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آنچه مردان باید در مورد پوکی استخوان بدانند 

آن چه مردان باید در مورد پوکی استخوان بدانند
مردان هم به پوکی استخوان مبتلا می شوند. با خواندن این کتابچه اطلاعات بیشتری درباره 

پوکی استخوان به دست خواهید آورد. 
با این که احتمال ابتلای زنان به پوکی استخوان بیش تر از مردان است؛ اما بدین معنی نیست که 
مردان به پوکی استخوان مبتلا نمی شوند. با افزایش امید به زندگی و افزایش طول عمر انسان در 
قرن حاضر، انتظار می رود که تعداد مردان مبتلا به پوکی استخوان افزایش یابد. بنابراین »الان« 
بهترین زمان ممکن برای شماست که با عوامل خطر ابتلا به پوکی استخوان آشنا شوید و بدانید 
که شما به چه میزان در معرض این عوامل خطر و در نتیجه ابتلا به پوکی استخوان قرار دارید. 
هم چنین مهم است که بدانید با استفاده از چه راهکارهایی می توانید از سلامت استخوان های 

خود محافظت نمایید. 
پوکی استخوان چیست؟ پوکی استخوان بیماری ای است که استخوان های بدن شما را ضعیف 
کرده و سبب افزایش احتمال شکستگی  استخوان ها می شود. در پوکی استخوان، میزان از دست 
دهی و تحلیل استخوان ها سریعتر از آن است که بدن بتواند آن را جایگزین کند. در نتیجه 
توده استخوانی بدن کاهش می یابد و استخوان ها ضعیف می شوند. پوکی استخوان هیچ علامت 
یا نشانه خاصی ندارد و زمانی خود را نشان می دهد که منجر به اولین شکستگی در استخوان ها 
بیماری خاموش« شناخته می شود. ضعیف  به عنوان »  استخوان  به همین دلیل پوکی  شود. 
شدن استخوان های بدن در افراد مبتلا به پوکی استخوان تا حدی است که یک زمین خوردن 
ساده، خوردن به پایه صندلی یا مبلمان هنگام راه رفتن و یا حتی یک عطسه کردن می تواند 
منجر به شکستگی استخوان های شما شود. همه استخوان های بدن ممکن است دچار پوکی 
استخوان شوند، اما بیش تر استخوان های مچ دست، لگن و مهرهای ستون فقرات دچار پوکی 
استخوان ها یک  اما شکستگی  ندارد؛  درد  به خودی خود  استخوان  پوکی  استخوان می شوند. 
عارضه جدی و بسیار دردناک است که می تواند منجر به ناتوانی و حتی مرگ شود. بر خلاف 
زنان، مردان در سنین بالاتری مبتلا به پوکی استخوان می شوند؛ سن بالاتر در مردان مبتلا به 
پوکی استخوان، روند بهبودی را در آن ها دشوارتر می کند. در حدود یک سوم از شکستگی های 
لگن در مردان اتفاق می افتد. ۲0 درصد از افرادی که دچار شکستگی لگن می شوند احتمال 
دارد که در طول ۶ ماه اول بعد از شکستگی دچار مرگ شوند. احتمال مرگ و میر در سال 
اول پس از وقوع شکستگی لگن در مردان بیش تر از زنان است. خطر ابتلا به پوکی استخوان 
در مردان بالای 50 سال، ۲7 درصد است که بالاتر از خطر ابتلای آن ها به سرطان پروستات 

)11%( است. 
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گام اول: کلسیم و ویتامین D مورد نیاز روزانه را مصرف نمایید.

برای  استقامتی  ورزش های  و  وزن  کننده  تحمل  ورزش های  منظم  به طور  دوم:  گام 
تقویت عضلات انجام دهید.

گام سوم: از استعمال سیگار و دخانیات ومصرف الکل خودداری کنید.

شما  ابتلای  احتمال  که  بپرسید  وی  از  و  کنید  مشورت  خود  پزشک  با  گام چهارم: 
به پوکی استخوان به چه میزان است و چه زمانی باید برای انجام سنجش تراکم توده 

استخوانی مراجعه کنید؟

گام پنجم: در صورت تجویز پزشک، به طور منظم داروهای خود را مصرف نمایید.

