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سبک زندگی بیمارگونه
اســتخوان ها از فیبرهای کلاژن و مواد معدنی تشکیل شده اند.

 از بدو تولد تــا اوایل بیست ســالگی، این ســلول ها با جذب 
موادمغذی و معدنی رشــد می کنند و متراکم می شــوند. اما از 
سی وپنج سالگی به بعد این روند سیر نزولی به خودش می گیرد 
و هرچه سن بیشتر شود از تراکم استخوان هم کاسته می شود که 
امری طبیعی است. در این بین برخی عوامل نقش کاتالیزور را بازی 

می کنند که مستقیم به سبک زندگی ما برمی گردد.

کم تحرکی

تصور اینکه کم تحرکی و زندگی ماشــینی باعث شود از حجم تراکم 
استخوان کاسته و روند پوکی اســتخوان تشدید شود، کمی سخت 
اســت، اما واقعیت دارد. درواقع کم تحرکی یکی از عامل های اصلی 
در این باره محسوب می شود و میزان شیوع بیماری پوکی استخوان را 
درکلان شهرها به نسبت شهرهای کوچک تر و روستاها بیشتر می کند. 
همچنین کمبود وزن بیش از ۱۰درصد نســبت به وزن دوران جوانی یا 
بی ام آی کمتر از ۱۹ هم زمینه ابتلا به پوکی استخوان را افزایش می دهد.

رژیم غذایی نامناسب

تغذیه مناسب از دوران کودکی حتی شیرخوارگی نقش مهمی در تراکم 
استخوان دارد. هرچه استخوان بندی ما ظریف تر باشد، میزان ابتلای به 
پوکی استخوان بیشتر است و این یکی از همان دلایلی است که باعث شده 
تا شیوع این بیماری در بین زنان به نسبت مردان هم بیشتر باشد. گذشته 
از این مصرف غذاهای فست فودی، نوشابه های قندی و گازدار، مصرف زیاد 
شیرینی جات و مصرف کمتر غذاهای سالم و مقوی مانند آبگوشت، جگر، 
لبنیات و سبزیجات که این روزها با ذائقه خیلی ها دیگر جور درنمی آیند، 
 Dباعث شده است تا دریافتی ما از ریزمغذی هایی مانند کلسیم و ویتامین

کاهش بیابد که نقش مهمی در تراکم استخوان دارند.

ابتلا به برخی بیماری ها

برخی سرطان ها و بیماری های ژنتیکی، غدد، گوارشی، خونی و روماتیسمی 
(نظیر پرکاری تیروئید، سلیاک، نارسایی مزمن کلیه، آرتریت روماتوئید، 
بیماری های مزمن کبــدی و دیابت نوع یک) در افزایــش خطر ابتلا به 
پوکی استخوان نقش به ســزایی دارند. بیماری هایی که در بیشتر آن ها 
این سبک زندگی نادرست ماست که باعث ابتلای به آن ها می شود، بنابراین 
تغییر و اصلاح در سبک زندگی به هر منظوری که باشد، نتیجه اش مثبت 
و عالی خواهد بود. اگرچه یائســگی زودرس را نباید در دسته بیماری ها 
تقسیم بندی کرد ولی بروز این اتفاق قبل از چهل وپنج سالگی در خانم ها 

نیز می تواند خطر ابتلا به پوکی استخوان را تا چندین برابر افزایش دهد.

مصرف برخی از داروها

مطالعات محققان نشان می دهد، مصرف داروهای استروییدی، هورمونی، 
ضد تشنج و ضد افسردگی بیشتر از ســایر داروها کاهش دهنده تراکم 
استخوان هاست. همچنین آنتی اسیدهای حاوی آلومینیوم برای درمان 
سوزش ســردل، داروهای شــیمی درمانی، داروهای سیکلوسپورین و 
تاکرولیموس برای پیشــگیری از پس زدن عضو پیوندی، هپارین برای 
پیشــگیری از لخته شــدن خون، فوروزماید و تورزماید برای درمان 
نارسایی قلب، مدروکسی پروژسترون استات برای پیشگیری از بارداری، 
متوترکسات برای درمان سرطان و آرتریت روماتوییدو پیوگلیتازون و 

رزیگلیتازون برای درمان دیابت نیز سبب کاهش تراکم استخوان ها 
می شوند.

