
 

 
 
 

 

 

 

التي ممكن أن تؤدي   - كالتزحلق والسقوط أو غیرھا  –لا مفر من الحوادث 
  نتیجة مجرد  الكسور  ھذه  مثل  تكون   متى ولكن إلى كسور العظام من الأمور.  

  أصبحت  العظام  أن على علامة   تكون  ومتى   والظروف،  للصدفة مؤسفة 
 ینبغي؟  مما  أضعف

  ھیوستن  مستشفى  في  الصماء الغدد  أخصائیة  طبطبائي، لیلى  الدكتورة  توضح 
  فَقْد  جدیدة عظام  خَلْق  یوُاكِب   لا  عندما  العظام ھشاشة   حدث ت: " میثودیست 

   شائعة، مشكلة ".  وتعد العظام كسر  قابلیة زیادة  إلى  ، مما یؤديالقدیم العظام

.  حیاتھا  خلال  العظام ھشاشةسببھ  بكسر ، الخمسین سن فوق  اثنتین  كل من  إمرأة  ستصاب  الواقع، فيف. النساء  بین  خاصة 
 . بكسر سببھ ھشاشة العظام   الخمسین  سن فوق  رجال ، إذ یصاب واح ما أربع أفضل الاحتمالات عند الرجال و

كسر   یؤدي  أن مكنھ. ویاستقلال یھدد  أن  ویمكن   الشخص، حیاة یغیر   الذي العظام  لكسر  معروف مثال  الورك  كسر  ویعد 
وتقول   .الكسرالإصابة ب بعد   والقلق  الاكتئاب  زیادة عن   فضلاً  الحیاة، جودة  من   ویقلل كبیرة   طبیة  مضاعفات  إلىالورك 

  بشكل   العظام كثافة تنخفض  عندما   یكون للكسور  خطر  أعلى  لأن   العظام، ھشاشة وعلاج  تشخیص  المھم  من "د.طبطبائي  
  اتخاذھا یمكن  التي ،والتغذیة الحیاة  بنمط  المتعلقة التدابیر من  العدید  فھناك  مبكرًا،  العظام  ھشاشة  اكتشاف  تم إذا. نشط

 ". الماضي من أقل صحیة  ومخاطر جانبیة  آثار  مع  طویلاً،  شوطًا  قطعت  العظام  ھشاشة أدویة  أن كما.  العظام  صحة   لتحسین

  حول معرفتھ  إلى  تحتاج  ما  كل  طباطبائي  د.  شرحت إلیھا؟  الانتباه یجب  أعراض  ھناك وھل   العظام؟  ھشاشة   تشخیص   یتم  كیف
 . وتصحیحھا   العظام ھشاشة   اكتشاف

 العظام؟ ھشاشة مرض وھ ما
  ھذا  ولكن. الجسم في  تتغیر  لا  ثابتة  أجزاء وكأنھا  الأخرى، والأنسجة   والعضلات   للأعضاء كإطار تعمل  التي العظام  تبدو  قد 

.  الجدیدة عظام  أنسجة  بناء  ویعید  باستمرار القدیمة  العظام  یكسر  وجسمك حیة،   أنسجة ھي  فالعظام . تمامًا   صحیحًا لیس
 .العظام فقدان یحدث  تكوینھا،   من  أكبر  بسرعة  العظام  تتحلل   وعندما

  كسور  تحدث  أن  یمكن  ذلك، ومع .  العظام  لھشاشة  مقدمة  ھي   )Osteopeniaالعظام ( كثافة  انخفاض  " : طباطبائي  د.  تقول 
  كثافة غیر   أخرى عوامل ھناك   لأن  وذلك. العظام ھشاشة   العظام أو كثافة   انخفاض  من  یعانون  الذین  المرضى لدى  الھشاشة
  تناول   في والإفراط  والتدخین،  الورك، لكسر العائلي والتاریخ السقوط،  وتكرار العمر، ذلك في  بما الكسر، بخطر   تتنبأ  العظام

 ". الأخرى العوامل  من  والعدید   الكحول

.  العظام  كثافة اختبار وتحدیدًا   العظام،  ھشاشة  فحص  خلال من  مبكرة مرحلة  في  المشكلة اكتشاف یتم  المثالیة،  الناحیة من
  فإن  وإلا، .  العظام كثافة  فقدان  من  المزید  ومنع  ، العظام كثافة  تثبیت   في للمساعدة  الحیاة  نمط  تدابیر  من العدید  استخدام  یمكن 

 مرض ھشاشة العظام: أعراضھ وكیفیة تشخیصھ



 

