنی های فعالیت

 بدنی فعالیت و نامناسب غذایی رژیم باشند داشته محکمی

 به منجر سالگی 18 تا 9 نوجوانی و کودکی دوران در ناکافی

. شد خواهد بزرگسالی دوران در استخوانی بافت ضعف بروز

 حاوی و مناسب غذایی برنامه یک از پیروی با طرفی از

 دوران در منظم بدنی فعالیت و کافی مقدار به کلسیم

 در را استخوان پوکی بروز خطر میتوان نوجوانی و کودکی

 استخوان پوکی با مقابله برای داد کاهش بزرگسانی دوران

 پوکی زمانی نیست دیر هیچگاه آن از ناشی پیامدهای و

 امروزه ولی. دانستند می ناپذیر درمان بیماری را استخوان

 زودهنگام تشخیص پزشکی، نوین روشهای از استفاده با

  تنها نه گوناگون، بدنی های فعالیت و مناسب غذایی رژیم

 تقویت موجب بلکه دهند کاهش را بیماری روند میتوانند

 شوند. آنها ترمیم و استخوانی بافت



 

 

 

 

 

 

 داروهای مورد استفاده و رایج در بیماران دیالیزی

 

 

 کارگروه آموزش به بیمار

1402بهار   

 

 

 

 

:مصرف این ویتامین همراه با  مصرف ویتامین د:-2

کلسیم موجب جذب بهتر کلسیم در بدن میشود افرادی 

که دچار فقر ویتامین د هستند، به نرمی ویا پوکی 

استخوان دچار میشوند.بیماری نرمی استخوان یا 

راشیتسم نیز شبیه پوکی استخوان میباشد با این تفاوت 

نحنای که کمبود کلسیم منجر به نرم شدن استخوان ها وا

 شدید آنها میشود

بدین منظور پزشکان توصیه میکنند برای جذب بهتر 

کلسیم مصرفی بدن،ویتامین د تجویز شود،به ویژه برای 

افرادی که کمتر از نور آفتاب بهره میگیرند و مجبور به 

استراحت در خانه هستند.مواد غذایی مانند لبنیات،زرده 

ا به مقدار ی تخم مرغ،روغن ماهی وجگر وبعضی ماهی ه

 زیادی ویتامین د دارند.

ی ها تیداشتن تحرک و فعالی:ورزش ناتیانجام تمر -3

ی روین شیو افزا یموجب استخوان ساز تواندیم یسمانج

 فرد شود یضلانع

شود و از  یکردن موجب سفت شدن مفاصل م شنا

 ..کاهد یم یاستخوان یدردها

 ۳0 یحداقل روز دیاست که با یورزش ساده ا یرو ادهیپ

فرد  یاستخوان یافتهایشود تا اثر خود را بر  نجاما قهیدق

 .بگذارد

 

با مصرف بیش از اندازه اپرکس غلظت خون  عوارض دارو :

افزایش می یابد که این میتواند باعث کاهش ارتعاش در محل 

تزریق خود سرانه فیستول و از کار افتادن آن شود ، بنابراین از 

 و یا تغییر دور آن اجتناب کنید .

تزریق اپرکس باعث افزایش فشار خون می شود . در نتیجه از *

میلی متر جیوه بیشتر  160تزریق آن در زمانی که فشار خون از 

 است باید خودداری کرد.

وریدی ، زیر  اپرکس میتواند به صورت داخل نحوه مصرف :

شود . در تزریق زیر جلدی در منزل جلدی و داخل صفاق تزریق 

حداکثر حجم تزریقی باید یک سی سی باشد . حجم های  بیشتر 

در مکان های دیگر تزریق میشود . محل تزریق بازو ها و سطح 

 .شکم است و باید به طور متناوب تغییر یابد

 استخوان یاز پوک یریشگیپ

انجام  یدر تمام طول زندگ دیبا یماریب نیاز ا یریشگیپ

 نیتراکم بافت استخوان در سن شیو هدف از آن افزا ردیگ

 .استخوان است یو کاهش روند پوک یو نوجوان یکودک

 دیاستخوان با یاز پوک یریشگیپ یکه برا ینکات مهم 

 درنظر داشت، عبارتند از:

 میگرم کلس یلیم 1000مصرف روزانه  :میمصرف کلس-1

 ۵0زنان  یبرا زانیم نیاست. ا یزنان ضرور یدر روز برا

 نی. همچنابدی شیافزا دیگرم با یلیم 1۵00به  بالا سال به

 میگرم کلس یلیم 1۲00حداقل  دیبا ردهیزنان حامله و ش

 ریش میاز کلس یغن ییدر روز مصرف کنند. مواد غذا

 ۳00کم چرب  ریش وانیل کیهستند.  یو ماه ریماست پن

گرم  یلیم ۴00ماست کم چرب  وانیل کیگرم و  یلیم

 دارد. میکلس

 میکلس یادیز ریمقاد یحاو یکم چرب وبدون چرب اتیلبن

 میکلس یبه مواد حاو یصورت که عدم دسترس درهستند

د استفاده  نیتامیبه همراه و ییغذا یتوان از مکمل ها یم

 ییغذا یمکمل ها را بهتر است به همراه وعده ها نیکرد.ا

جذب بدن شوند در نظر  شتریهنگام خواب خورد تا ب ایو

وقهوه،گوشت قرمز و  گاریمثل س یمواد دیداشته باش

 میدار مانع از جذب کامل کلس نیئکاف یها یدنینوش

 .شوندیم یافتیدر

 

را  یباشد مسافت یم دیتوجه به چند اصل مف یرو ادهیپ یابر

 شما باشد یکه متناسب با توان جسمان دیانتخاب کن

گام  جیو به تدر یآهسته ط یخود را ابتدا با قدم ها ریمس

 دیکرد دایپ یکاف یبدن ی. چنانچه آمادگدیخود را تند کن یها

 د،یمتنوع انتخاب کن یرهای. مسدیکن شتریمسافت خود را ب

خود  یخوب برا یو دوست و همراه دیاوریبه خودتان فشار ن

 یرا برا نیعم یو نه زمان نیمع یمسافت دیکن ی. سعدینیبرگز

 .دیانتخاب کن یرو ادهیپ

 یاز جمله نکات :حیصح دنیوخواب ستادنینشستن ،ا-4

بدن  یتواند موجب حفظ قامت و استخوان بند یاست که م

و  دیهنگام نشستن باسن خود را به سمت عقب بکششود.

تا ستون مهره ها  دیقوزنکن ستادنی. هنگام ادینیصاف بنش

سر  ریبالش ز دیکن یسع دنینکند، و هنگام خواب دایانحنا پ

 تا ستون مهره ها شکل خود را حفظ کنند. دیخود نگذار

 یپوک گار،یس دنیکش:گاریس دنیو نکش گاریترک س-5

 .دهد یم شیاستخوتن را افزا

 یپزشک معالج، م زیبا تجو یدارو درمان: یدارو درمان-6

سالخوردگان  یاستخوان را در افراد ، حت یتواند روند پوک

 .کاهش دهد