5 گام برای داشتن استخوان های سالم

۴
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پوکی استخوان می تواند شما را غافلگیر کند!
شما نمی توانید ضعیف شدن استخوان های خود را احساس کنید و نمی توانید متوجه 
ابتلای خود به پوکی استخوان شوید؛ مگر زمانی که اولین شکستگی اتفاق می افتد. به 
همین دلیل بسیار مهم است که از همین امروز برای بهبود سلامت استخوان های خود 
و پیشگیری از پوکی استخوان اقدام نمایید. اگرهم در حال حاضر شما مبتلا به پوکی 
استخوان هستید؛ راه کارهایی وجود دارد که می توانید با به کار بستن آن ها، این بیماری 

را کنترل کرده و احتمال شکستگی را کاهش دهید. 
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تا سن 10 الی 1۲ سالگی، توده استخوانی در دختران و پسران مشابه است. استخوان های 
بدن در دهه سوم زندگی در هر دو جنس به حداکثر توده استخوانی می رسد. اما با شروع 
علت  به  که  بود  خواهد  زنان  از  بیش تر  مردان  در  استخوانی  توده  افزایش  بلوغ،  دوره 
نقش هورمون های جنسی مانند تستسترون و استرادیول در افزایش ضخامت و قدرت 
بسیار  بلوغ  دوران  در  استخوانی  توده  به حداکثر  است. رسیدن  مردان  در  استخوان ها 
مهم است. به ازای هر 10 درصد افزایش در تراکم توده استخوانی در سن بلوغ، احتمال 
ابتلا به پوکی استخوان 13 سال به تأخیر می افتند. پوکی استخوان بیماری ای است 
که پایه ی شروع آن در دوران کودکی و نوجوانی و بروز علایم و نشانه های آن در دوران 
باید ازهمان دوران کودکی و نوجوانی با داشتن  بزرگسالی و سالمندی است. بنابراین 
الگوی زندگی سالم، مصرف مقدار کافی کلسیم، ویتامین D، پروتئین و ورزش کردن 
به پوکی استخوان در سالمندی  ابتلا  از  برای داشتن استخوان های سالم و پیشگیری 

پیشگیری کنیم. 

۶
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برای داشتن استخوان های سالم سبک زندگی خود را اصلاح کنید
از  الکل  از مصرف  پرهیز  و  استعمال سیگار  بدنی، عدم  فعالیت  و  تغذیه سالم، ورزش 
جمله مواردی هستند که به کاهش خطر ابتلا به پوکی استخوان کمک می کنند. حتی 
در افرادی که مبتلا به پوکی استخوان هستند نیز اصلاح الگوی زندگی و رعایت موارد 

فوق می تواند احتمال شکستگی استخوان را کاهش دهد. 

هر روز کلسیم و ویتامین D مورد نیاز خود را مصرف نمایید
همه ما می دانیم که داشتن تغذیه سالم، چه قدر برای سلامتی مهم است. اما آیا می 
دانید کدام غذاها و مواد مغذی در سلامت استخوان های شما نقش دارند؟ کلسیم به 
عنوان یک ماده معدنی و ویتامین D از خانواده ویتامین ها برای داشتن استخوان های 
میزان  به چه  فردی  بدانید هر  است که  این  مهم  نکته  قوی ضروری هستند.  و  سالم 
مواد  این  تأمین  برای  غذایی  منابع  بهترین  و  دارند  نیاز  روز  در   D ویتامین  و  کلسیم 

مغذی کدامند.
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چگونه می توانید کلسیم مورد نیاز استخوان های خود را تأمین کنید؟
شیر و لبنیات بدون چربی و یا کم چرب، سبزی های غنی از کلسیم و مواد غذایی غنی 
شده با کلسیم از جمله بهترین منابع غذایی برای تأمین کلسیم بدن به شمار می روند. 