  للكسر، عرضة  أكثر  أنھا  لدرجة  وھشة  وضعیفة   رقیقة العظام  تصبح   عندما ھذا  یحدث . النھایة  في  تتطورس  العظام  ھشاشة 
 .صغیر  طفل  رفع أو  البقالة  من كیس  لالتقاط  الانحناء  مثل خفیف،  لضغط  تتعرض   عندما حتى 

 العظام؟ بھشاشة الإصابة خطر من تزید  التي  العوامل ھي ما
  في تقدمت  وكلما. العمر تقدم   مع طبیعي  بشكل  العظام  نمو یتباطأ  أولاً،. العظام  ھشاشة   في تساھم  التي العوامل من عدد  ھناك 

   .الفقدان ھذا من  تسرع  التي الأخرى  العوامل من  العدید  ھناك ذلك، ومع .  العظام  فقدان  احتمالیة  زادت  العمر،

  مقارنة أكثر   النساء  بین   ھشاشة العظام انتشار  في السبب الأمر الذي یعد  الطمث، انقطاع ھو  العظام ھشاشة  أسباب  أھم
  سنویًا ٪  3-٪  1 بمعدل  العظام  فقدان  إلى ، الاستروجین ھرمون  إنتاج انخفاض  یؤدي أن  یمكن : "وتقول د. طبطبائي   . بالرجال

  في  العظام  كثافة اختبار  بإجراء النساء  نوصي  السبب  ولھذا  حقاً مھم  ھذاو . الطمث  انقطاع  بعد  الأولى الخمس السنوات  خلال
 ". الطمث  انقطاع  وقت 

  الحیاة ونمط   والطبیة الشخصیة  العوامل على   التعرف  المھم من السبب  ولھذا أیضًا،  العظام بھشاشة الرجال  یصاب  أن  یمكن 
 . إلیھا  تؤدي  التي  الأخرى 

 تشمل عوامل الخطر لھشاشة العظام:   

 الخمسین.  سن  فوق ھم العظام  بھشاشة المصابین  الأشخاص  من العظمى الغالبیة -  السن  في  التقدم •
 النساء.  لدى العظام  فقدان  إلى المنخفضة  الاستروجین  ھرمون   مستویات   تؤدي  -  الطمث  انقطاع  بعد  •
 والآسیویات.   البیض  النساء لدى شیوعًا  أكثر نعد ھشاشة العظام –  العرقیة •
 للوزن.  تعرضھا   عند   أقوى العظام  تنمو  كالعضلات، - المنخفض  الجسم وزن أو  الصغیر  الجسم  ھیكل  •
 الكحول.  تناول  في الإفراط  أو /و  التدخین  •
 العظام.  على الحفاظ  في  مھمًا دورًا  الجنسي  الھرمون  ھذا  یلعب  -  الرجال  لدى التستوستیرون  ھرمون  انخفاض  •
 الأعضاء.  زراعة  بعد  الطویل  المدى  على الستیرویدات  استخدام مثل  -  الأدویة  بعض  •
  أو والحالات  الكلى  وأمراض  الكبد  وتلیف  الروماتویدي المفاصل التھاب  الأمثلة تشمل -  الصحیة  المشاكل  بعض  •

 . ) الھضمیة الاضطرابات  ومرض   المعدیة، المجازة  مثل(  الغذائیة  العناصر  امتصاص  على  تؤثر   التي العلاجات،
 إلیھا؟ الانتباه یجب التي العظام ھشاشة أعراض ھي ما

  ھو وھذا العظام،  في  حدوث كسر  الألم، حتى  تسبب  لا  فھي . العظام لھشاشة  واضحة  أعراض  أي  توجد   لا  الحظ، لسوء
  لكسر، یتعرضوا  حتى  بھ مصابون  أنھم  الأشخاص  من  العدید  یدرك  لا.  الجسم  في  بصمت   تكمن   أن یمكن   الحالة أن في السبب 

  العظام  لھشاشة الخطر  عوامل معرفة  أھمیة على   د. طباطبائي تؤكد  السبب  ولھذا. الورك في كسر  أو الرسغ في كسر  مثل
 . بذلك  طبیبك  أوصى إذا الفحص  وإجراء

 ، وتشمل:  العظام لھشاشة تحذیریة   علامات   أحیاناًعلى الرغم من ذلك، توجد 

  العظام  ھشاشة یؤدي  عندما   ھذا ویحدث  الحداب. باسم  یعُرف -  العلوي الفقري  العمود  في للأمام  طبیعي   غیر انحناء  •
 والرقبة.   الكتفین في  دائم  انحناء إلى  یؤدي  مما والقطني، الصدري  الفقري العمود  في  دقیقة  ضغط  كسور  إلى

