
 هشاشة العظام



 كيف تبدو هشاشة العظام؟

 (  Osteoporosis) هشاشة العظام

تؤدي الاصابة بمرض . العظام المنخورةهو و
هشاشة العظام الى اضعاف العظام الى درجة 

تصبح فٌها هشة، الى درجة ان مجرد القٌام باعمال 
بسٌطة جدا تحتاج الى اقل قدر من الضغط، 

كالانحناء الى الامام او رفع مكنسة كهربائٌة او 
 . حتى السعال، قد ٌسبب كسورا فً العظام

 سبب ضعف العظام هذا، فً معظم ٌعود
الحالات، الى النقص فً مستوى الكالسٌوم 

 .والفسفور، او النقص فً معادن اخرى فً العظام



 هشاشة العظام من الامراض الشائعة فً عصرنا

 . الحالً 

 هشاشة العظام تنشأ عادة على مدى عدة سنوات ، إذ

 .تصبح العظام تدرٌجٌا أكتر رقة وأكثر هشاشة

 النساء هن الاكثر عرضة للاصابة بهشاشة العظام ؛

تصٌب النساء فً منتصف الأربعٌنات بل وأٌضا فً 

الثلاثٌنات من العمر كما تصٌب المتقدمات فً السن 

. 

 لحسن الحظ ، تتوفر العلاجات الوقائٌة التً ٌمكن أن

أما . تساعد فً الحفاظ على أو زٌادة كثافة العظام

أولائك الذٌن ٌعانون من هشاشة العظام، فالتشخٌص 

الفوري لكثافة كتلة العظام و تقٌٌم خطر 

الكسرضروري جدّاً لمنع فقدان المزٌد من كتلة 

 .  العظام و زٌادة كثافتها

 

 



 المرض الصامت

هشاشة العظام تنشأ عادة على •
مدى عدة سنوات ، إذ تصبح 

العظام تدرٌجٌا أكتر رقة وأكثر 
 .هشاشة

تتسم المراحل المبكرة من ضعف •
بانها تخلو عادة  ،العظمٌةالكتلة 

 .من الالام او اٌة اعراض اخرى

 
 
 
 



منذ لحظة ظهور ضعف او ضمور فً العظام من جراء الاصابة بمرض 
 :بالظهور، من بٌنها اعراض هشاشة العظام هشاشة العظام، قد تبدا بعض

  الام فً الظهر، وقد تكون الاما حادة فً حال حصول شرخ او انهٌار
 . فً الفقرات

الوزن مع الوقت، مع انحناء القامة  فقدان . 
 حدوث كسور فً الفقرات، فً مفاصل كفً الٌدٌن، فً حوض الفخذٌن

 . او فً عظام اخرى
 



تعد الكسور فً العظام اكثر مضاعفات 

هشاشة العظام انتشارا وخطورة لدى 

 . هشاشة العظامالمصابٌن بمرض 

العمود  ،فً حوض الفخذٌنالكسور 

الٌدٌن هً من الكسور اكف و  الفقري

الواسعة الانتشار بٌن مصابً مرض 

هشاشة العظام، والتً تنجم فً الغالب 
 .عن حوادث السقوط

 



 :للخطرالمعرضه لفئة ا
 65النساء فوق سن الـ. 

 النساء اللواتً شهدن انقطاع الطمث قبل سن الـ
55. 

 الرجال او النساء الذٌن ٌتلقون علاجا متواصلا

حٌث ان احدى التاثٌرات )بالستٌروٌدات 
 .(الجانبٌة للستٌروٌدات هً هشاشة العظام

 كغم 50الاشخاص الذٌن ٌكون وزنهم اقل من. 

 70رجال فوق سن الـ. 

