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 استخوان يپوك

 درمان  وهيش

 يريهدف از درمان ، جلوگ. آن را درمان كرد ديصورت مشخص بودن علت استئوپروز با در

،  يني، مواد پروتئ ييغذا ميدر رژ رييتغ. باشد يو كمك به بهبود آن م يماريب شرفتياز پ

و  يياه غذااز ر يمقدار كاف د،يبا D نيتاميو مخصوصا و ها نيتاميمكمل ، املاح و و ميكلس

. كند ي، از دست دادن استخوان را مهار م نيتون يكلس. داده شود مارانيب نيبه ا ييدارو

 نياستروژن همراه با پروژسترون و اندروژن و املاح فلوئور در درمان ا اياستروژن  زيتجو

هشدار دهنده مهم در شما بروز نكرده باشد، ممكن  مياگر چه از علا. موثر است مارانيب

 يبطور قطع توان ياستخوان را نم يگرچه پوك. ديباش هاستخوان شد يمبتلا به پوك است

 . رستيآن امكانپذ يدرمان نسب يدرمان كرد، ول

 مرتبط با عنوان  مباحث

 استخوان •

 استخوان جمحمه •

  يبدن زن شناس اسكلت

   ، چيست؟Osteoporosisپوكي استخوان، 

قد كودكان . استخوان هستند يمستعد پوك يزنان ايران هشتاد درصد” : در خبر ها خواندم كه 

سانتي متر كوتاهتر  6ايراني به دليل زياد روي در مصرف نوشابه هاي گازي، چيپس و پفك، 

 “ .شده است
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و روشهاي جلوگيري از آن » پوكي استخوان«همينرو تصميم به نوشتن مطلبي راجع به  از

 .ود را، آنهم بعد از خواندن اين مطلب،بكاهمگرفتم تا بلكه احساس تأسف و درماندگي خ

كلمه . استخوان بيماري است كه باعث نازك و شكننده شدن استخوانها مي شود پوكي

"Osteoporosis"  درد ” پوكي استخوان به . است“ استخوان سوراخ شده”اصلاً به معناي

آرام، بدون معروف است؛ چون قدرت و استحكام استخوانها را تدريجي و خيلي “ خاموش

امر باعث آسان ترك خوردن و دردهاي شديد استخواني  نهمي. هيچ نشانه اي، از بين ميبرد

هنگاميكه استخوانها توسط اين بيماري ضعيف و نازك مي شوند، حركات بسيار . ميشود

ساده، مانند خم شدن براي برداشتن خريدهاي روزانه و يا عطسه هاي محكم و حتي راه 

پا، ستون فقرات و  ،مچهاي دست. ترك و شكستگي هرچه بيشتر مي شود رفتن باعث روند

پوكي . لگن خاصره رايج ترين نقاط در بدن هستند كه در معرض اين بيماري قرار ميگيرند

استخوان به عنوان يك بيماري در بين افراد مسن بسيار رايج است ولي تخريب تدريجي 

منتها، هنگامي ما . اثر غفلت ما نيز آغاز شوداستخوانها هم ميتواند از سنين جواني و در 

زنان مخصوصا بيشتر . متوجه غفلتهاي پيش پا ا فتاده خويش ميشويم كه بسيار دير شده است

در معرض ابتلا به پوكي استخوان هستند و علت آن هم در نقش مهمي است كه هورمون 

در زمان يائسگي، . ، در سلامت و استقامت استخوانها بازي ميكندEstrogenاستروژن، 

پروستروژن ناگهان كاهش مي يابند و معمولاً در اين زمان  وميزان هورمونهاي استروژن 

است كه استخوانها خيلي سريعتر پوك و نازك مي شوند و دردهاي استخواني خود نمائي 

 . ميكنند
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 ريسك اين بيماري را بشناسيم؛ فاكتورهاي

فاكتور، مشخص كشف نشده است ولي عوامل بوجود آمدن پوكي استخوان يك عامل،  در

. ميخوانيم» عوامل ريسك«متعددي در پديد آمدن اين بيماري نقش بسزائي دارند كه آنها را 

مسلّم است . شناخت اين فاكتورها براي درك بهتر اين بيماري و مبارزه با آن بسيار مهم است

درفهرست زير مشخص كرده * با موثرّتر از ديگر عواملند؛ آنها را  ملكه بعضي از اين عوا