  أثناء عادةً   اكتشافھا یتم  التي  فقریة، ضغط  كسور إلى العظام  ھشاشة یؤدي  عندما  تحدث  -  المزمنة  الظھر  أسفل آلام  •
 تزول.   لا  التي  الظھر  آلام في للتحقیق النخاعي التصویر



 

  الوقوف  ارتفاع  من  السقوط  بعد  یحدث  عظمي   كسر وھو  ،"الھشاشة كسر" أیضًا  علیھ یطُلق  - الصدمة  منخفض  كسر •
 كبیرة.  صدمة أي  حدوث  ودون  أقل أو

  كانت  إذا ما  لتحدید  مفصل فحص  إجراء یلزم   لذا أخرى، أسباب  المزمنة الظھر  أسفل وآلام الحداب  من  لكل  یكون أن  یمكن 
  تشخیص   ھو الھشاشة  عن  الناتج  الكسر فإن أخرى، ناحیة من . آخر  شيء أو ،العظام ھشاشة عن  ناجمة   الأعراض  ھذه

 . الصدمة منخفض   كسر أنھ على صحیح  بشكل الكسر تحدید   یجب   أنھ من  الرغم  على   ،العظام لھشاشة

  إذا عما   طبیبك اسأل  أعلاه، المذكورة الخطر عوامل من  أكثر أو واحد  عامل   لدیك كان  أو ،العلامات  ھذه من  أیاً لاحظت  إذا
 . العظام  كثافة اختبار من تستفید  أن  الممكن  من  كان

 العظام؟  كثافة اختبار بإجراء یقوم أن یجب من: العظام ھشاشة فحص
  وتشخیص  لفحص  الأساسیة الطریقة ھو   ،DXA  فحص  باسم   أیضًا  إلیھ  یشُار والذي  العظام،  في  المعادن كثافة  فحص  ر اختبا

  یستلقي.  للغایة  الإشعاع منخفض   سینیة  أشعة اختبارھو  DXAفحص  : "طبطبائي وتقول د.   . العظام ھشاشة ومراقبة 
  والعمود  الوركین  فحص  یتم  عادةً،.  فقط  دقائق بضع  التصویر جزء ویستغرق ، الفني بمساعدة الفحص  طاولة  على  المریض 

 ". أیضًا الساعد  بتصویر  نقوم الأحیان  بعض  في  ولكن السینیة،  الأشعة أثناء الفقري

  تقریر  في الموجود  الرقم  انخفض  كلما . ) T-scoreسكور ( - تي  باسم ویعُرف  العظام، في  المعادن كثافة  DXA فحص  یقیس
DXA،  فحص   على الحصول  فإن  المشغل، على   كبیر بشكل  یعتمد   نفسھ الاختبار  لأن نظرًا .  أضعف العظام  كانت  كلما 
DXA متخصصة  وشھادة  العظام لتدریب  في المعادن  كثافة  فحص  فني فیھا خضع   منشأة  یتطلب   الجودة عالي . 

  فحص  بإجراء النساء  جمیع  نوصي  فإننا  السن، في النساء  تقدم   مع العظام  ھشاشة   شیوع  لمدى نظرًا " وتقول د. طبطبائي: 
DXA سن في الفحص  إجراء  ھي التوصیة  فإن للرجال، بالنسبة .  أولاً  یأتي  أیھما الخمسین، سن  أو الطمث  انقطاع وقت   في  

 ". موجودة العظام  بھشاشة  الإصابة  خطر عوامل كانت  إذا ذلك قبل  أو  تقریباً، عامًا  65

  السریریة الظروف تتغیر  لم  ما  -  سنوات   خمس  لمدة الاختبارات  من  لمزید ل حاجة   فلا طبیعیة، DXA  فحص  نتائج   كانت  إذا
 . المخاطر وازدادت 

 الأدویة  إلى  حاجة  ھناك  تكون   ومتى  العظام ھشاشة بمرضى  الذاتیة  العنایة 

 .  فوریة  النتائج  وتكون  دقائق، بضع  سوى  DXA فحص  یستغرق   لا

  الخطوات  نناقش فإننا  العظام،  ھشاشة   أوالعظام  كثافة  انخفاض  نطاق في  كانت  وإذا  الأرقام، إلى ننظر : " طباطبائي  د.  تقول 
  الموصوفة  الأدویة  أیضًا  یشمل  أن یمكن   ولكن  الكالسیوم، وتناول  الحیاة  نمط   تدابیر ذلك ویشمل .  العظام  فقدان لإبطاء اللازمة

