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این بیـماری در مراحـل اولیه علامتی نـدارد و کم کـم با پیشرفت 

بیماری خودش را نشـان می دهـد. برخی علائم عبارت اسـت از:

          کوتاه شـدن قد در گذر زمان

          درد مفاصل و مشـکل در ایسـتادن و راست نشستن

          شکسـتن سریع اسـتخوان ها حتی با ضربات کم شدت

توجـه: معمول تریـن شکسـتگی در زمانـی که مبتـلا به بیـماری پوکـی 

اسـتخوان هسـتیم در ناحیـه سـتون فقـرات اتفـاق می افتـد.

علائم پوکی استخوان
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ایمنی علیه قاتل خاموش

شادفر

 در روزهـای سرد پاییـزی مشـهد، خیلـی از خانواده هـا بـه فکـر راه انـدازی وسـایل 

گرمایشـی به ویـژه بخـاری افتاده انـد. در همیـن خصـوص روابط عمومـی سـازمان 

آتش نشـانی مشـهد توصیه هایـی بـرای پیشـگیری از هرگونـه خطر احتمالی و انتشـار 

گاز مونوکسـید کربن دارد کـه در ادامـه می آیـد.

درمان خانگی پوسته شدن لب ها

شادفر

 لب هـای سـالم و خوش رنـگ می تواننـد شـما را زیباتـر از همیشـه جلـوه بدهنـد. پـس 

حتـما بـه مشـکلاتی مانند پوسته پوسـته شـدن لـب دقت کنید و سـعی داشـته باشـید 

کـه ایـن مشـکل را از بیـن ببریـد. البتـه گاهـی پـی بـردن بـه علـت، نیـاز بـه پیگیـری و 

مراجعـه به متخصـص پوسـت دارد. در ادامه این مطلب برای رفع پوسـته شـدن لب ها،

چنـد پیشـنهاد داریم.

آلوئه ورا: این ژل در داخل برگ گیاهان آلوئه ورا تشکیل می شود و حاوی ویتامین ها،
مـواد معدنـی، آنتی اکسـیدان ها و مـواد ضدالتهابـی اسـت کـه پوسـت آسـیب دیده را 

تسـکین می دهند و آب رسـانی می کنند.

روغـن نارگیل:این روغن از نارگیل تهیه شـده و بـا التهاب مقابله می کنـد و نرم کننده 
اسـت. به این معنی که می تواند پوسـت را تسـکین بدهـد و نرم کند.

عسـل: بسـیار مرطوب کننـده اسـت و درمـان خوبـی بـرای خشـکی لب هـا محسـوب 
می شـود. عسـل حـاوی آنتی اکسـیدان ها و دارای خـواص ضدباکتریایـی اسـت کـه 

بـه جلوگیـری از ایجـاد عفونـت در لب هـای خشـک یـا ترک خـورده کمـک می کنـد.

خیـار: این میـوه می توانـد به آرامـی لب هـا را مرطوب کنـد و حـاوی ویتامین هـا و مواد 
معدنـی مختلفی اسـت کـه ظاهر لب هـا را بهبـود می دهد.

چای سـبز: چـای سـبز سرشـار از آنتی اکسـیدان ها و مـواد معدنـی و پلی فنول اسـت 
کـه التهـاب را کاهـش می دهـد. یـک کیسـه چـای سـبز را در آب گـرم خیـس کنیـد و به 

آرامـی آن را روی لب هـا بمالیـد تـا پوسـت نرم شـود.

ترك عادت، درمان پوکى استخوان
 با اصلاح سـبک زندگی می توان از یک بیماری خاموش پیشگیری کرد

گـروه فرهنـگ شـهروندی| چقدر دربـاره بیـماری «اسـتئوپورز» شـنیده اید. شـاید این اسـم به گوشـتان نخورده باشـد، امـا بی تردیـد می دانیـد پوکی اسـتخوان یـک بیماری خاموش اسـت.

«اسـتئوپورز» نـام علمـی پوکـی اسـتخوان اسـت. یـک بیـماری شـایع متابولیکـی کـه ضعیف شـدن اسـتخوان ها را باعث شـده و خطـر شکسـتگی آن هـا را به طور درخـور توجهـی افزایش 

می دهـد. در ایـن بیـماری عناصر تشـکیل دهنده اسـتخوان از نظـر کیفیت تغییری نمی کنـد؛ بلکه از نظر کمیت حضورشـان کاهـش می یابد. از ایـن رو زمانی که فرد دچار پوکی اسـتخوان 

اسـت، بـا افتادن هـای عـادی یـا ضربه هـای معمولـی و در مراحـل شـدیدتر حتی با  سرفـه هم ممکن اسـت کـه اسـتخوان هایش بشـکند. این شکسـتگی ها هـم به طـور معمـول در لگن، مچ 

دسـت و سـتون فقرات رخ می دهد.