 ام؛

 جنسيت •

 )سالگي يا بيشتر 50(سن  •

 * يائسگي كمبود هورمونهاي جنسي براي دراز مدت  •

 *سالگي 45برداشتن تخمدانها توسط جراحي و يا يائسگي قبل از  •

 كمبود كلسيم در رژيم غذائي •

 در غذا Dبطور محدود در معرض آفتاب بودن و يا مقدار ناچيز ويتامين  •

 كمبود فعاليتهاي جسماني •

 * وجود ترك و شكستگي در گذشته •

 * سابقه پوكي استخوان در خانواده •

 افراد با استخوانهاي باريك و نازك  •

 سيگار كشيدن •

 الكل)ماده تحريك كننده موجود در چاي، پپسي و قهوه(كافئين  •



 
٤

 *  مراحل اوليه كم كاري غده تيروئيد •

فه كنم كه فقدان اين عوامل، به خودي خود نشان مصونيت ما از اين بيماري بايد اضا ولي

 .نيست

 متعلق به شما هستند، از آنها مراقبت كنيد؛ استخوانها

مدن و پيشرفت پوكي استخوان، پرورش  روش براي جلوگيري از بوجود آ بهترين

كم نگهداشتن آنها استخوانهائي با چگالي وزني بالا در دوران طفوليت و نوجواني و مستح

بعلاوه شما مي توانيد ريسك ابتلا به اين بيماري را با عوض كردن . درطول بزرگسالي ميباشد

ترك سيگار، كم كردن تعداد چاي : بطور مثال. كاهش دهيد ت،عاداتي كه تحت كنترل شماس

مينان ، اط)ليوان چاي، قهوه و يا پپسي در طول روز ننوشيد 3بيش از (و مواد حاوي كافئين 

در رژيم غذائي و ورزش؛ ورزشهائي كه مخصوصا تحمل  Dاز مقدار كافي كلسيم و ويتامين 

تمام وزن بدن بر روي پاها متمركز مي شود،  هادر اينگونه فعاليت. وزن در آنها دخالت دارد

 ...، كوهنوردي، تنيس، بدمينتون و غيرهaerobicsراه رفتن، دويدن، رقصيدن، : مثلا

 كلسيم؛

يم غذائي مناسب و متعادل، شامل كلسيم كافي، براي داشتن استخوانهائي محكم بسيار رژ يك

در واقع تمام سلولهاي بدن شما براي عملكرد بهينه خود به وظايف خود . ضروري است

استخوانهاي شما به منزله انبار و يا بانك كلسيم در بدنتان عمل مي . محتاج به كلسيم هستند

زم را از غذاي مصرفي بدست نياورد، كلسيم مورد نياز را از استخوانها لا يمكنند كه اگر كلس

در سنين جواني، كلسيم موجود در غذا، به بالا بردن جرم استخوانهايتان كمك . قرض ميگيرد
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ميكند ولي وقتيكه پا به سن مي گذاريد، متاسفانه بدن شما ديگر قادر به جذب بالاي كلسيم 

در . نتان به غذاهايي با ميزان فراوان كلسيم، افزايش مي يابدبد ازنيست و به همين جهت ني

     جدول زير، مقدارروزانه لازم كلسيم در سنين مختلف مشخص شده است؛

   مقدار نياز روزانه به كلسيم  سن

   ميلي گرم 800                         8تا  4

   ميلي گرم 1300                18تا  9

   ميلي گرم 1000              50تا  19

   ميلي گرم 1500  بالاي پنجاه سالگي 

   ميلي گرم1000  زنان باردار و يا شيرده

، انواع ماهيها، ...)شير، ماست، پنير، كره، سرشير، بستني، دوغ و (لبنيات : كلسيم را ميتوانيد در

 .بيابيد...آب پرتقال، بادام، دانه كنجد، لوبيا، موز و انجير و 

آيا حيف نيست كه . رم به سلامتي خود و فرزندانمان بيشتر اهميت دهيمعزيز، اميدوا مادران

سلامتي، شادابي و رشادت قد خود و عزيزانمان را با خوردن چيپس و پپسي به خطر افكنيم 

 !؟. . .