 الذٌن ٌصابون  50الرجال والنساء فوق سن الـ

بكسر فً العظام نتٌجة حادثة او وقوع الذي 
 .لٌس من المفروض ان تسبب كسرا

 



  
حتى في ... كيفية تقىية العظام

 !الستين
 

مهما كان عمركم، لم ٌفت الاوان بعد 

خلال مرحلة الطفولة  العظامتقوٌة  .للبدء

والمراهقة هً افضل دفاع ضد هشاشة العظام 

تقوٌة العظام فً وقت مبكر . فً وقت لاحق

سوف تقلل من اثار عملٌة الهشاشة الطبٌعٌة 

كلما . للعظام والتً تبدا فً سن الثلاثٌن

كبرتم، فان اجسامكم لا تنتج عظام جدٌدة 

.  بسرعة كافٌة لمواكبة ضعف وهشاشة العظام

النساء، تزٌد نسبة هشاشة عند ٌأس السن  وبعد
 .  العظام

 



هشاشة العظام هً  ابسط طرٌقة لمنع
 !!البدء فورا ببناء عظام قوٌة

 

هناك خطوات ٌمكنكن اتخاذها لكٌفٌة 

تقوٌة العظام ولمنع عظامك من ان 
 تصبح ضعٌفة

ممارسة النشاط البدنً المنتظم 

استهلاك كمٌات كافٌة من الكالسٌوم 

فٌتامٌن  استهلاك كمٌات كافٌة من

، الذي ٌعد ضرورٌا لتحفٌز (د)
 امتصاص الكالسٌوم فً الجسم

 



 :  المواظبة على ممارسة النشاط الجسدي

تساعد كثٌرا فً تقوٌة  ممارسة الرٌاضة
 :العظام وذلك عن طرٌق

 ابطاء هشاشة العظام. 

 تحسٌن قوة عضلاتكم. 

تحسٌن وزنكم. 

 
 

 



 ٌوماستهلكوا ما ٌكفً من الكالسٌوم كل 
  

افضل وسٌلة لمنع التهاب المفاصل . العظام مصنوعة من الكالسٌوم

الروماتزمً هً وضع ما ٌكفً من الكالسٌوم فً النظام الغذائً 

انتم بحاجة لكمٌة كافٌة من الكالسٌوم التً تحتاج الٌها . الخاص بكم

ٌمكنكم . كل ٌوم عظامكم لكً تبقى قوٌة فً جمٌع مراحل حٌاتكم

حبوب  الحصول على الكالسٌوم عن طرٌق الغذاء، بالاضافة الى

تحدثوا مع طبٌبكم قبل . الكالسٌوم، التً ٌمكن شراؤها من الصٌدلٌة
 .استخدام حبوب الكالسٌوم للتاكد من افضل نوع ٌناسبكم

  

النساء الحوامل او المرضعات بحاجة الى نفس الكمٌة من الكالسٌوم 
 .التً تحتاجها غٌرهن من النساء فً سنهن

 



  

  احصلوا على ما ٌكفً من فٌتامٌنD  ٌومكل 

 

فٌتامٌن  ومن المهم اٌضا ان تستهلكوا ما ٌكفً من
Dوالذي ٌساعد الجسم على امتصاص الكالسٌوم ،  .

من خلال التعرض  Dٌمكنكم الحصول على فٌتامٌن 
.  لاشعة الشمس ومن خلال الاطعمة مثل الحلٌب

دقٌقة من اشعة الشمس  15الى  10فانتم بحاجة الى 
على ٌدٌكم، وذراعٌكم، ووجهكم، مرتٌن الى ثلاث 

مرات فً الاسبوع للحصول على ما ٌكفً من 
مقدار الوقت اللازم ٌعتمد على حساسٌة . Dفٌتامٌن 

بشرتكم للضوء، واستخدام واقً من اشعة الشمس، 
ٌمكنكم . ولون بشرتكم ومستوى التلوث فً الهواء

من خلال تناول  Dاٌضا الحصول على فٌتامٌن 
ٌتم . بعض الاطعمة او استخدام حبوب الفٌتامٌن

 (.IU)فً وحدة دولٌة  Dقٌاس فٌتامٌن 

 



 :التي نحتاج اليها كل يىم D الكميات من الفيتامين



 . اتباع نظام غذائً صحً لتقوٌة العظام

، A المواد المغذٌة الاخرى، مثل فٌتامٌن

، والمغنٌسٌوم، والزنك، وكذلك C فٌتامٌن

.  البروتٌنات، تساعد على بناء عظام قوٌة

ٌوفر الحلٌب العدٌد من هذه المواد 

وٌمكن الحصول على هذه المواد . المغذٌة
نظام غذائً  الغذائٌة عن طرٌق تناول

هذه  كمٌات من صحً، والذي ٌتضمن

وتشمل الامثلة على اللحوم . العناصر

الخالٌة من الدهون والاسماك 

والخضروات والخضار الورقٌة، 
 .والبرتقال

 