 تحقیقـات متخصصـان روماتولوژی نشـان می دهـد که پوکی اسـتخوان از شـایع ترین بیماری های قرن حاضر اسـت که هیچ گونه علامـت بالینی 

هـم نـدارد. تنهـا راه حـل به منظـور تشـخیص زودهنـگام ایـن بیـماری، انجـام تسـت تراکم اسـتخوان اسـت که می تـوان بـا آن بموقـع از پیشرفـت بیماری 

جلوگیـری کـرد. در تسـت سـنجش تراکم اسـتخوان تمام بدن چک نمی شـود، بلکـه معمولا سـنجش تراکم اسـتخوان در ناحیه سـتون فقرات و اسـتخوان 

لگـن انجـام می گیـرد؛ یعنـی سر اسـتخوان ران و از مهره اول تا چهـارم کمر. در صـورت شکسـتی لگن یا داشـتن پروتز در اندام های یاد شـده، از مچ دسـت 

تسـت سـنجش تراکـم اسـتخوان گرفتـه و نتیجه آن بـه کل اسـتخوان های بـدن تعمیم داده می شـود. معمـولا اگر کسـی در ایـن دو ناحیه پوکی اسـتخوان 

نداشـته باشـد، نرمال به حسـاب می آید.

یک بیماری شایع

             کاهـش یا از بین بـردن فعالیت یک عضو به علت اسـتفاده طولانی مدت

D، دریافت ناکافی کلسـیم و مصرف زیاد کافئین              رژیم هـای غذایـی با کمبود مـواد پروتئینی و ویتامین 

             با متوقف شـدن هورمون اسـتروژن فرد در معرض شـدید پوکی استخوان قرار می گیرد

             وراثت بر میزان تراکم اسـتخوان ها و سرعت از دسـت رفتن آن ها تأثیر بسـزایی دارد

          کسـانی که دارای اسـتخوان های کوچک، کوتاه قد و لاغر هسـتند، به ویژه زنان به دلیل وجود توده اسـتخوانی کمتر

             سفید پوسـتان و به ویژه زنان نژاد اروپای شـمالی و آسـیایی تبارها

             تجویز برخی داروها مانند کورتیکواسـتروئیدها و هپارین به مدت طولانی و کشـیدن سـیگار

             بیماری هایـی نظیـر تیروئید، کلیه و برخی سرطان ها

عوامل ایجاد کننده پوکی استخوان

داشتن برخی عادت های غذایی نامناسب تأثیر مستقیمی روی سلامت استخوان ها دارد. شایع ترین آن ها 

عبارت است از:

             مصرف زیاد پروتئین که باعث دفع کلسیم بیشتر از کلیه ها می شود

             مصرف زیاد تنقلات شور که فشارخون را افزایش می دهد و کلیه ها را مجبور به دفع کلسیم می کند

             پرهیز از قرارگرفتن درمقابل نورخورشید به دلیل ترس از آفتاب سوختگی یا نوع سبک زندگی

             عادت به مصرف زیاد قهوه به دلیل داشتن کافئین بیش از حد که جذب کلسیم در بدن را مختل می کند

             رژیم های لاغری شدید 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 هر میزانی 

که باشد.

             مصرف غذا های فست فودی، نوشابه های قندی و گازدار

             مصرف زیاد شیرینی جات و مصرف کمتر غذا های سالم و مقوی مانند آبگوشت، جگر، لبنیات و سبزیجات

رهاکردن عادت های بد

استخوان ها بافت های زنده ای هستند 

که عناصر تشـکیل دهنده آن ها در بدن دائما 

در حـال جـذب و جایگزینـی اسـت و زمانـی 

که تولید اسـتخوان های جدیـد نتواند با مرگ 

اسـتخوان های قدیمـی برابر شـود، فرد دچار 

پوکـی اسـتخوان خواهـد شـد. ایـن بیـماری 

با افزایـش سـن و به ویـژه بعد از سـن یائسـگی 

در زنان بیشـتر دیده می شود. البته مردان هم 

در سـنین بالاتـر، یعنی حدود ٦٠ تا ۶۵سـال 

دچـار این بیماری می شـوند.

مرگ استخوان ها!