 .و تندرست باشيد شاد

     هليا

 لكول جلوگيري از پوكي استخوان توسط محققان ايتاليايي شف مو  ك
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نفر از  1 بايتقر رياخ يبـر اسـاس بـرآوردهـــا  85/11/05 ري اسلامي خبرگزاري جمهو رم،

  1خانم و  4هر 

  . هستند استخوان پوكي يماريســال مبـتــــلا بــه ب 50 يمرد بالا 8از هر  نفر

 

 يمـحـسوب مـ خـاموشي ماريب كي ياستـخـوان در مـراحـــل اولــيـه به نوع يپـوك

 ژهياستخوان ها به و يشكستگ سكير يماريب نيا. نداردي صنــشانه مشخ چيشـود و هــ

 يبر رو يرانگريو اريبس ريتاث دهد و يم شيلگن، ستون مهره ها و مچ را افزا استخوان

 . گذارد يافراد م يزندگ

 يمشكل كهيتا زمان نيريسا شوند و ياستخوان م يمتـوجـــه پوك يكـمـ اريبسـ عـده

ي ماريب نياستخـوان نشـوند، متـوجـه وجود ا يشـكستـگ و دچار ديايبه وجود ن شانيبرا

تواند  يم يعادات زندگ رييتغ و محافظت از استخوانها ياز روش ها يآگاه. شد نخـواهند

 . كند فايرا ا ياستخوان نقش مهم ياز پوك يريدر جلوگ

و  ميآگاه شو يماريخطر ابتلا به ب ياز فاكتورها ديمنظور حفظ سلامت استخوان ها با به

 قيطر نياز ا ديشا م،يخود قائل شو يزندگ يها وهيدر ش زيرا ن يمهم راتييتغ نيهمچن

 . ميكن يريمكرر وارد بر استخوان ها جلوگ يبهاياز آس ميبتوان

 خانم ها  ياستخوان برا ياز پوك يريجلوگ يروشها

  ديكن يرياستخوان جلوگ ياز پوك ديتوان يآن م لهيوجود دارد كه به وس يمتفاوت يراهها

  ييمواد غذا•

  يبدن تيفعال•
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  يعادات زندگ•

  ييغذا مواد

آمريكا به اطلاع  ييكه از طرف سازمان مواد غذا هيماده اول 5 قيتوانند از طر يها م خانم

 . استخوان محافظت كنند ياست، از خود در مقابل پوك دهيرس يعموم

 : از دياعلام كرده است كه خانم ها با هيتغذ يراهنما

 مختلف استفاده كنند  يغداها•

قائل  يشتريب تيها اهم وهيو م اهانيغلات، گ يفراورده ها ريحبوبات، نان و سا يبرا•

 . شوند

 يبدون چرب ايو  نييپا يچرب يكه دارا ييكم چرب، گوشت كمتر، و غذاها يمواد لبن•

 . هستند را انتخاب كنند

 وهيانجام دهند و با ش يرند و حركات ورزشنگه دا نييثابت و پا شهيوزن بدنشان را هم•

 . آشنا شوند هيتغذ حيصح

 يرو(گازدار  يو نـوشـابــه هـــا ـنيكافئ نيمصرف الكل را قطع نمايند و نمك، هـمچن•

 ـدراتيكربـوه يها يدنينوش ريقـهـوه، كـوكـا و سا ،يچا دنيمرتبه نوش 3هــم رفته فقط 

  . خود محدود كنند يـــيـذاغـ ميرا در رژ) باشند يدار مجاز م
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 يالملل نيب ييانجمن غذا رياخ شنهاداتيپ

را مجبور كرد  كايآمر ييمواد غذا رانيبار مد نياول يبهداشت و سلامت آمريكا برا سازمان

و  ييمحقق كانادا 30از  شيجلسه ب نيدر ا. كنند هيسالم ته يياز مواد غذا يستيكه ل

 يمضرات غذاها يو هم بر رو ديفوا ينشست هم بر رو نيدر ا. حضور داشتند ييكايآمر

 يدست بود كه م نيآنها از ا شنهاداتيپ قيتحق نيا رويدر پ. به عمل آمد قيمختلف تحق

  ديخوان

  ديجد ييمعنا ن،ينو ينام: ييغذا ميرژ مرجع

به نام  يمجمع كا،يامر ييبهداشت و سلامت كانادا به همراه سازمان مجاز مواد غذا سازمان

 ييمصرف مواد غذا يانجمن بر رو نيا يپژوهش ها. دادند ليرا تشك ييغذا ميرجع رژم

 ريمزمن نظ يها يماريمثل ب يينوع عادات غذا نيا قيشده از طر جاديا يها يماريو ب نهيريد