الامتناع عن تناول المشروبات الكحولٌة بافراط 

  التقلٌل من استهلاك الكافاٌٌن 

  الامتناع عن التدخٌن 

 



ٌستطٌع الطبٌب المعالج تشخٌص 

حالات قلة العظم، او حتى 

المراحل المبكرة من الاصابة 

بمرض هشاشة العظام ، بواسطة 

استخدام تشكٌلة من الادوات 

 .والوسائل لقٌاس كثافة العظام

 

 



  فحص كثافة العظام

قٌااس ) DEXAتعد طرٌقة تصوٌر كثافة العظاام بتقنٌاة •

( امتصاااص العظاام بواسااطة الاشااعة السااٌنٌة المزدوجااة

هاذا الاجاراء ساهل وسارٌع . طرٌقة التصاوٌر الافضال

ٌاتم، فاً هاذا الفحاص قٌااس . وٌعطً نتائج عالٌة الدقة

كثافة العظاام فاً العماود الفقاري، فاً عظماة الحاوض 

وفااً مفصاال كااف الٌااد، والتااً هااً المناااطق الاكثاار 

. عرضااة فااً الجساام للاصااابة بماارض هشاشااة العظااام

كما ٌستخدم هذا الفحص لرصد ومتابعة التغٌرات التً 
 .تحصل فً هذه العظام مع مرور الوقت



 متى ينبغي الخضىع للفحص؟
تنصح المنظمة الامرٌكٌة القومٌة • 

لهشاشة العظام السٌدات اللواتً لا تتلقٌن 
اٌا من العلاجات التً تحتوي على 

هرمون الاستروجٌن، التوجه لاجراء 
 :فحص لكثافة العظام، وفً حال

عاما، بغض النظر عما  65بلوغ سن الـ •
اذا كانت السٌدة تنتمً لاي من 

مجموعات خطر الاصابة بمرض 
 هشاشة العظام ام لا

مرحلة انقطاع )بلوغ السٌدة سن الاٌاس •
، اذا كانت تنتمً الى واحدة من (الطمث

مجموعات خطر الاصابة بمرض 
هشاشة العظام على الاقل، وبالاضافة 

الى وقوع حادثة واحدة على الاقل لكسر 
 .فً العظم

 



 متى ينبغي الخضىع للفحص؟
 

اذا كانت السٌدة تعانً من اي من •
 المشاكل الطبٌة المرتبطة بالعمود الفقري

اذا كانت السٌدة تتلقى اٌا من العلاجات •
الدوائٌة التً قد تسبب الاصابة بمرض 

هشاشة العظام، مثل البرٌدنٌزون 
(Prednisone )او ما شابه 

السكري  اذا كانت السٌدة تعانً من داء•
، (Type 1 Diabetes) من النوع الاول

امراض الكبد او اي من امراض الكلى، 
او اي من الامراض التً قد تصٌب الغدة 

الدرقٌة، او اذا كانت هنالك حالات من 
الاصابة بمرض هشاشة العظام فً 

 .التارٌخ المرضً للعائلة
اذا انقطع الطمث لدى السٌدة فً سن •

 مبكرة
 



 متى ينبغي الخضىع للفحص؟
 

اما لدى الرجال، فلا ٌنصح •

الاطباء، عادة، باجراء فحص 

للكشف المبكر عن هشاشة 

العظام نظرا لان هشاشة 

 .العظام اقل شٌوعا بٌن الرجال

  

 



 علاج هشاشة العظام
ٌعتبر الدمج بٌن التغذٌة الصحٌة • 
السلٌمة، التمارٌن البدنٌة الفٌسٌولوجٌة 
، ادراك الشخص المرٌض لمسؤولٌته 
عن حالته بالاضافة الى الالتزام  التام 

بالادوٌة الموصوفة، أفضل طرق 
 .التعامل مع هشاشة العظام

قد ٌشمل علاج هشاشة العظام عدد من •
 : ابٌر ومنهادالت
العلاجات الهرمونٌة. 
 ًتغٌٌرنمط الحٌاة كالنظام الغذائ

 .وممارسة الرٌاضة
 العقاقٌر الدوائٌة لتعزٌز القوة

 .العظمٌة
المكملات الغذائٌة. 