میزان توصیه شده کلسیم و ویتامین D در مردان

مردان زیر 50 سال:
1000 میلی گرم کلسیم  و ۴00-800 واحد بین المللی )IU( ویتامین D در روز

مردان 50 تا 69 سال:
  1000 میلی گرم کلسیم و 800- 1000 واحد بین المللی )IU( ویتامین D در روز

مردان 70 سال و بالاتر: 
1۲00 میلی گرم کلسیم و 800- 1000 واحد بین المللی )IU( ویتامین D در روز

میزان توصیه شده برای کلسیم دریافتی شامل کلسیم دریافتی از غذا و کلسیم مصرفی 
از مکمل های کلسیم است. 

جدول 1 میزان کلسیم موجود در غذاهای مفید برای سلامت استخوان ها را نشان می دهد. 
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 چه زمانی باید از مکمل کلسیم
استفاده نمایید؟

گاهی اوقات شما نمی توانید کلسیم روزانه مورد نیاز خود را تنها از طریق مصرف مواد 
غذایی دریافت کنید. در این موارد ابتدا برآورد کنید که چه میزان از کلسیم مورد نیاز بدن 
شما از مواد غذایی مصرفی در طول یک روز تأمین می شود. سپس مابقی نیاز بدن خود 
را تا رسیدن به میزان کافی کلسیم دریافتی، از طریق مصرف مکمل های حاوی کلسیم 
تأمین نمایید. مصرف بیش از حد کلسیم که اغلب در اثر زیاده روی در مصرف مکمل های 
کلسیم ایجاد می شود، منجر به مسمومیت با کلسیم می گردد که برای بدن زیان آور 
می باشد. درهنگام استفاده از مولتی ویتامین و یا مکمل های کلسیم، حتماً به برچسب 
درج شده بر روی این محصولات توجه کرده و ببینید آیا این محصولات حاوی ویتامین 
D نیز می باشند. مکمل ویتامین D می تواند با یا بدون غذا نیز مصرف شود. با وجود این 
که بدن برای جذب کلسیم به ویتامین D نیاز دارد، اما لزوماً به این معنی  نیست که شما 
باید مکمل کلسیم و مکمل ویتامین D را باید همراه یکدیگر و در یک نوبت مصرف کنید. 
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حتماً پیش از استفاده از مکمل کلسیم و ویتامین D، در مورد نوع، دوز 
با پزشک خود مشورت کنید. ماهی های  این مکمل ها  و میزان مصرف 
پرچرب مانند ماهی سالمون، ساردین، ماهی تن، شیر و لبنیات و سایر 
فراورده های غذایی غنی شده با ویتامین D نیز دارای مقادیری از ویتامین 
D می باشند. پوست بدن نیز می تواند در مواجه با نور خورشید ویتامین 
D بسازد. هرچند در اغلب موارد نمی توان با مصرف مواد غذایی حاوی 
ویتامین D و یا مواجهه پوست با نور خورشید، کل نیاز روزانه بدن به 

ویتامین D را تأمین کرد. 
از یک سو توصیه می شود که برای پیشگیری از ابتلا به سرطان پوست از 
کرم های ضد آفتاب استفاده شود و از سوی دیگر می دانیم که استفاده 
از این کرم ها مانع ساخته شدن ویتامین D در پوست در مواجهه با نور 
خورشید می شود. بنابراین ایمن ترین راه آن است که ویتامین D مورد 
 D نیاز بدن خود را از منابع دیگری تأمین کنیم و برای تأمین ویتامین

بدن تنها به توانایی پوست درساخت ویتامین D متکی نباشید.
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به طور منظم ورزش های تحمل کننده وزن بدن و ورزش های قدرتی-
عضلانی انجام دهید

ورزش های تحمل کننده وزن بدن و ورزش های قدرتی-عضلانی دو نوع از ورزش هایی 
هستند که در سلامت و استحکام استخوان های بدن نقش دارند. 

پوکی استخوان یک بیماری مختص زنان نیست
از هر ۴ مرد بالای 50 سال، 1 نفر دچار شکستگی ناشی از پوکی استخوان  �

خواهد شد.

احتمال بروز شکستگی های ناشی از پوکی استخوان در مردان بالای 50  سال  �
بیش از احتمال ابتلای آن ها به سرطان پروستات است. 



