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العظام  طب  في  بروفي�سورة  هي 
جامعة  في  فخرية  ا�ست�سارية  وطبيبة 
cامبريدج, مدر�سة الطب ال�سريري, 
وفي م�ست�سفى اأfOبروك في cامبريدج.



Click here

خبرات المريض
J�سارَك �لمعرفة و�لخبرة H�ساأن �ل�سحة �لمعتلّة

jتمتع cثير من الاأTصخا�ض الذjن Yاfوا من م�صكلة �صحية معيّنة 
بحكمة اأcبر fتيجة Pلك.

 ،(www.familydoctor.co.uk) يfالاإلكترو وfحن fجعل من موbعنا 
اأو  ما  المزjد Yن مرVض  jرZبون aي معرaة  لمن  jمكن  م�صدراً 
Mالة ما، اللجوء اإليه للاSصتفاIO من Nبرات من jعاfون من هذه 

الم�صاcل.
 IدFبالفا  OعوJ اأن  jمكن  Jجربة �صحيّة  Yاfيت من  bد  cنت  واإن 
aي  الم�صارcة  اإلى  fدYوك  fف�صها،  الحالة  من  jعاfون  من  Yلى 
الموbع aي   zض�jالمر  IبرN« Jبوjب  Yلى  النقر  Yبر   �صفحتنا 

www.familydoctor.co.uk (اfظر aي الاأSصفل).

• الهوjّة 	 المرj�ضz مجهولة   IبرN« �صفحة  aي  معلوماJك  Sصتكون 
بالكامل، ولن jكون هناك اأي رابط jدل Yليك، cما لن fطلب اأي 

معلومات Tصخ�صية Yنك.
• لن Jكون �صفحة »NبرI المرj�ضz منتدi اأو محلًا للنقاTض، aلا 	

بال�صلب  اأو  بالاإjجاب  اإن  بتعليقاJهم  jدلوا  لاأن  للاآNرjن  aر�صة 
Yلى ما cتبت.
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المنحني  والظهر  والك�سور  العظام  ه�سا�سة  باأن  جميعاً  fعلم 
لكنها  العمر.  aي  للتقدم  الطول هي Zالباً Yلاeات Wبيعية   Iسار�Nو
 PخاJه باjOفاJ مكنj ض ه�سا�سة العظام الذيVرe ضVراYع اأbي الواa
Nطوات وbاFية bبل التقدم aي العمر. اإن Jطور eرVض ه�سا�سة العظام 
 Iاfللمعا الرFي�سية  الأSسباب  اأMد  j�سكل  اأن  jمكن  Yلاجه,  Oون  eن 
اليوم  الوYي  jتزاjد  الحظ,  ولح�سن  الم�سنين.   iلد  Iاaوالو والعجز 
Mول ه�سا�سة العظام بين الأWباA والناSض. ولقد Jم J�سجيل Jقدم cبير 

aي J�سخي�ض هذا المرVض وYلاجه.
j�سير eرVض ه�سا�سة العظام اإلى e�ساeية اأو Jرbق العظام, وeهما 
eع  العظام   Iسار�N وJعتبر  Zالباً.  الم�سنين  j�سيب  aهو  Sسببه,  cان 
Yندeا  eرVض  اإلى  Jتحول  لكنها  Yالمية,   IاهرX العمر  aي  التقدم 

J�سبح العظام eعرVسة اأcثر للك�سور (Jك�سر العظام).
Mال  aي  اإل  Jتك�سر  ل  bوjة  بعظام   AسحاUالأ البالغون  jتمتع 
 .IسيارS MاOث  eثل   (iبرc Nارجية   Iوb) bوjة  ل�سربة  JعرVسها 
اأcثر  العظام  J�سبح  الأeراVض,  ببع�ض  والإUسابة  بالعمر  التقدم  وeع 
اأcبر.  ب�سهولة  Jك�سرها  اإلى  jوؤOي  eا  Vسعفاً,  اأcثر  وبالتالي  ه�سا�سة, 
 Iالمميز ال�سمة  هي  العظام  ه�سا�سة  Yن  الناJجة  الك�سور  هذه  وJعدّ 
لهذا المرVض, وهي اأcثر �سيوYاً aي المع�سم والعموO الفقري والورك.
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�إلى �أي Mد مرVص g�ساTسة �لعظام مرVص TساFع ?
التقدم  مع  العظام  ه�صاTصة  fتيجة  بك�صر  الاإ�صابة  Nطر  jرJفع 
بين  من   IدMوا  Iامراأ J�صاب  اأن  jمكن  Sصنة   80 Yمر  aفي  بالعمر. 
cل Kلاث f�صاء 33% ورجل من بين cل Nم�صة رجال 20%  بك�صر aي 

Yظام الفخذ اأو العموO الفقري.
S 50صنة، JتعرVض المراأI للاإ�صابة بك�صر ب�صبب  ال`  اأما aي Yمر 
PاJها  الن�صبة  واأما   ;%40 بن�صبة  MياJها  لباbي  العظام  ه�صاTصة 

