پیام های کوتاه برای پویش سلامت استخوان
مرکز تحقیقات استئوپروز، پژوهشگاه علوم غدد و متابولیسم، دانشگاه علوم پزشکی تهران
با همکاری دفتر بیماری های غیرواگیر وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی
1. در صورت ابتلا به پوکی استخوان، یک زمین خوردن ساده می‌تواند باعث شکستگی شود؛ مراقب سلامت استخوان‌هایمان باشیم.
1. استخوان‌های سالم‌تر، زندگی فعال‌تر و استقلال بیشتر.
1. پوکی استخوان قابل پیشگیری و درمان است؛ خطر را زودتر شناسایی کنیم.
1. فعال بمانیم و با انجام ورزش های منظم ، استخوان‌هایمان را قوی‌تر کنیم.
1. با تغذیه مناسب و پرهیز از مصرف سیگار، به سلامت استخوان هایمان کمک کنیم.
1. رژیم ‌های گیاهخواری با خطر بالاتر شکستگی همراه هستند؛ کلسیم و پروتئین را فراموش نکنید.
1. مصرف ویتامین د طبق توصیه پزشک را جدی بگیرید.
1. پیشگیری از زمین خوردن در سالمندان = پیشگیری از شکستگی‌ های لگن
1. برای جلوگیری از زمین خوردن سالمندان، با تغییر‌ چیدمان منزل، محیط خانه را ایمن کنیم. 
1. اگر قدتان کوتاه ‌تر شده، برای ارزیابی شکستگی مهره ها و سلامت استخوان‌ به پزشک مراجعه کنید.
1. خطر ابتلا به پوکی استخوان با افزایش سن بیشتر می‌شود؛ طبق توصیه پزشک برای بررسی آن اقدام کنید.
1. پوکی استخوان فقط بیماری زنان نیست؛ مردان نیز باید سلامت استخوان‌های خود را جدی بگیرند.
1. با تشخیص به موقع پوکی استخوان از شکستگی‌ها پیشگیری کنیم.
1. پوکی استخوان ممکن است تا زمان بروز شکستگی، علامت مشخصی نداشته باشد؛ برای ارزیابی به پزشک مراجعه کنیم.
1. اگر سابقه خانوادگی پوکی استخوان یا شکستگی لگن دارید، درباره ارزیابی سلامت استخوان‌ خود با پزشک مشورت کنید.
1. پوکی استخوان و شکستگی لگن در مردان سالمند را دست‌کم نگیرید؛ تشخیص به موقع پوکی استخوان در این افراد اهمیت زیادی دارد.
1. از هر ۴ مرد سالمند، ۱ نفر به دلیل پوکی استخوان دچار شکستگی‌ لگن میشود؛ این بیماری را جدی بگیرید.
1. اگر از داروهای زیر استفاده می‌کنید، درباره سلامت استخوان‌های خود با پزشک مشورت کنید.
· کورتون ها (دگزامتازون، بتامتازون، پردنیزولون)
· داروهای درمان دیابت (پیوگلیتازون)
· داروهای کاهنده اسید معده (امپرازول، پنتوپرازول، لانزوپرازول)
· داروهای سرکوب کننده سیستم ایمنی (سیکلوسپورین، تاکرولیموس)
· داروهای درمان سرطان پروستات (لوپرولاید، گوزرلین، دگارلیکس)
· داروهای درمان سرطان پستان (آناستروزول، لتروزول، اگزمستان)
· داروهای ضد افسردگی (فلوکستین، فلوکسامین، پاروکستین)
· داروای ضد تشنج (فنوباربیتال، کاربامازپین، فنی توئین)

1. اگر با این بیماری‌ها زندگی می‌کنید، مراقبت از سلامت استخوان را جدی بگیرید.
· آرتریت روماتوئید، 
· بیماری‌های گوارشی، 
· سرطان پروستات و پستان،
· دیابت، 
· بیماری مزمن کلیه، 
· اختلالات تیروئید و پاراتیروئید، 
· بیماری‌های ریوی،
· HIV

1. یائسگی یا برداشتن تخمدان‌ها قبل از 45 سالگی باعث افزایش خطر پوکی استخوان می شوند؛ با پزشک مشورت کنید.
1. اختلالات هورمونی در مردان باعث افزایش خطر پوکی استخوان می شود؛ با پزشک مشورت کنید.