عادت های نادرست

برخی از رفتارها یا عادت های نامناســب مانند مصرف 
الکل و دخانیات به ویژه ســیگار نقش مهمی در بروز 
بیماری های قلبی عروقی و ریوی، ســکته های قلبی 

و مغزی، ســرطان ها و مرگ و میــر زودهنگام دارد. 
افزون بر این نتایج تحقیقات پژوهشگران حوزه سلامت 

نشان می دهد که ســیگار موجب کاهش خون رسانی به 
استخوان ها، کاهش فعالیت ســلول های استخوان ساز، 

کاهش جذب کلســیم غذا و در نهایت بــروز بیماری پوکی 
استخوان می شود. همچنین باعث کم شدن هورمون استروژن (عامل استحکام 
استخوان ها در زنان) خواهد شــد و احتمال کمردرد و آرتریت روماتوئیدی 
را بیشــتر خواهد کرد. مصرف ســیگار با احتمال افزایش عفونت و کاهش 
جوش خوردگی در شکستگی ها و زخم های جراحی هم رابطه مستقیمی دارد.
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تهُى از كلسيم
همه آنچه باید در باره بیماری پوکی استخوان بدانید

معصومــه متین نــژاد|«از هر 3زن و 5مــرد بالاى 50ســال در دنيا 

يك نفــر در هرگروه جنســى مبتلا به پوكى اســتخوان اســت.» 
اين بــرآورد بنيــاد بين المللى اســتئوپروز (پوكى اســتخوان) 
از شــيوع گســترده اين بيمارى در دنياســت كه هرروز بيشتر 
از قبــل قربانــى مى گيــرد و هزينه هاى زيــادى را بــه جامعه 
تحميــل مى كند. بــراى نمونــه فقط در اروپــا و امريــكا، درمان
پوكى استخوان و تبعات ناشــى از آن به طور مســتقيم ساليانه 
مبلغى حدود 27ميليون دلار خسارت به نظام سلامت تحميل مى كند.

اين شرايط در كشورهاى درحال توســعه اى مانند ايران به مراتب 
بدتر اســت؛ 47درصد زنان و 44درصد مردان ايرانى بالاى 50سال 
مشكل كمبود تراكم اســتخوان دارند، بدون آنكه خودشان بدانند. 
قسمت دردناك ماجرا هم همين جاست؛ بيشتر اين افراد تا زمانى كه 
دچار شكستگى هاى پى درپى استخوانى يا دردهاى شديد اسكلتى 
نشــوند خبرى از بيمارى شــان پيدا نمى كنند. بيمارى كه راه هاى 
پيشگيرى از آن و كنترلش بسيار ســاده و كم هزينه است. به ويژه 
براى زنان كه شانس ابتلايشان به اين بيمارى چهار برابر بيشتر از 

مردان است و پوكى استخوان بيشتر از بيمارى سرماخوردگى آن ها 
را تهديد مى كند.

اين روزها برخلاف گذشته درمان اين بيمارى سخت و ناممكن نيست، 
البته به شــرطى كه زود تشــخيص داده شــود، ازاين رو در تقويم 
بهداشتى كشــورمان هفته اى را با نام اطلاع رســانى درباره بيمارى 
پوكى اســتخوان نام گذارى كرده اند كه ما هم ايــن فرصت را مغتنم 
شمرديم كمى بيشــتر درباره اين بيمارى صحبت كنيم تا اگر شما هم
در آستانه ابتلا به آن هستيد بدانيد چطور بايد از خودتان مراقبت كنيد.
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زمان برای پخت

 ۹۰دقیقه
تعداد

۵ نفر
قیمت تمام شده برای هر نفر 

۳۵۰۰تومان

هانیه رضوانی، مدرس آشپزی و شیرینی پزی| ديگچه از دسرهاى خوشمزه اى است كه 

پز
ش

رآ
س

د 
ها

شن
پی

ما مشهدى ها بيشتر آن را در زمان عزادارى ها و ماه رمضان مى پزيم. در محرم و صفر هم، 
بيشتر روزهاى پايانى ماه صفر، يعنى درســت همين روزها،  شاهد پخت آن هستيم. 
طرزتهيه ديگچه خيلى شبيه شله زرد و شيربرنج است ولى به صبر و حوصله و دقت نظر 
بيشترى نياز دارد و صدالبته به كار بستن قلق هايى كه باعث مى شود ديگچه تان واقعا 

ديگچه شود.