آنچه مردان باید در مورد پوکی استخوان بدانند 

1۲

ورزش های تحمل کننده وزن بدن 
در این نوع از ورزش ها، نیرویی معادل وزن بدنتان به استخوان ها وارد می شود. نمونه هایی 
از ورزش های تحمل کننده وزن بدن عبارتند از پیاده روی، دویدن آهسته، ورزش هایی 

که با راکت انجام می شود، فوتبال و بسکتبال. 
این ورزش ها باید حداقل به مدت 30 دقیقه در روز انجام شوند. می توانید این 30 دقیقه 
را در یک نوبت انجام دهید و یا به چند نوبت در طول روز تقسیم کنید، مانند 3 نوبت 
دوچرخه  و  شنا  مانند  ورزش هایی  که  باشید  داشته  توجه  روز.  در طول  دقیقه ای   10
سواری جزء ورزش های تحمل کننده وزن بدن نیستند و در مقایسه با سایر ورزش ها، 
انجام شنا  از  اگر  این وجود  با  ندارد.  به همراه  برای استخوان های بدن  بیشتری  فواید 
از  انواعی  ادامه دهید و سعی کنید  را  این ورزش ها  و دوچرخه سواری لذت می برید، 
ورزش های تحمل کننده وزن بدن را نیزبه برنامه هفتگی ورزش خود اضافه کنید. حتماً 

پیش از شروع یک برنامه ورزشی جدید با پزشک خود مشورت نمایید. 

ورزش های استقاومتی با ورزش های قدرتی- عضلانی
در انجام این نوع از ورزش ها، شما باید انرژی مصرف کنید تا وزن بدن خود و یا یک 
وزنه را بر خلاف جهت نیروی جاذبه زمین به حرکت درآورید. ورزش های استقامتی باید 
۲ تا 3 بار در طول هفته انجام شوند. سعی کنید برنامه ورزش های استقامتی خود را در 
طول هفته به گونه ای برنامه ریزی کنید که تقریباً تمام گروه های عضلات بدن در انجام 

این فعالیت ها درگیر شوند. نمونه ای از:
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ورزش های استقامتی عبارتند از  �
وزنه برداری �
استفاده از کش های قابل ارتجاع ورزش �
استفاده از دستگاه های بدنسازی �
انجام ورزش هایی که شما باید وزن بدنتان را بلند کنید �

در صورتی که مبتلا به پوکی استخوان و یا سایر بیماری های مزمن هستید، حتماً پیش 
از انجام فعالیت های ورزشی با یک متخصص طب ورزشی مشورت نمایید. یک متخصص 
طب ورزشی می تواند انجام ورزش هایی را به شما آموزش دهد که درعین سودمند بودن 
منجر به آسیب و یا فشار بر روی ستون مهره ها و یا استخوان هایی که سابقه شکستگی 
داشته اند، نشود. افرادی که مبتلا به پوکی استخوان هستند باید به این نکته توجه داشته 
باشند که درهنگام ورزش کردن، از انجام فعالیت های بدنی و حرکاتی مانند ضربه زدن 
به توپ گلف و یا تنیس که با حرکات سریع و چرخش های ناگهانی در ستون مهره ها 
همراه است، خودداری نمایید. چرا که انجام این حرکات در افرادی که مبتلا به پوکی 
استخوان هستند می تواند سبب آسیب به ستون مهره ها و بروز شکستگی در مهره های 
ستون فقرات شود. هم چنین افراد مبتلا به پوکی استخوان باید از انجام ورزش هایی که 
با خم شدن بدن به جلو در ناحیه کمر همراه هستند مانند خم شدن و رساندن انگشتان 
دست به شصت پا، دراز و نشست و ورزش های حرفه ای که با دویدن و پریدن همراه 
هستند، خودداری نمایند. هر ساله یک سوم افراد بالای ۶5 سال، افتادن و زمین خوردن 
را تجربه می کنند که در اغلب موارد منجر به شکستگی استخوان ها می شود. با استفاده 

از راه کارهای زیرمی توانید از زمین خوردن و عوارض آن پیشگیری کنید:

تقویت  � به  و منجر  تعادل شما کمک کرده  به حفظ  انجام دهید که  ورزش هایی 
عضلات به خصوص عضلات پاها می شود. 