 ". كبیر بشكل  مرتفعًا  بالكسور الإصابة  خطر كان  أو ،شدیدة العظام  ھشاشة  كانت  إذا

 : یلي ما ،العظام ھشاشة عن  الناجمة  الكسور ومنع  العظام فقدان إبطاء في  تساعد   أن یمكن التي  الحیاة نمط  تدابیر   تشمل

 الوقوف، أثناء أداؤھا  یتم   التي التمارین تساعد .  الأسبوع  في   أیام خمسة إلى ثلاثة  من الوزن تحمل  تمارین ممارسة  •
  الحفاظ  في  السلالم، صعود  أو  )ellipticalالبیضاوي ( المشي  جھاز  استخدام  أو  والمشي،  المقاومة، تمارین   مثل
  الماء طریق  عن  الجسم  وزن  دعم  یتم  حیث  ذلك، في یساعدان  فلا الدراجات  وركوب   السباحة أما. العظام  كثافة  على

 . الدراجة أو



 

.  تتناولھ الذي  عن طریق الطعام  یومیًا   الكالسیوم من ملجم  1000 بتناول  ینصح. بالكالسیوم  الغنیة الأطعمة تناول  •
  النباتي  الحلیب  إلى  بالإضافة  ، )كریم والآیس  والجبن  والزبادي الحلیب ( الألبان  منتجات  الجیدة الخیارات  وتشمل 
 . بالكالسیوم  المدعم البرتقال وعصیر )  والشوفان  الصویا وفول اللوز  حلیب ( المدعم

  من  یومیًا،  الكالسیوم  من ملجم 600 إلى یصل   بما الغذائي نظامكم  تكملة یمكنكم . الحاجة عند  الغذائیة  المكملات •
  الكالسیوم  من ملجم  1000 على  تحصل  لا  كنت  إذا فقط ولكن  للمضغ، قابلة أقراص  أو كبسولات  أو  أقراص  خلال
 . الغذائي  نظامك من  یومیًا

 . یومیًا  واحد   مشروب  على  الاقتصار  أو  تمامًا   الكحول تجنب  إما. الكحول استھلاك  من الحد •
 . تدخن  كنت إذا التدخین عن التوقف  •
  للسجاد  للانزلاق  مانعة  بطانة  واستخدام التعثر،  خطر یشكل لا  السجاد  أن من التأكد  ذلك ویتضمن   . المنزل سلامة  •

 . اللیلیة  الإضاءة  من والاستفادة   الحمام، في الإمساك قضبان  وتثبیت   البلاط، أو  الخشب  على   الموضوع
  العموم،  في  ؟ أدویة دون  لدیھم العظام  كثافة  نسب  تحسین   یستطیعون   كانوا إذا عما   غالباً  الناس  یسألني وتقول د. طبطبائي "

  ھشاشة  عن   الناتجة  للكسور  خطر  أعظم  لأن   مفیدة الصغیرة  التحسینات  حتى  ولكن .  متواضعة  توقعاتھم   تكون بأن   أنصحھم 
 ". ممتازة أخبار فھذه الأرقام،  لتثبیت  كافیة  الحیاة  نمط  تدابیر كانت  إذا. كثافتھا بنشاط العظام  تفقد  عندما   یأتي  ،العظام

  استشارة  طباطبائيد.   شجع تو  للغایة، وشخصي  معقد  قرار إنھ . دائمًا  لیس ولكن العظام،  كثافة  لتحسین بالأدویة أحیانًا  ینُصح 
 .ضروریة  الموصوفة  الأدویة كانت  إذا ما  لتحدید  ،العظام صحة   في خبرة   لدیھ طبیب 

  من یعاني  ولكنھ  كبیرًا نشاطًا   ویمارس   ، عامًا  60 أو 50 العمر  من یبلغ  الذي الشخص  یحتاج  لا  قد : "طباطبائي  د. وتقول 
  ھشاشة   من  ویعاني  عامًا   80 أو 70 العمر من  یبلغ  الذي الشخص  یستفید   بینما  . أدویة إلى ،مبكرة  مرحلة في  العظام  ھشاشة 
  ". علیھا  الحفاظ  أو  العظام  بناء  أدویة من  ، أعلى سقوط  خطر  أو  التوازن  في  مشاكل أو ،أخرى  خطر  وعوامل  العظام
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