1. اگر بالای ۵۰ سال هستید درباره سلامت استخوان با پزشک مشورت کنید.
1. آگاهی از عوامل خطر پوکی استخوان و شکستگی ها، به تصمیم‌گیری بهتر برای مراقبت از استخوان‌ها کمک می‌کند.
1. آیا به سنجش تراکم استخوان نیاز دارید؟
پزشک با توجه به سن و شرایط شما در خصوص نیاز به سنجش تراکم استخوان تصمیم گیری می کند.
1. نگران عوارض داروهای پوکی استخوان هستید؟
در افراد با خطر بالای شکستگی، فواید درمان بیشتر ازعوارض احتمالی آن است.
1. مصرف منظم و مستمر دارو‌های پوکی استخوان بخش مهمی از اثر‌بخشی درمان است؛ درمان را جدی بگیرید.
1. از هر 3 نفر بالای 50 سال و از هر 2 نفر بالای ۶۵ سال در کشور، یک نفر مبتلا به پوکی استخوان است.
1. شکستگی های ناشی از پوکی استخوان علاوه بر ایجاد درد و ناراحتی و بی تحرکی، موجب وابستگی فرد به دیگران، کاهش کیفیت زندگی، افزایش مرگ و میر و تحمیل بار اقتصادی بالا به خانواده ها می شود.
1. حداکثر تراکم استخوان تا قبل از 30 سالگی حاصل می‌شود. تراکم بیشتر در سنین جوانی شانس پوکی استخوان را در سنین بالاتر کاهش می دهد. رعایت رژیم غذایی سالم و فعالیت بدنی کافی در کودکی و جوانی می تواند در رسیدن به حداکثر تراکم استخوانی کمک کند. 
1. پوکی استخوان در مردان نیز رخ می دهد اما در مقایسه با زنان، معمولا در سنین بالاتری دیده می شود.
1. شایع ترین محل های شکستگی ناشی از پوکی استخوان در مهره های کمری، لگن، ساعد و بازو است.
1. بیشتر شکستگی های مهره ها، بدون علامت واضح شکستگی هستند و به دنبال ضربه های خفیف و حتی یک سرفه شدید می توانند اتفاق بیفتند.
1. گاهی کوتاه شدن قد یا خمیدگی پشت در سالمندی می تواند علامتی از شکستگی مهره ای باشد.
1. از هر 2 نفر با شکستگی لگن ناشی از پوکی استخوان، 1 نفر به زندگی مستقل برنمی گردد و وابسته به دیگران خواهد شد.
1. کافئین می‌تواند باعث افزایش دفع کلسیم بدن از طریق ادرار شود و مصرف زیاد نوشیدنی‌های کافئین‌دار به جای شیر و سایر نوشیدنی‌های سالم می تواند اثرات منفی بر سلامت استخوان داشته باشد.
1. افرادی که مواد غذایی حاوی امگا 6 و امگا 3 مانند روغن زیتون، آجیل، دانه‌های روغنی و غذاهای دریایی مصرف می‌کنند، خطر شکستگی استخوان‌ها در آنها کمتر است. 
1. مصرف زیاد نمک و فست فودها مانند گوشت‌های فرآوری‌شده، نوشابه، غذاهای سرخ‌شده، شیرینی‌ها و دسرها می‌تواند تاثیر منفی بر سلامت استخوان داشته باشد. 
1. الگوهای غذایی سالم حاوی لبنیات، گوشت، میوه‌ها، سبزیجات، غلات کامل، آجیل و حبوبات با سلامت استخوان و کاهش خطر شکستگی مرتبط هستند.
1. دریافت پروتئین به میزان کافی به سلامت استخوان و کاهش خطر شکستگی کمک می‌کند. تنوع در مصرف منابع پروتئینی مانند ماهی، مرغ، تخم مرغ، لبنیات و ... علاوه بر گوشت قرمز می‌تواند به تأمین بهتر نیازهای بدن کمک کند.
1. پوکی استخوان معمولاً بدون علامت و درد است اما گاهی اضافه شدن شکستگی های غیر آشکار، به ویژه در ستون فقرات می تواند باعث درد شود.