هر سال با مراجعه به پزشک، وضعیت سلامت بینایی و شنوایی خود را بررسی  �
کنید.

از دارویی استفاده می کنید که  � آیا دربین داروهای مصرفی خود  توجه کنید که 
روی تعادل بدن شما تأثیر بگذارد و منجر به افزایش خطر اقتادن و زمین خوردن 

شما بشود؟ اگر جواب مثبت است حتماً با پزشک خود مشورت نمایید.
هم در داخل و هم در بیرون از خانه، اقدامات احتیاطی و پیشگیری های لازم را  �

برای کاهش احتمال زمین خوردن و افتادن انجام دهید. 
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1۴

.........................................................فصل دوم
چه عواملی مردان را در معرض 

پوکـی استخــوان و شکستگـی

قرار می دهد
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عوامل خطر پوکی استخوان و شکستگی
عوامل بسیاری وجود دارند که سبب افزایش خطر پوکی استخوان و بروز شکستگی در 

مردان می شود که عبارتند از:
با افزایش سن به ویژه سنین بالای 70 سال در مردان، تراکم استخوان ها کاهش  �

می یابد. استخوان های بدن یک بافت فعال و پویا هستند. این بدین معنی است 
و مجدد  تخریب می شوند  تحلیل می روند،  دائم  به طور  استخوانی  بافت های  که 
ساخته می شوند. استخوان های سالم، استخوان هایی هستند که سرعت تخریب و 
بازسازی مجدد در آن ها در تعادل بوده و با یکدیگر برابر است. با افزایش سن، به 
ویژه در سن بالای 70 سال در مردان، این تعادل به هم می ریزد و سرعت تخریب 
توده  کاهش  آن  نتیجه  که  می شود  آن ها  ساخت  سرعت  تراز  بیش  استخوان ها 

استخوانی و ابتلا به پوکی استخوان است. 

افرادی که در میان اقوام و بستگان درجه یک خود، سابقه ابتلا به پوکی استخوان  �
و شکستگی دارند، بیش تر در معرض خطر قرار دارند.

اگر شما 50 سال و یا بیش تر سن دارید و دچار شکستگی استخوان شده اید و یا  �
چند سانتی متر از طول قدتان کم شده است، احتمال دارد حتی بدون این که 

خودتان بدانید، به پوکی استخوان مبتلا شده باشید.

استفاده از برخی درمان های پزشکی و داروهای خاص نیز می تواند احتمال ابتلا  �
فرد به پوکی استخوان را افزایش دهد. 
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حتماً برای بهبود سلامت استخوان های خود و پیشگیری از ابتلا به پوکی استخوان و با 
در صورت ابتلا، جهت پیشگیری از شکستگی استخوان ها به پزشک خود مراجعه نمایید 
و از وی بخواهید تا احتمال ابتلا به پوکی استخوان و شکستگی را در مورد شما مورد 
ارزیابی قرار دهد و راه کارهای لازم برای حفظ و بهبود سلامت استخوان ها را به شما 

آموزش دهد.

1۶

پوکی استخوان و سطح هورمون ها
سلامت  � در  می توانند  استروژن  و  تستوسترون  مانند  جنسی  هورمون های 

سطح  سن،  افزایش  با  مردان  از  برخی  در  باشند.  داشته  نقش  استخوان ها 
هورمون تستوسترون کاهش می یابد. 

انجام درمان های ADT در مردان مبتلا به سرطان پروستات نیز سبب کاهش  �
سطح هورمون تستوسترون می شود. 

مردان دارای مقدار بسیار کمی هورمون استروژن نیز هستند که در سلامت  �
استخوان ها مؤثر است. 

