
 

 پوکی استخوان چیست؟

پوکی استخوان یا استئوپروز یک بیماای        

خاموش است که دی آن استحکام و قدیت        

استخوان ها کاهش پیدا می کند. پاوکای          

استخوان یکی از یایج ترین بیمای  ها دی        

دیصاد     05سالمندان است که بیش از        

سالمندان زن و مرد  یا دیگیر خاود مای            

 کند. 

پوکی استخوان دی افراد مسن عاوای  و         

مشکلات زیاد  یا به هاماراد داید کاه             

شکستگی استخوان خصوصا دی ناایایاه         

لگن از شایع ترین عوای  ایان عاای اه           

است که ناتوانی ها و وابستگی ها  زیاد       

یا برا  یک فرد سالمند باه وواود مای             

 آوید.  

 

 

مهم ترین دلایل بروز پوکی استخووان       

 در افراد مسن

 سیگای کشیدن •

 کمبود ویتامین د  •

 یژیم غذایی کم کلسیم •

 ابتلا به کم کای  تیروئید •

 نداشتن تحرک کافی و ویزش نکردن •

بیمای  ها  التهابی مثل اختلالات کبد و         •

 آیتریت یوماتوئید

 سابقه خانوادگی ابتلا به پوکی استخوان •

 یائسگی زودیس دی خانم ها  •

 مصرف الکل •

سالمندان  عیف و لاغر و کساانای کاه             •

 استخوان بند  ییز و  عیفی دایند.

 بسم الله الرحمن الرحیم

پیشگیری از پوکی 

 استخوان در سالمندان

www.sedayesalmand.ir 

 منابع 

1. draminjavaheri.ir 

2. atefenurse.com 

3. Lafarrerr.com 



 

پوکی استخوان در سالمندان با چو         

 نشان  هایی همراه است؟

 شروع دیدها  مفصلی و کمردید •

اختلال دی به یرکت دی آویدن و نشستان          •

 و ایستادن

 کوتاد شدن قد بیمای •

دید ناگهانی و شدید دید ناییاه ساتاون            •

 فقرات

 قوز دای شدن ستون فقرات •

برا  تشخیص مشکل پوکی اساتاخاوان از             * 

 آزمایش تست تراکم استخوان استفادد می شود. 

اوتناب از بی تحرکی و داشتن فاعاالایات            •

بدنی منظم همچون پیادد یو  و اناااام          

 برخی یرکات کششی سادد

ترک کردن سیگای و عدم مصرف نوشیدنی        •

 ها  الکلی

ولوگیر  از زمین خویدن و ساقاوب باا             •

 یعایت نکات ایمنی

مشویت با پزشک یا کایشناسان بهداشتای        •

 برا  دییافت مکمل ویتامین د و کلسیم

از آنجایی ک  علائم بیماری پوکی      نکت :   

استخوان کاملا پنهان است از این رو ب         

سال و توموام      56تمام خانم های بالای   

مردانی ک  ریسک ابتولا بو  پووکوی            

استخوان در آنها بالا می باشود تسوت         

 تراکم استخوان پیشنهاد می شود. 

پشگیری و درمان پوکی استخوان با      

 اصلاح شیوه زندگی

مصرف مواد غذایی یاو  کلسیم مانند       •

لبنیات) شیر ، ماست، پنایار، دو(  ،             

سبزیاات برگ دای ) کاهاو و کالام ،             

 یبوبات و ...

مصرف مواد غذایی یاو  ویتامین د         •

مانند ماهی و زیدد تخم مر(، قایچ هاا،         

 آب پرتقال 

قرای گرفتن یوزاناه دی ماعار  ناوی              •

 Dخویشید برا  دییافت ویتامین 