 مواد لازم

زعفران
به مقدار لازم

شکر
 یک و نیم لیوان

هل
یک قاشق چ خ

شیر
 ۲کیلو

گلاب
 یک لیوان

خامه صبحانه 
۱۵۰گرم

برنج نیمه طارم
 یک لیوان

کره
 ۲ قاشق غ خ

آب
 ۲لیوان

برنج را بشویید و با یک لیوان آب به مدت ۲ساعت بخیسانید. آب برنج را خالی کنید و آن را 
با دو پیمانه آب درون قابلمه ای بریزید و بگذارید بپزد. آب برنج که خشک شد نصف حجم 

شیر را اضافه کنید و بگذارید با شعله کم بپزد.

شیر که به خورد برنج رفت، بقیه شیر را اضافه کنید. هنگامی که از پخت کامل برنج مطمئن 
شدید، شــکر را اضافه کنید و اجازه بدهید مرحله پخت ادامه پیداکند و شکر هم به خورد 

برنج برود.

حالا زعفران دم کرده، هل و گلاب را اضافه کنید و هــم بزنید. در آخر هم کره و خامه را به 
مخلوط بیفزایید. درصورتی که بخواهید رنگ دیگچه تان سفید باشد نباید به آن زغفران 
بزنید. همچنین می توانید از شیر پرچرب برای تهیه دیگچه استفاده کنید تا نیازی به اضافه 

کردن خامه به آن نباشد.

دیگچه را به مدت۲۰دقیقه با شــعله بســیار کم دم کنیــد. می توانید بــرای این کار از
شعله پخش کن اســتفاده کنید. بعد پایان پخت هم، بگذارید دیگچه تان سرد شود و بعد 
به مدت ۱۲ ساعت آن را درون یخچال بگذارید تا حسابی خودش را بگیرد. دیگچه که سفت 

شد آن را به شکل دلخواه برش یا قالب بزنید و رویش را با خلال پسته تزیین کنید
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ديگچه مشهدى
دسرى خوشمزه براى مجالس عزادارى
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اســتخوان ها از فیبرهای کلاژن و مواد معدنی تشکیل شده اند.
 از بدو تولد تــا اوایل بیست ســالگی، این ســلول ها با جذب 
موادمغذی و معدنی رشــد می کنند و متراکم می شــوند. اما از 
سی وپنج سالگی به بعد این روند سیر نزولی به خودش می گیرد 
و هرچه سن بیشتر شود از تراکم استخوان هم کاسته می شود که 
امری طبیعی است. در این بین برخی عوامل نقش کاتالیزور را بازی 

می کنند که مستقیم به سبک زندگی ما برمی گردد.

تصور اینکه کم تحرکی و زندگی ماشــینی باعث شود از حجم تراکم 
استخوان کاسته و روند پوکی اســتخوان تشدید شود، کمی سخت 
اســت، اما واقعیت دارد. درواقع کم تحرکی یکی از عامل های اصلی 
در این باره محسوب می شود و میزان شیوع بیماری پوکی استخوان را 
درکلان شهرها به نسبت شهرهای کوچک تر و روستاها بیشتر می کند. 
درصد نســبت به وزن دوران جوانی یا 
 هم زمینه ابتلا به پوکی استخوان را افزایش می دهد.

تغذیه مناسب از دوران کودکی حتی شیرخوارگی نقش مهمی در تراکم 
استخوان دارد. هرچه استخوان بندی ما ظریف تر باشد، میزان ابتلای به 
پوکی استخوان بیشتر است و این یکی از همان دلایلی است که باعث شده 
تا شیوع این بیماری در بین زنان به نسبت مردان هم بیشتر باشد. گذشته 
از این مصرف غذاهای فست فودی، نوشابه های قندی و گازدار، مصرف زیاد 
شیرینی جات و مصرف کمتر غذاهای سالم و مقوی مانند آبگوشت، جگر، 
لبنیات و سبزیجات که این روزها با ذائقه خیلی ها دیگر جور درنمی آیند، 
Dباعث شده است تا دریافتی ما از ریزمغذی هایی مانند کلسیم و ویتامین

کاهش بیابد که نقش مهمی در تراکم استخوان دارند.

