
  

 

 

  

 پوکی استخواى

 

 تب خونریزی دهنده کنگو

ًقش تحرک و فعبلیت بذًی در پیشگیری از پوکی 

 استخواى:

 ی:بدن تیتحرک و فعال

یتحول کٌٌذُ ٍزى هخل پيبدُ رٍی ، ٍرزؼْب یٍرزغ ّب 

راظت کٌٌذُ عضلات ظتَى فقرات  یٍ ٍرزغ ّب یتعبدل

 یبِ پَک بىیدر هبتلا جیرا یٍرزغ ّب يیاز بْتر یپؽت

بِ خصَؾ در  یرٍ بدُيپرٍد.  یاظتخَاى بِ ؼوبر ه

ٍرزغ در  يیتر ذيٍ هف يیدار، ظبدُ تر بيؼ ريظطَح غ

 رٍديؼوبر هاظتخَاى بِ  یبِ پَک بىیهبتلا

عضلات راظت کٌٌذُ ظتَى فقرات  یتیتقَ یٍرزؼْب اًجبم

ٍ  بىیتعبدل هبتلا افسایػتَاًذ ظبب  یهبُ ه 6 یط یپؽت

ؼذُ َردى ( در آًْب خ ييخطر ظقَط ) زهکبّػ تبًیًْب

 یٍ رٍاً یجعو یّب ٌِيدر زه یزًذگ تيفيظبب بْبَد ک

 ػیافسا ،یٍ عولکرد جعوبً یاز جولِ ارتقبء ظلاهت کل

  .ؼَد یکیسيف یتْبیٍ هحذٍد یًؽبط ، کبّػ درد بذً

 

 

گانی  و واحد    آموزش به بیمارارتقاء سلامت هم

 

 تراکن استخواى  در طول زًذکی : 

 )تقویت(فبز اول   

تب فرد ظبلگی، تراکن اظتخَاى رًٍذ صعَدی دارد  20داز کَدکی تب حذٍ 

بِ حذاکخر تراکن اظتخَاى برظذ. حذاکخر تراکن اظتخَاى عوذتبً بِ زهيٌِ 

ٍرزغ ًيس در ٍ  Dشًتيکی فرد بعتگی دارد، ٍلی هصرف کلعين، ٍیتبهيي

 .آى هؤحرًذ

 فبز دوم   )ثببت(

ٍ پط  ٍارد فبز کفِ هی ؼَدظبلگی  40 تب 20از حذاکخر تراکن اظتخَاى  

 از آى کبّػ تراکن اظتخَاى آغبز هی گردد.

 فبز سوم   )تحلیل(

 درصذ 5تب 1ظبلگی بِ بعذ تراکن اظتخَاى در ّر دٍ جٌط  40از حذٍد 

هبًٌذ )عَاهلی در ظبل کبّػ یبفتِ ٍ تب پبیبى عور اداهِ خَاّذ داؼت. 

ًوبیِ تَدُ بذى، هصرف ظيگبر، الکل ٍ بی حرکتی در تعریع ایي رًٍذ 

 .(  هؤحرًذ

 
 

 

  

 سوپروایزر آموزشی / واحد بهبود کیفیت

 واحد آموزش سلامت

 بیمارستان علامه بهلول گنابادی

 



 

  دارد؟ اهویت استخواى پوکی چرا

 ظبل یک ًفر هبتلا بِ پَکی اظتخَاى اظت 50زى ببلای  4ایراى از ّر در 

از افراد هبتلا بِ پَکی اظتخَاى در ایراى، ؼکعتگی   %50بيػ از 

 کٌٌذ.اظتخَاًْبی بسرگ را تجربِ هی

از افراد هعي هبتلا در ظبل اٍل بعذ از ؼکعتگی ّبی بسرگ  % 20بيػ از

 فَت هی کٌٌذ.

 هبتلایبى بِ پَکی اظتخَاى ًبتَاًی دائوی پيذا هی کٌٌذ.  %20بيػ از 

درصذ هبتلایبى بِ پَکی اظتخَاى  برای اداهِ زًذگی ٍابعتِ  50بيػ از  

  ؼًَذ.بِ دیگراى هی

 پروز استئو  (پبتوشًس)بروز  در اصلی سه علت

 

 

 :استخواى پوکی بروز در خطر عواهل ههوتریي

  : سرشتی عواهل

 هًَج جٌط

 ببلا ظي 

 کن ٍزى

 زٍدرض یبئعگی

  ظفيذ ٍ آظيبیی ًصاد

  جٌعی َّرهًَْبی کوبَد

 قبلی ؼکعتگيْبی/ؼکعتگی ظببقِ 

 اظتئَپرٍتيک ؼکعتگی فبهيلی ظببقِ 

 زًذگی شیوه بب هرتبط عواهل

 بذى ٍزى بَدى پبیيي

 ظيگبر هصرف

 الکل ببلای هصرف

 طَلاًی تحرکی بی 

 کلعين هصرف کوبَد 

 ٍیتبهيي کوبَد

 

 : علاین اولیه پوکی استخواى

 ّبیبيوبری کور، هذاٍم درد پبّب، ؼببًِ گرفتگی ًبگْبًی، خَابیبی-

 .قذ تذریجی کبّػ ٍ ّبدًذاى ؼذىؼل ٍ لخِ

 علائن بب پيذایػ عَارض )ؼکعتگی( :-

 ـ ؼکعتگی حبد )هْرُ، هچ دظت ٍ لگي(-

 ـ دردّبی هسهي ٍ خفيف بخصَؾ در احر فعبليّت-

 ـ خويذگی پؽت ٍ پيذایػ قَز-

 
کَتبُ ؼذى تذریجی قذ ایي بيوبری ببعج ؼکعتگی ّبی فؽبری ـ 

در تذریجی هْرُ ّب (کلاپطفرٍرفتگی) بخصَؾ در افراد ظبلوٌذ ٍ

در ًْبیت خَد را بِ صَرت  هی ؼَد کِ بذٍى علاهت بَدُ ٍیکذیگر

ًؽبى هی دّذ بب ایجبد کيفَز ، از قذ  (کيفَزپؽت) پيؽرًٍذُخويذگی 

ظبًتی هتر کبّػ یببذ  ٍ  20ظبل هوکي اظت  20الی 10بيوبردرعرض 

ؼذُ ٍ ؼکن بِ ظوت جلَ براهذگی پيذاکردُ ٍ گبّی عضلات ؼکن ؼل

 ؼَد . هیفعی حبدث تًٌبرظبیی

 