 



 العلاجات الهرمىنية
 

علاج هشاشة  ٌشكل فً الماضًالهرمونً  كان العلاج •

لكن بسبب ظهور بعض الاشكالٌات المتعلقة . الاساسً العظام

بسلامة ومامونٌة استعماله، وبسبب توفر انواع اخرى من 

العلاجات الٌوم، بدات وظٌفة العلاج الهرمونً فً علاج هشاشة 

 .العظام تختلف وتتبدل

فقد تم رد معظم المشكلات الى العلاجات الهرمونٌة التً تؤخذ عن •

طرٌق الفم بشكل خاص، سواء كانت هذه العلاجات تشمل 

واذا ما اوصى . ام لا( وهو بروجستٌرون تخلٌقً )البروجستٌن 

الطبٌب بتلقً علاج هرمونً، فبالامكان الحصول على العلاج 

اللاصقات، المراهم او : الهرمونً، الٌوم، بعدة طرق، منها مثلا

فً كل الاحوال، ٌتوجب على المرٌض التمعن   الحلقات المهبلٌة

فً الامكانٌات العلاجٌة المتاحة امامه، مع استشارة الطبٌب 

 ..حلضمان الحصول على علاج هشاشة العظام الانسب والانج
 



 
 العلاجات غير الدوائية

 
 

لقد ثبت ان نوعا معٌنا من •

العلاجات الطبٌعٌة 
(Physiotherapy ) ًتساعد ف

تخفٌف حدة الالم بشكل ملحوظ، 

كما تساعد اٌضا فً تحسٌن ثبات 

قوام الجسم وتقلٌل خطر الاصابات 

جراء السقوط، لدى النساء اللواتً 

تعانٌن من هشاشة العظام، فً 

 .موازاة الانحناء فً العمود الفقري



 العلاجات غير الدوائية
 

ترتكز طرٌقة العلاج الطبٌعً فً علاج هشاشة •

 Spinalالعظام على الدمج بٌن جهاز ٌدعى 

weighted Kypho - orthosis) WKO)-  وهو

عبارة عن جهاز خاص ٌتم تركٌبه على الظهر ٌقوم 

بدعم الظهر بواسطة تركٌز ثقل الجسم فً الجزء 

وبٌن التمارٌن الجسدٌة  –السلفً من العمود الفقري 

 .الرامٌة الى شد الظهر

 30لمدة : ٌتم ربط الجهاز على الظهر مرتٌن ٌومٌا•

دقٌقة اخرى فً فترة  30دقٌقة فً الفترة الصباحٌة و 

ما بعد الظهر، مع القٌام بتمارٌن خاصة لشد الظهر، 

اذ ٌقوم المصاب باداء التمارٌن عشر مرات فً كل 

 .من الفترتٌن

 



 العلاج الدوائي

توصً مؤسّسة هشاشة العظام •
ٌّة باستخدام أدوٌة هشاشة  الدول
ٌّدات بعد سنّ  العظام لعلاج الس

الأمل و الرجال بعد سنّ الخمسٌن 
الذٌن سبق و عانوا من كسر فً 
عظام الورك أو الفقرات أوالذٌن 

 .ٌعانون من هشاشة العظام
 

و قد تستخدم أدوٌة الهشاشة 
للأشخاص الذٌن ٌعانون من نقص 
فً كثافة العظام لم تصل إلى حدّ 

 .الهشاشة 
 



 البسفوسفونات
هً أدوٌة تقللّ من تكسّر العظام و تستخدم لمنع •

  .و علاج هشاشة العظام
 

  :كٌفٌة تناولها
ٌجب تناول هذه الأدوٌة فً الصّباح الباكر على 

معدة فارغة مع كأس كبٌر من الماء و على 
الشخص تجنّب الاستلقاء لمدّة نصف ساعة على 

  :الأقلّ بعده و الانتظار
 

نصف ساعة على الأقلّ مع الأدوٌة التً تحتوي •
قبل  Risedronateو  Alendronateعلى 

 .تناول أي طعام أو دواء

قبل تناول  Ibandronateساعة على الأقلّ مع •
 .أي طعام أو دواء

• 
و تعتبر هذه التعلٌمات مهمّة للتقلٌل من 

ٌّة لهذه الأدوٌة و من أهمها  الأعراض الجانب
 .اضطراب فً المعدة و تقرّح المريء
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