برخی سرطان ها و بیماری های ژنتیکی، غدد، گوارشی، خونی و روماتیسمی 
(نظیر پرکاری تیروئید، سلیاک، نارسایی مزمن کلیه، آرتریت روماتوئید، 
بیماری های مزمن کبــدی و دیابت نوع یک) در افزایــش خطر ابتلا به 
پوکی استخوان نقش به ســزایی دارند. بیماری هایی که در بیشتر آن ها 
این سبک زندگی نادرست ماست که باعث ابتلای به آن ها می شود، بنابراین 
تغییر و اصلاح در سبک زندگی به هر منظوری که باشد، نتیجه اش مثبت 
و عالی خواهد بود. اگرچه یائســگی زودرس را نباید در دسته بیماری ها 
تقسیم بندی کرد ولی بروز این اتفاق قبل از چهل وپنج سالگی در خانم ها 

نیز می تواند خطر ابتلا به پوکی استخوان را تا چندین برابر افزایش دهد.

مطالعات محققان نشان می دهد، مصرف داروهای استروییدی، هورمونی، 
ضد تشنج و ضد افسردگی بیشتر از ســایر داروها کاهش دهنده تراکم 
استخوان هاست. همچنین آنتی اسیدهای حاوی آلومینیوم برای درمان 
سوزش ســردل، داروهای شــیمی درمانی، داروهای سیکلوسپورین و 
تاکرولیموس برای پیشــگیری از پس زدن عضو پیوندی، هپارین برای 
پیشــگیری از لخته شــدن خون، فوروزماید و تورزماید برای درمان 
نارسایی قلب، مدروکسی پروژسترون استات برای پیشگیری از بارداری، 
متوترکسات برای درمان سرطان و آرتریت روماتوییدو پیوگلیتازون و 

رزیگلیتازون برای درمان دیابت نیز سبب کاهش تراکم استخوان ها 

برخی از رفتارها یا عادت های نامناســب مانند مصرف 
الکل و دخانیات به ویژه ســیگار نقش مهمی در بروز 
بیماری های قلبی عروقی و ریوی، ســکته های قلبی 

و مغزی، ســرطان ها و مرگ و میــر زودهنگام دارد. 
افزون بر این نتایج تحقیقات پژوهشگران حوزه سلامت 

نشان می دهد که ســیگار موجب کاهش خون رسانی به 
استخوان ها، کاهش فعالیت ســلول های استخوان ساز، 

کاهش جذب کلســیم غذا و در نهایت بــروز بیماری پوکی 
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سبک زندگی سالم
پوکی استخوان روندی طبیعی در بدن همه ما انسان هاست، اما نه 
در سنین جوانی و میان سالی، بنابراین اگر پیش از رسیدن سالمندی 
علائمی مانند درد مفاصل، مشکل در ایستادن و راست نشستن، 
کوتاه شدن قد و شکستگی استخوان با کمترین ضربه را احساس 
کردید باید بدانید که مبتلا به پوکی استخوان شده اید و باید تغییر 
جدی در سبک زندگی تان ایجاد کنید.

فعالیت بدنی مناسب

فعالیت بدنی برای ساخته شــدن و حفظ استخوان از کودکی تا سنین 
پیری ضروری است، ازاین رو ورزش قسمت مهمی از برنامه پیش گیری 
و درمان پوکی استخوان هم محسوب می شود. مفیدترین نرمش هایی 
که توده اســتخوان را حفظ می کند و حتی باعث افزایش مختصر آن 
می شود، نرمش های تقویتی و استقامتی اســت البته باید حواسمان 
باشد که در هنگام ورزش، فشار ناگهانی بر روی استخوان ها وارد نیاید 
و از ورزش هایی که ممکن است ضربه های زیادی به استخوان ها بزند، 
خودداری کنیم. درضمن، مانند همیشه باید نگاه ویژه ای به پیاده روی 
داشت. ورزش ساده ای که باید دســت کم روزی ۳۰ دقیقه انجام داد تا 
اثر مطلوب خود را بر بافت های استخوانی بگذارد.