للرجال aهي Mوالى %13.
من  Mالة   250.000  Iالمتحد المملكة  aي  Sصنة  cل  Jحدث 
Mالة   60.000 بينها  من  العظام،  ه�صاTصة  ب�صبب  بك�صور  الاإ�صابات 

c�صر aي الورك وM 50.000الة c�صر aي المع�صم.
الن�صاء   iلد TصيوYاً  اأcثر  العظام  ه�صاTصة  اأن  من  الرZم  Yلى 
الم�صنات، اإلا اأfه jمكن اأن j�صيب الرجال، اأو اأن jحدث aي اأي Yمر 
منطقة  من  العظام  به�صاTصة  الاإ�صابة  f�صب  وJختلف  الطفولة.  منذ 
اإلى اأNرa iي العالم، aهو اأcثر TصيوYاً aي اأوروبا الغربية والولاjات 
من  اأcثر  والاآSصيوjين  البي�صاء   Iالب�صر اأ�صحاب  وj�صيب   ،`Iالمتحد

اأ�صحاب الب�صرI ال�صوOاء.
الم�صنين   OدY  OاOصيز�a العالم،  aي   OاOزj  Iالحيا اأمد  اأن  وبما 
ب�صكل cبير aي ال` S 50صنة المقبلة، ما bد jوؤOي اإلى jRاIO الاإ�صابة 

بك�صور fتيجة ه�صاTصة العظام.

Yو�bب g�ساTسة �لعظام?
ه�صاTصة  ب�صبب  c�صور  Yن  الناجمين  والعجز   Iاfالمعا Jخلق 
العظام م�صكلة �صحية cبيرI لدi الم�صنين aي اأfحاء العالم الغربي. 
 Iاaصباب الوSد اأهم اأMصة العظام اأTن ه�صاY عتبر الك�صور الناجمةJو
%من الم�صابين   20 15 اإلى  لدi الم�صنين، aي Mين jموت ما بين 
بك�صور aي الورك aي Z�صون Sصتة اأTصهر من اإ�صابتهم. واأما Jكاليف 

الخدمات ال�صحية له�صاTصة العظام aهي هاFلة.
جنيه  مليار   2.1 من  اأcثر  fنفق  اأfنا  اإلى  الاإM�صاءات  J�صير 
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الم�صابين بك�صور fاجمة Yن  المرVصى  Sصنوjاً Yلى Yلاج  اSصترليني 
ه�صاTصة العظام، ومن المرMج اأن JزOاO هذه التكاليف بحدI ب�صبب 

اjORاY OدO الم�صنين. 

Oر��سة Mالت
فريد: Mالة Uسحية Jتعلق Hه�ساTسة �لعظام

aي  cان  Yندما  الاأمعاء،  aي  التهاب  وهو  cرون،  بداء  aرjد  اأ�صيب 
Yمر ال` S 16صنة، ما Jتطلب اإجراء Yمليات YدjدI لاSصتئ�صال الاأمعاء 
jعاfي من  واأ�صبح  بال�صتيروjد.  اإلى Yلاج  اMتاج  اأfه  cما  الم�صابة; 
اآلام Mاa IOي الظهر  وهو aي الثاfية والع�صرjن من Yمره. واأXهرت 
�صورI بالاأTصعة ال�صينية اأfه jعاfي من ه�صاTصة aي العظام وc�صر aي 
اإMدY iظام العموO الفقري (aقرI اأ). وJم J�صخي�ض مرVض ه�صاTصة 
المزjد   Iصار�N وJجنب  الاألم  من  للحد  بالعلاج  وبداأ  لدjه،  العظام 
من العظام. aي هذه الحالة جاء مرVض ه�صاTصة العظام fتيجة Jناول 
 Oلى امت�صا�ض المواY الاأمعاء الم�صابة Iدرb ضVخفاfد واjال�صتيرو

الغذاFية.

ماري: g�ساTسة �لعظام ما Hعد �fقطاع �لطمث
بحالة  cاfت  مع�صمها.  c�صرت  Yندما  Yاماً   56 Jبلغ  ماري  cاfت 
Sصابقاً.  بك�صور  اأ�صيبت  bد  Jكن  ولم  الوbت  Pلك  aي   Iجيد �صحية 
اأ�صيبت بك�صر aي المع�صم aي اأKناء J�صوbّها، Yندما Jعثرت ووbعت 
الم�صت�صفى  aي  الطوارئ  b�صم  اإلى  fقلها  Jم   .IOالممدو jدها  Yلى 
اإلى  اأSصابيع Pهبت  ب�صعة  بعد  الجب�ض Yلى PراYها.  ووVُصع  المحلية 
جراح Yظام للتاأcد من Tصفاء c�صرها، aاأNOُلت اإلى b�صم اآNر لقياSض 
cثاaة العظام لدjها. واأXهرت النتاFج اأfها م�صابة به�صاTصة العظام، 
هذه  aي   .iرNاأ بك�صور  الاإ�صابة  من  للحد  العلاج  ببدء  وfُ�صحت 
الحالة لم jتم العثور Yلى اأSصباب ممهدI للاإ�صابة به�صاTصة العظام، 