مطالعات محققان نشان می دهد، مصرف دارو های استروییدی،

هورمونی، ضد تشنج و ضد افسردگی بیشتر از سایر دارو ها کاهش دهنده 

تراکم استخوان هاست. همچنین آنتی اسید های حاوی آلومینیوم برای 

درمان سوزش سردل، دارو های شیمی درمانی، دارو های سیکلوسپورین 

و تاکرولیموس برای پیشگیری از پس زدن عضو پیوندی، هپارین برای 

پیشگیری از لخته شدن 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.

مصرف برخی از دارو ها

بیماری هایـی که ناشـی از سـبک زندگـی نادرسـت ماسـت.

به عنـوان نمونـه برخـی از سرطان هـا و بیماری هـای ژنتیکـی، غـدد،

گوارشـی، پرکاری تیروئید، سـلیاک، نارسـایی مزمـن کلیه، آرتریت 

روماتوئیـد، بیماری هـای مزمـن کبـدی و دیابت نوع یـک در افزایش 

خطـر ابتـلا به پوکی اسـتخوان نقـش بسـزایی دارند.

رابطه بیماری ها با هم

نرمش های تقویتی و استقامتی توده استخوان ها را حفظ 

می کند. نباید ورزش هایی که ممکن است ضربه های زیادی 

به استخوان ها بزند را انجام دهیم. پیاده روی ، ورزش ساده ای 

است که باید دست کم روزی سی دقیقه آن را  انجام داد تا اثر 

مطلوب خود را بر بافت های استخوانی بگذارد. این را هم به یاد 

داشته باشید که کم تحرکی از حجم تراکم استخوان ها می کاهد.

کمبود وزن بیش از ۱۰درصد نسبت به وزن 

دوران جوانی یا بی ام آی کمتر از ۱۹ هم زمینه 

ابتلا به پوکی استخوان را افزایش می دهد.

لیت  فعا
بدنی مناسب

وزن 
ایده آل

سبک 
زندگی سالم

تغذیه صحیح 
و هدفمند

افراد بالای ۵۰ سالافراد کمتر از ۵۰ سالراه های تأمینراه های پیشگیری

۱۲۰۰ میلی گرم در روز۱۰۰۰ میلی گرم در روزاز طریق خوراکی  مثل شیر و ماستدریافت کلسیم کافی

هفته ای چهار بار و هر بار سی دقیقهپیاده روی با سرعت و دویدننور خورشید

٪۲۸
۴۶ درصد زنان ایرانی بالای ۵۰ سال ٪۴۶

مشکل پوکی استخوان دارند

۲۸ درصد  مردان ایرانی بالای ۵۰ سال 

مشکل پوکی استخوان دارند

پیش از رسیدن 

به سالمندی در صورت بروز 

علائمی مانند درد مفاصل،

مشکل در ایستادن و راست 

نشستن، کوتاه شدن قد 

و شکستگی استخوان 

را درمان کنید.

مصرف منظم کلسیم 

در روز (طبق جدول 

بالا)ضروری است.

درسـت اسـت که پیـروی از یـک رژیـم غذایـی سـالم حـاوی میـزان مناسـبی از کلسـیم و ویتامیـن D و ورزش در کنـار اسـتفاده از داروهـا و مکمل هـا می تواند 

در پیشـگیری و درمان پوکی اسـتخوان نقش بسزایی داشته باشد اما تحقیقات نشان می دهد که بهترین راه پیشگیری از این بیماری رعایت این موارد است:

دوئل برای سلامتی

 انتهای دودکش باید دست کم 

یـک متـر از سـطح بـام فاصلـه 

داشـته و دارای کلاهک باشد.

 شـعله های آتـش اگـر آبـی 

نباشـد باید جـدی گرفته شـود،

زیرا این نقص ناشـی از نرسیدن 

هـوای کافـی بـه بخاری اسـت 

و احتمـال خفگی وجـود دارد.

 بـاز بـودن مسـیر دودکـش 

را پیـش از نصـب بخـاری بایـد 

بررسـی کرد.

 لوله  هـای بخـاری را نباید از 

پنجـره عبور داد.

 سـرد بودن لوله های بخاری 

علامت کارکرد نادرسـت بخاری 

و خطرناک است.

 گذاشـتن لوله هـای بخاری 

در ظـرف آب خطرنـاک اسـت و 

 باید از انجـام آن خودداری کرد.

 اجـرای پیچ و خم های زیاد و 

اسـتفاده از زانویی زیاد در نصب 

دودکش، ایمن نیسـت.

ی
ح

صال
د 

جی
: م

ح
طر

             بیماری هایـی نظیـر تیروئید، کلیه و برخی سرطان ها