سطوح پایین هر یک از این هورمون های جنسی ) استروژن، تستوسترون( با  �
از دست دهی استخوان ها و افزایش احتمال ابتلا به پوکی استخوان در مردان 

همراه است. 
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مالتیپل میلوما �
� )MS( مالتیپل اسکلروز
پیوند اعضا �
بیماری پارکینسون �
سرطان پروستات �
آرتریت روماتوئید �
اسکولیوزیس �
بیماری کم خونی داسی شکل �
و جراحی های کاهش  � کاهش وزن 

وزن

آنتی اسیدهای حاوی آلومینیوم �
برخی از داروهای ضد تشنج مانند فنی توئین و فنوباربیتال �
داروهای شیمی درمانی سرطان �
سیکلوسپورین A  و تاکرولیموس )این داروها پس از پیوند اعضا تجویز می شوند( �
� Zoladex و  Lupron داروهای آزاد کننده هورمون گنادوتروپین مانند
هپارین �
متوتروکسات �
مهارکننده های پمپ پروتون مانند Nexium ،Prevacid ،Prelosec )این داروها  �

در بیماری های گوارشی تجویز می شوند(
استروئیدها )گلوکوکورتیکوئیدها( مانند کورتیزول و پردنیزلون �
مصرف مقدار بیش از حد هورمون های تیروئیدی �

HIV و ایدز �
افسردگی �
دیابت �
سلیاک،  � مانند  گوارشی  بیماری های 

بیماری کرون و کولیت اولسراتیو
پرکاری تیروئید �
سرطان خون �
سطوح پایین استروژن و تستوسترون �
سرطان لنفاوی �

بیماری هایی که منجر به از تحلیل رفتن استخوان ها می شود:

داروهایی که منجر به از تحلیل رفتن استخوان ها می شود:

اگر از این داروها استفاده می کنید، حتماً با پزشک معالج خود مشورت نمایید  و هرگز 
بدون مشورت با پزشک، اقدام به قطع خودسرانه یا تغییر داروهای خود نکنید.
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مصرف  گلوکوکورتیکوئیدها،  داروهای  از  استفاده  هیپوگنادیسم، 
عواملی  از جمله  دخانیات  و  استعمال سیگار  و  الکل  از حد  بیش 
هستند که درمیان مردان بسیار شایع بوده و می توانند به طورغیر 
مستقیم منجر به پوکی استخوان شوند. هیپوگنادیسم، پایین بودن 
سطح هورمون های جنسی مردانه است که اغلب در مردانی دیده 
می گیرند.  قرار  پروستات  سرطان  درمان های  تحت  که  می شود 
تا ۴ درصد  از دست دهی توده استخوانی ۲  افراد سرعت  این  در 
بیشتر از سایرین است. گلوکوکورتیکوئیدها، داروهایی هستند که 
در درمان بیماری های انسدادی ریوی، بیماری های التهابی روده و 
بیماری های روماتوئیدی مورد استفاده قرار می گیرند. افرادی که به 
از گلوکوکورتیکوئیدها استفاده می کنند؛ در معرض  مدت طولانی 
قرار  استخوان  پوکی  از  ناشی  شکستگی های  به  ابتلا  بالای  خطر 
دارند. مصرف بیش از حد الکل، خطر شکستگی استخوان لگن را 
تا ۶8 درصد و سیگار کشیدن نیز خطر شکستگی را تا 8۴ درصد 

افزایش می دهد. 

18
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علل پوکی استخوان درمردان
علت هایی  که شایع هستند

یعنی  � کورتیکواستروئیدها  از  مدت  طولانی  استفاده  یا  کوشینگ  سندرم 
مصرف بیشتر از 5 میلی گرم از پردنیزولون به مدت 3 ماه یا بیش تر

مصرف بیش از حد الکل ) بیش از دو واحد در روز( �
سرمی  � سطح  که  طور  به  مردانه  جنسی  غدد  کاری  کم  یا  گنادیسم  هیپو 

هورمون مردانه تستوسترون کمتر از 300 نانوگرم بر دسی لیتر در خون باشد
ناکافی بودن مصرف کلسیم )کمتر از ۶00 میلی گرم کلسیم در روز( �
سیگارکشیدن �
سابقه فامیلی ابتلا به پوکی استخوان �

سایرعللی که کمتر شایع هستند
لاغری بیش از حد در مردان �
عدم داشتن فعالیت بدنی  �
انجام ورزش هایی که سبب لاغری بیش از حد فرد شود �
از داروهای ضد تشنج مانند فنی توئین، فنوباربیتال، پریمیدون و  � استفاده 

کاربامازپین
پرکاری تیروئید �
پرکاری پاراتیروئید �
دیابت   �
بیماری های مزمن کبدی و کلیوی �
بیماری های سوء جذب گوارشی مانند سلیاک �
افزایش دفع کلسیم از ادرار �
آرتریت روماتوئید �
بیماری التهابی روده �
سرطان پروستات �
استفاده از داروی رقیق کننده خون مانند وارفارین �
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سنجش تراکم استخوان
بخش های  در  استخوانی  توده  مقدار  اندازه گیری  با  می تواند  استخوان  تراکم  سنجش 
پوکی  تشخیص  برای  کند.  کمک  استخوان  پوکی  تشخیص  به  بدن،  اسکلت  مختلف 
ستون  و  لگن  استخوان های  در  ویژه  به  استخوان ها  در  معدنی  ماده  تراکم  استخوان، 

مهره ها با روش DXA اندازه گیری می شود. 

فصل سوم
انجام چه تست هایی می تواند در تعیین 

وضعیت سلامت استخوان هایتان به 
شما کمک کند؟
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چه کسانی باید تست سنجش تراکم استخوان انجام دهند؟
مردانی که سن زیر 70 سال داشته و دارای عوامل خطر ابتلا به پوکی استخوان و  �

شکستگی نیز می باشند.
همه مردان 70 ساله و بالاتر، حتی در صورتی که هیچ یک از عوامل خطر ابتلا به  �

پوکی استخوان و شکستگی را نداشته باشند.
کسانی که مبتلا به سرطان پروستات هستند و تحت درمان با ADT قرار می گیرند. �
افرادی که بعد از سن 50 سالگی دچار شکستگی استخوان شده اند.  �
استفاده از داروهایی که منجربه از دست دهی و تحلیل استخوان ها می شوند، مانند  �

کورتون ها. 
افرادی که پزشک برای آن ها داروهای مرتبط با پوکی استخوان را تجویز می کند. �
پشتی  � گوژ  و  کمر  مزمن  درد  قد،  طول  کاهش  مانند  علایمی  دارای  که  افرادی 

دچار  این مشاهدات، پزشک تشخیص می دهد که فرد احتمالاً  بر اساس  هستند. 
شکستگی های خفیف در مهره های ستون فقرات شده باشد. 

افرادی که در حال مصرف و یا اقدام به شروع مصرف استروئیدهایی مانند کورتیزول  �
و پردنیزلون در دوزهای 5 میلی گرم و بیش تر در طول روز به مدت 3 ماه و یا 

بیش تر می باشند.

سایر روش های تشخیصی
تست های  انجام  و شکستگی  استخوان  پوکی  ارزیابی خطر  است جهت  ممکن  پزشک 

تشخیصی بیش تری را تجویز نماید که شامل موارد زیر می باشند:
اندازه گیری ۲5 هیدروکسی ویتامین D جهت تعیین وضعیت ویتامین D بدن �
ارزیابی شکستگی مهره ها در ستون فقرات �
انجام تست FRAX برای تخمین خطر شکستگی استخوان در طول 10 سال آینده �
اندازه گیری سطح کلسیم در خون و ادرار ۲۴ ساعته �
تست های ارزیابی عملکرد تیروئید برای تشخیص پرکاری تیروئید �
اندازه گیری سطح تستوسترون برای تشخیص سطوح پایین آن  �
اندازه گیری شاخص های بیوشیمیایی باز گردش استخوان برای تشخیص سرعت از  �

NTX  و CTX دست دهی و تحلیل استخوان ها  مانند
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فصل چهارم
...............................................
چگونه پـوکـی استخــوان