 . استخوان بود يپوك

 شيرا تحت آزما هيماده اول 5آنها . شد راديا 1997كنگره در آگوست سال  نيگزارش ا نياول

ماده سلامت استخوان ها و  5 نيبودند كه مصرف ا دهيرس جهينت نيقرار داده بودند و به ا

 : كنند كه عبارتند از يم نيبافت ها را تضم ريسا

  ميكلس•

 فسفر •

  ميزيمن•

  D نيتاميو•
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  ديفلورا•

  يبدن تيفعال

هر چه . آورند يمبدست  ينوجوان نيخود را در سن ياز تراكم استخوان يبخش اعظم خانمها

سالم تر  ياستخوان ها ديتوان يم ندهيدر آ د،يكن دايپ يشتريب يتراكم استخوان ن،ييپا نيدر سن

درصد  11مطلب است كه تنها  نياز ا ياما متاسفانه آمار حاك. ديداشته باش يتر رومنديو ن

ن داده نشا قاتيتحق. پردازند يم يمداوم ورزش يها تيبه فعال يسالگ 16سن  ردختران د

 . فرزندان فعال شوند يفعال دارا نياحتمال وجود دارد كه والد نياست كه ا

 وزن كاهش

انجام آنها وزن بدنتان  يشود كه ط يكاهش وزن به آن دسته از حركات اطلاق م يها تيفعال

وجود دارد كه شما  ياريبس يها تيدر طول روز فعال. قرار داشته باشد تانيپاها يتنها بر رو

قسمت چند  نيدر ا. ديكاهش ده يقابل توجه زانيوزن خود را به م ديتوان يآنها م لهيبه وس

 : شدهمورد ذكر 

  ديآسانسور از پله استفاده كن يبه جا•

  يچ يتا•

 رقص  يكلاس ها•

  يفصل ييمايراهپ•

 و حركات موزون  كيروبيا يكلاس ها•

 آرام و آهسته  ييمايكوهپ•
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  سينبا راكت مثل ت يورزشها•

  يا چهيتراكم ماه شيافزا

 نيا. كند يومتعادل كمك م رومندين ييبه شما در داشتن استخوانها يقو يها چهيماه داشتن

از  يدر خانه با كمك گرفتن از قوز بند و مچ بند و در باشگاه ورزش ديتوان يها را م تيفعال

 يم نهيزم نيدر ا شتريكسب اطلاع ب يبرا نيهمچن. ديمخصوص انجام ده يدستگاه ها قيطر

و  ناتياز تمر كيدهد كه كدام يم صياو تشخ. ديخود مشورت كن يورزش يببا مر ديتوان

 . شما مناسب تر هستند يحركات برا

  يزندگ عادات

  سلامت استخوان ها  يرا بر رو يمنف ريو الكل رفته رفته تاث نيكافئ گار،يس: عادت روزمره  3

 . گذارند يم

  گاريس

استخوان ها  يبر رو ميمستق ريكه تاث(شود  يزود هنگام در خانم ها م يائسگيباعث بروز •

 ) گذارد يم

 . گذارد يم يمنف ريتاث هيسوخت و ساز كل يبر رو•

 يمبتلا م ميشود و به كمبود كلس يداده، بدن لاغر م يرا كاهش م ييجذب مواد غذا تيقابل•

  . ديشو
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  نيكافئ

تعداد  د،يگاز دار استفاده كن يقهوه و نوشابه ها ،يكه اگر از چامعنا  نيادرار آور است؛ به ا•

 يدفع م ميادرار كلس قياز طر جهيو در نت ديمراجعه كن ييبه دستشو ديبا يشتريدفعات ب

 . ديكن

 يآن م يدار استفاده نمود به جا نيكافئ يها يدنيمرتبه در طول روز از نوش 3از  شيب دينبا•

 . استفاده كرد ريدار مانند ش ميسكل يها يدنياز نوش ستيبا

 الكل

 . استخوان و الكل مشخص نشده است يپوك نيب قيهنوز ارتباط دق•

 ميجذب كلس نديفرا ليدل نيگذارد و به هم يها م هيعملكرد كل يبر رو يمنف ريماده تاث نيا•

 . كند يرا مختل م

كلسيم دفع  زانيرو م نياز ا رود و ياز مواد ادرار آور به شمار م يكيبه عنوان  زيالكل ن•