1. ابتلا به برخی از بیماری‌های مزمن نظیر نارسایی مزمن کبد و کلیه، دیابت، پُرکاری غدد تیروئید و پاراتیروئید، اختلالات رشد و هورمون‌های جنسی شانس ابتلا به پوکی استخوان را افزایش می دهند.
1. در افراد مصرف کننده سیگار و قلیان خطر شکستگی ناشی از پوکی استخوان بالاتر از افرادی است که دخانیات استفاده نمی کنند.
1. درمان پوکی استخوان شامل اصلاح سبک زندگی و دریافت درمان های دارویی به تجویز پزشک (خوراکی یا تزریقی) می باشد.
1. دریافت کافی کلسیم، ویتامین دی و پروتئین در رژیم غذایی، ورزش و عدم مصرف دخانیات از راه های موثر برای پیشگیری از پوکی استخوان است.
1. داروهای درمان پوکی استخوان از نظر نحوه ی دریافت به دو دسته ی خوراکی و تزریقی تقسیم می شوند که می توانند روزانه، هفتگی، ماهانه و سالانه مصرف شوند. تصمیم گیری برای شروع نوع درمان، بر اساس صلاحدید پزشک و بنابر شدت پوکی استخوان و شرایط بیمار می باشد.
1. اکثر افراد مبتلا به پوکی استخوان، از بیماری خود مطلع نیستند. و گروه بزرگی از افرادی که میدانند دچار پوکی استخوان هستند، درمان را شروع نکرده و یا آن را تا زمان لازم ادامه نمی دهند.
1. دوره درمان پوکی استخوان طولانی بوده و نیاز به همکاری بیمار مبتلا در استفاده ی صحیح از داروهای تجویز شده دارد. 
1. زمین خوردن در سالمندان از شایعترین علل شکستگی های ناشی از پوکی استخوان است؛ با اصلاح  چیدمان منزل و روشنایی کافی به ویژه در شب از زمین خوردن آن ها جلوگیری کنیم.
1. ورزش و تحرک بدنی می تواند تراکم استخوانی، قدرت عضلانی و تعادل را بهبود بخشیده و خطر زمین خوردن را نیز کاهش دهد.
1. پیاده روی سریع، روشی برای کمک به حفظ سلامت و تراکم استخوان است. در برنامه‌های سلامت عمومی حداقل ۳۰ دقیقه پیاده‌روی روزانه توصیه می‌شود.
1. ورزش های هوازی با شدت و سرعت بالا مانند دویدن، کوهنوردی و پیاده روی سریع (پس از مشورت با پزشک) می تواند باعث افزایش تراکم استخوان شود.
1. [bookmark: _Hlk211085293]بر اساس مطالعات انجام شده در کشور، از هر 10 زن بالای 50 سال، 4 نفر مبتلا به پوکی استخوان هستند. 
1. بر اساس مطالعات انجام شده در کشور، از هر 4 مرد بالای  50 سال 1 نفر مبتلا به پوکی استخوان است. 
1. تشخیص به موقع پوکی استخوان علاوه بر کاهش هزینه ‌های درمان، موجب پیشگیری از شکستگی ‌و وابسته شدن به دیگران و بهبود کیفیت زندگی‌ می شود.
1. در حال حاضر بهترین روش تشخیص پوکی استخوان، سنجش تراکم استخوان می باشد. این روش غیر تهاجمی بر اساس صلاحدید پزشک برای افراد واجد شرایط تجویز می گردد. 
1. علاوه بر کلسیم، پتاسیم نیز در پیشگیری از پوکی استخوان نقش مهمی دارد. پتاسیم در غذاهایی مانند کدو حلوایی، اسفناج، سیب زمینی،  آلو و زرد آلو (حتی به شکل برگه)، کشمش، موز، مرکبات، هندوانه، غلات کامل، آجیل ها و فراورده های سویا، عدس و لوبیا، لبنیات کم چرب، تخم مرغ، ماهی و قارچ یافت می شود.
1. کمبود منیزیم در ایجاد پوکی استخوان موثر است. منیزیم در دانه هایی مانند گردو و بادام، حبوبات، موز، اسفناج و لبنیات وجود دارد.
1. بررسی از نظر پوکی استخوان در تمامی زنان بالای 65 سال و مردان بالای 75 سال ضروری است. در سنین پایین تر این بررسی با صلاحدید پزشک و در صورت داشتن بیماری های همراه یا سایر عوامل خطر انجام خواهد شد.