درمـان می شـود؟
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یا  استخوان  پوکی  درمان  یا  پیشگیری  برای  سالم  زندگی  الگوی  داشتن  اوقات  گاهی 
در  یا  و  استخوان  پوکی  به  مبتلا  فرد  که  مواردی  در  پزشک  نیست.  کافی  شکستگی 
کاهش  برای  پزشک  است  ممکن  باشد،  استخوانی  شکستگی های  بروز  خطر  معرض 
احتمال شکستگی استفاده از داروها را به بیمار توصیه نماید. اگر چه هیچ دارویی برای 
درمان قطعی پوکی استخوان وجود ندارد؛ اما داروهای موجود می توانند سبب توقف و 
یا کند شدن روند تحلیل استخوان ها شوند. پرخطرترین گروه، افرادی هستند که دچار 
باید تحت  شکستگی در استخوان های لگن  یا ستون مهره ها شده اند. این افراد حتماً 
درمان های دارویی قرار بگیرند. افرادی که پوکی استخوان داشته ولی دچار شکستگی 
نشده اند و هم چنین افرادی که شکستگی های آن ها در استخوان های دیگری به جز لگن 
و ستون مهره ها می باشد نیز ممکن است بنا بر تشخیص پزشک دراستفاده از داروها نیاز 
داشته باشند. درجدول زیر فهرستی از داروهایی آورده شده که استفاده از آن ها برای 

درمان پوکی استخوان در مردان مورد تأیید قرار گرفته اند. 

روش استفاده نام تجاری نام پزشکی

Alendronate
)آلندرونات(

Fosamax
D ویتامین + Fosamax

قرص ) خوراکی(

Risedronate
)رزیدرونات(

Actonel
Actonel  + کلسیم

قرص ) خوراکی(

Zoledronic Acid
)زولاندرونیک اسید(

Reclast
Aclasta

تزریق داخل وریدی

Teriparatide
)تری پاراتید(

Forteo تزریق زیر پوستی

Denosumab
)دنوزوماب(

Prolia تزریق زیر پوستی
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آنچه مردان باید در مورد پوکی استخوان بدانند 

۲۴

خـلاصـــه

اگر دچار شکستگی استخوان شده اید، آن را تنها به عنوان یک حادثه درنظر   .1
نگیرید و حتماً در مورد احتمال این که این شکستگی ناشی از پوکی استخوان 

بوده است یا خیر، با پزشک خود مشورت نمایید.

بگیرید که  الان تصمیم  از همین  استفاده می کنید،  و دخانیات  از سیگار  اگر   .۲
خود  ابتلای  احتمال  که  این  بر  علاوه  سیگار  ترک  با  کنید.  ترک  را  سیگار 
به سرطان، بیماری های قلبی عروقی و بیماری های ریوی را کاهش می دهید؛ 

استخوان های سالم تری خواهید داشت.

الکل علاوه  کنید.  اقدام  آن  ترک مصرف  برای  و  داده  را کاهش  الکل  مصرف   .3
بر این که باعث تخریب و تحلیل استخوان ها می شود، به علت ایجاد گیجی و 
مستی سبب از دست دادن تعادل و زمین خوردن می شود که در افراد مستعد 

منجر به شکستگی های شدید می گردد.

با پزشک خود مشورت کنید و از وی بخواهید شما را راهنمایی کند که چه   .۴
زمانی باید برای انجام تست سنجش تراکم استخوان اقدام کنید.

دریافت کافی کلسیم و ویتامین D داشته باشید. در کنار مصرف روزانه غذاهای   .5
غنی از کلسیم و ویتامین D در صورت نیاز و تجویز پزشک از مکمل آن ها نیز 

استفاده کنید.

به طور منظم به انجام ورزش های تحمل کننده وزن بدن و ورزش های استقامتی   .۶
) قدرتی- عضلانی( بپردازید. سعی کنید برنامه ورزشی و سبک زندگی شما به 
گونه ای باشد که هر روز در برنامه خود انجام حرکات ورزشی را داشته باشید. 

اگر پزشک دارویی را برای بهبود سلامت استخوان ها، پیشگیری و درمان پوکی   .7
استخوان برای شما تجویز می کند، هرگز بدون مشورت با پزشک خود اقدام به 

قطع خود سرانه این داروها نکنید. 