 . دهد يم شيشده را افزا

 كليات

 كيصورت نگرفته است، يو گسترده ا قيدق قاتيورزشكاران زن تحق يآنجا كه بررو از

 زيو ن كيولوژيزيوجود اختلافات ف.در مورد سطح عملكرد آنها وجود ندارد ياتفاق نظر كل

اما با توجه به آنچه كه تا به .تبر علت شده اس ديجنس زن و مرد هم مز نيب يساختار

جنس مونث در ارتباط با ورزش و  يها يژگيو و اتيخصوص زتعدادب ا م،بهيدانيامروز م

 .ميكنياشاره م يبدن تيفعال
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 انيدر جر يها،اكثر ورزشكاران زن معتقد به افت عملكرد بدن يچه بر اساس نظر سنج اگر

قادر به  يزمان قاعدگ يوده اند كه در طزنان ب يكيزيهستند،اما از لحاظ ف يدوران قاعدگ

 .شده اند يجهان يشكستن ركورد ها

سطح عملكرد  يلزوماً رو شود،امايباعث كاستن سطح استروژن خون م ديشد يورزش تيفعال

 .گذارد ينم ياثر يبدن

 دهياز ورزش در زن ومرد د يناش يبهايبروز آس زانيدر م يبا شدت برابر،اختلاف ناتيتمر در

 .شودينم

 يدر بدن زن م كيولوژيزيف ريچشمگ راتيياحتمالاً سبب تغ يضد باردار يها قرص

 .عملكرد فرد نخواهند گذاشت يرو يعمده ا ريشوند،اما تاث

سال  كيدر المپ ديدانيلابد م.گذارد يعملكرد نم يرو يماه اول،اثر منف 3تا  2در  يحاملگ

 تياگر وضع يحاملگ يبعد از ط يحت.تن از برندگان مدال طلا حامله بودند 3ملبورن، 1956

 .نخواهد داشت يورزش يدر رقابتها يزن بازگردد،مشكل ياز حاملگ شيو شكل پ يجسم

بلكه فقط سبب حفظ آن  شوديزنان نم ياستخوان)تراكم(تهيسبب بهبود دانس ورزش

 ياستخوانها يرياحتمالاً در شكل گ م،ورزشيكلس يكاف ريدر صورت مصرف مقاد.گردديم

وجود  ياستقامت يشركت در ورزشها يبرا يسن تيمحدود چيه.مك خواهد كردك تريقو

ماراتن را دارند،گرچه كه مدت  يدر دوها ظمشركت من ييساله هم توانا 80زنان يحت.ندارد

 ايدوند  يم عتريزنان سر ايكه آ ستيمعلوم ن قاًيدق.خواهد بود شتريشده ب يزمان ط

 زانيبه م دنيدر دو يسرعت بخش ييعمر،زنان توانا هر دهه يكه در ازا ميدان يمردان،فقط م
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است البته با توجه به  قهيدق رمتر د 7مردان  يرقم برا نيا كهيدر حال.دارند قهيمتر در دق 14

كوتاه را داشته  يغلبه بر مردان در مسافتها ييكه زنان توانا رسديبه نظر نم يكيزياختلافات ف

 رسديكند كه به نظر م يصدق م يمسافت طولاندر  يموضوع در دوها نياما عكس ا.باشند

به علاوه .كنديم عمل يبالاتر موجود در بدن زنان است كه به عنوان منبع انرژ يبه علت چرب

 .آب بدن خواهد شد شتريب يحفظ و نگهدار ،سببيبالاتر بدن يران در دماها قيتعر

 وجود دارد؟ يولوژيزيمردان و زنان ورزشكار اختلافات ف نيب ايآ

ورزشكاران زن .نمود دارند يكيومكانيو عوامل ب ياسكلت ستميس نهياختلافات در زم نيا لهب