تغذیه صحیح و هدفمند

مصرف منظم ۱۰۰۰میلی گرم کلســیم در روز ضروری است. این میزان 
برای افراد بالای ۵۰ ســال ۱۵۰۰میلی گرم و برای زنان حامله و شیرده 
دست کم ۱۲۰۰میلی گرم اســت. مواد غذایی غنی از کلسیم هم شیر، 
ماست، پنیر و ماهی هستند. برای نمونه مصرف یک لیوان شیر کم چرب 
۳۰۰میلی گرم و یک لیوان ماست کم چرب ۴۰۰میلی گرم کلسیم دارد. 
درصورت دسترسی نداشتن به مواد حاوی کلســیم هم، می توان از 
مکمل های غذایی به همراه ویتامین D استفاده کرد، این مکمل ها را 
بهتر اســت به همراه وعده های غذایی یا هنگام خواب خورد تا بیشتر 
جذب بدن شوند. یادتان باشد؛ موادی مانند قهوه، سیگار، گوشت قرمز و 
نوشیدنی های کافئین دار مانع از جذب کامل کلسیم دریافتی می شوند. 
موادغذایی مانند لبنیات، زرده تخم مرغ، بعضی ماهی ها، روغن ماهی و 
جگر هم به مقدار زیادی حاوی ویتامین D هستند.

رهاکردن عادت های بد

داشتن برخی عادت های غذایی یا رفتاری نامناسب تأثیر مستقیمی 
روی سلامت استخوان ها دارد که باید آن را ترک کرد، مانند مصرف 
زیاد پروتئین که باعث دفع کلســیم بیشــتر از کلیه ها می شود؛ 
مصرف زیاد تنقلات شور که فشارخون را افزایش می دهد و کلیه ها 
را مجبور به دفع کلســیم می کند؛ پرهیــز از قرارگرفتن درمقابل 
نورخورشید به دلیل ترس از آفتاب سوختگی یا نوع سبک زندگی 
(نیاز یک فرد بزرگ ســال بالای ۵۰ســال به ویتامینD خورشید

۸۰۰ تا ۱۰۰۰ میلی گرم در روز اســت)؛ عادت به مصرف زیاد قهوه 
به دلیل داشــتن کافئین بیش از حد که جذب کلســیم در بدن را 
مختل می کند؛ رژیم های لاغری شــدید که به ازدست دادن وزن 
زیاد و ناگهانی منجر می شود؛ استعمال دخانیات که موجب اختلال 
در جذب کلسیم و ساخت استخوان  می شود و  مصرف مشروبات 
الکلی به هرمیزانی که باشد .

۲۲۰٫۰۰۰٫۰۰۰

۷۵-۴۵

۱۰۰۰۰+۱۰۰۰۰+...

براساس تخمین بنیاد بین المللی استئوپروز بیش از ۲۲۰ میلیون نفر 
در سراسر دنیا از پوکی استخوان رنج می برند.

۵۳درصد زنان یائسه، در یکی از نواحی لگن،
کمر یا انتهای ساعد دچار پوکی استخوان می شوند.

از هر ۴زن ایرانی بالای 
۵۰سال، یک نفر به پوکی 

استخوان مبتلاست.

حدود نیمی از زنان بیش تر از ۴۵سال 
و ۹۰درصد زنان بیش تر از ۷۵ سال به 

پوکی استخوان مبتلا می شوند.

۴٫۶ افراد ۲۰ تا ۷۰سال در ایران به
پوکی استخوان در ستون فقرات مبتلا هستند.

پوکی استخوان در سال، منجر به ده ها هزار 
شکستگـی ناتـوان کننده می شود.

۵۳
۴۴٫۶

۱۳۹۸ مهــر   ۲۸
 ۱۴۴۱ صفــر   ۲۱
شــــماره ۲۹۵۱
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