پهن تر دارند،زانوها به داخل  يكوچكتر و كوتاهتر بوده،لگن)شهينه هم يول(بطور معمول

است كه  ياز جمله موارد اتيخصوص نيا.دارند يكمتر يشده و ساق پاها انحنا ليمتما

ورزشكاران زن .برديرا بالا م يران-يكشكك يمانند دردها بهايآساز  يبعض جادياحتمال ا

نسبت به  يكمتر يدرصد قدرت عضلان 30بدن داشته و حدود ياز چرب يدرصد بالاتر

 ياما در هر صورت به رشته ورزش.است يمردان دارند كه خصوصاً مربوط به اندام فوقان

 .خاص عاملشان باشد يجنس نكهيخاص است تا ا

 زنان سودمند است؟ يردن براورزش ك ايآ

كاهش فشار  يعني.در زنان و مردان است يمشابه ديفوا يدارا يمنظم ورزش ناتيتمر

 يهمراه با كاهش درصد چرب يهواز تيظرف شيآوردن تعداد ضربان قلب و افزا نييخون،پا

 به.كننديكمك م يقلب يهايمارياز آترواسكلروز و ب يريشگيبدن،تمام تمام موارد فوق به پ
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 ياز پوك يرياستخوانها و جلوگ تيبدن،سبب تقو يوزن رو التوام با اعم يعلاوه ورزشها

 .شوند ياستخوان م

 چه مواردي بانوان نبايد ورزش كنند ؟ در

در ضمن .كنديوارد م بيمثل زنان آس ديتول ستميبه س ديكه ورزش شد شديتصور م يزمان

امروزه خلاف هر .ورزش كنند دينبا انهيعادت ماه انيداشتند كه زنان خصوصاً در جر دهيعق

 .موارد ثابت شده است نيا يدو

javascript:history.back(); 

 ايتاليا . پوكي استخوان. دنوسوماب. علمي. خارجي

شدند كه توانايي جلوگيري و  "دنوسوماب"ايتاليايي موفق به كشف مولكولي بنام  دانشمندان

 . درمان پوكي استخوان را دارد

نفر زن  30  ، اين مولكول جديد بزودي برروي "لاستمپا"پايگاه اينترنتي روزنامه گزارش  به

 . ايتاليايي درشهر تورينو درشمال اين كشور آزمايش خواهد شد

باشد  هاي خورنده استخوان در بدن مي مولكول كه قادر به منهدم ساختن سلول اين

دانشمندان اميدوارند تا برروي  هاي آزمايشگاهي نتيجه خوبي داده و درآزمايش برروي موش

 . انسان نيز همين نتيجه را داشته باشد

مذكور همچنين توان افزايش مقاومت استخوان ، بازسازي ساييدگي كه براثر بيماري  مولكول

هاي تضعيف شده را  تواند غضروف پوكي استخوان بوجود آمده است را دارد و حتي مي

 . تقويت نمايد
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  شود و مطالعه آن نيز  بيمارستان ايتاليا انجام مي 10برروي داوطلبان در ها بزودي  آزمايش اين

ها درهر شش ماه يك شيشه ازاين مولكول به بيمار  دراين آزمايش. انجامد سال بطول مي 2

هاي استخواني دربيمارستان  مسوول مركز بيماري "جانكرلو ايزايا" پروفسور. شود تزريق مي

ميليون   4 عقيده دارد كه اين آزمايش هابراي  "ويارجو"مي و عضو كميته عل "مولينته"

درحاليكه : افزود  وي. رود ايتاليايي مبتلا به بيماري پوكي استخوان اميدي بزرگ بشمار مي

كردند، اين مولكول  هاي مخرب استخوان عمل مي داروهاي قبلي بطور مستقيم برروي سلول

هاي مسوول  شود كه سلول ري موادي مياي عمل كرده و مانع شكل گي جديد بطورريشه

 . كنند پوكي استخوان را تغذيه مي

درصد اين موارد  25  ميليون نفر مبتلا به بيماري پوكي استخوان هستند و تنها  4  ايتاليا  در

 . گيرد شناسايي و تحت درمان قرار مي

درصد از بيماران  80  گيرد و  هزار مورد شكستگي استخوان درايتاليا صورت مي 250   سالانه

 . دهند درصد نيز استقلال خود را از دست مي 50  شوند و  ها نمي موفق به بالارفتن از پله

سال  60  زند و حدود يك سوم زنان بالاي  ها ضربه مي پوكي استخوان بيشتر به زن بيماري

 . شوند ماري ميسال دچار اين بي 70  درصد مردها بالاي  10  در حاليكه . شوند  مبتلا به آن مي

  يبافت استخوان•

 استخوان  يدرمان پوك يروشها•

 در بدن  ميكلس سميمتابول  •      نهيقفسه س  •           ستون فقرات•
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