وTصُخّ�صت Mالتها به�صاTصة العظام ما بعد اfقطاع الطمث.
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�سينثيا: g�ساTسة �لعظام �لمُبْتَ�سر
لاMظت  اأن  بعد  Wبيبها   Iارjلز Yاماً،   70 البالغة  Sصينثيا،  Pهبت 
cما  الماVصي.  العام  اأKناء  في  Wولها  من   IدjدY بو�صات  aقدت  اأfها 
ال�صابق،  Tصكلها  وaقدت  منحنياً  اأ�صبح  الفقري  YموOها  اأن  لاMظت 
واأ�صبح j�صعب  اfحناءً، وaقدت محيط N�صرها.  اأcثر  aبدا بطنها 
 Pمال المنزلية والت�صوق، اإYات اليومية مثل الاأWليها القيام بالن�صاY
بداأت JزOاO اآلام Xهرها بعد وbوaها لفترW Iوjلة. وYلى الرZم من 
اأ�صيبت باfقطاع  اأfها  اإلا  ال�صابق،  اأfها cاfت Jتمتع ب�صحة جيدI في 
بداFل  بتناول Yلاج  Jُن�صح  ولم  Sصنة،   41 ال`  المبكر في Yمر  الطمث 
الهوموfات وbتها. واأXهرت ال�صور ال�صينية اإ�صابتها به�صاTصة العظام 
في العموO الفقري. وبداأت بالعلاج الفيزjاFي وJناول الاأOوjة لتجنب 
jكون  اأن  المرجح  من  الحالة  هذه  وفي  العظام.  من  المزjد   Iصار�N
 Oصة العظام الحاTاملًا هاماً للاإ�صابة به�صاY قطاع الطمث المبكرfا

في العموO الفقري.
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�لنقاط �لأ�سا�سية

jُعدّ ه�صاTصة العظام fتيجة Jرbق العظام، ما j�صبب اfك�صارها  �
Oثر من المعتاcب�صهولة اأ

الن�صاء  �  iلد TصيوYاً  اأcثر  العظام  اأن ه�صاTصة  الرZم من  Yلى 
اأن jحدث aي  اأو  الرجال،  اأن j�صيب  اأfه jمكن  اإلا  الم�صنات، 

اأي مرMلة Yمرjة

aي Yمر ال` 80، من المتوbع اأن J�صاب امراأI من بين cل Kلاث  �
ه�صاTصة  fتيجة  بك�صر  رجال  Nم�صة  cل  بين  من  ورجل  f�صاء، 

العظام
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 كيف تنشأ هشاشة
 العظام؟

Hنية �لعظام �لطبيعية
Jتاألف العظام الطبيعية من هياcل من Yظام م�صغوWة اأو �صلبة 
Jحيط ب�صفاFح الربط وYيدان من العظام (العظم الاإSصفنجي) التي 
jقع OاNلها النخاع العظمي. وjختلف Sصمك الهيكل الخارجي للعظم 
الم�صغوط بح�صب اأجزاء الهيكل العظمي، aهو مثلًا اأSصمك بكثير aي 
الجمجمة وYظام الاأرجل والاأjدي مما هو Yليه aي العموO الفقري. 
الم�صغوط،  العظم  ب�صبب  العظمي  الهيكل   Iوb بير منc ي جزءJاأjو
وjتاألف   .Iالقو cبير aي هذه  ب�صكل  j�صاهم  الاإSصفنجي  العظم  ولكن 
التي   العظام  ومعاOن  الكولاجين  j�صمى  بروJين  من  اأSصاSصاً  العظم 

Jحتوي Yلى الكال�صيوم.

�لعظم كاFن Mي
اأن jتجدO باSصتمرار للحفاظ Yلى bوJه.  العظم هو f�صيج Mي jجب 
  Iدjجد بعظام  aتُ�صتبدل  للك�صور،  OاFماً  القديمة  العظام  وJتعرVض 

 .Iوb ثرcاأ
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cيف Jن�صاأ ه�صاTصة العظام?

�لعظام �لطبيعية
Jعطي العظام ال�صكل والدYم لاأج�صامنا. cذلك J�صكل مواbع لتخزjن المعاOن 

وNلاjا الدم التي Jتكون OاNل النخاع.
1. روؤjة جاfبية ومقطع YرVصي للعظم (Yظم الفخذ)

2. روؤjة جاfبية ومقطع YرVصي لفقرW Iبيعية

العظم الاإSصفنجي

العظم الاإSصفنجي

مقطع YرVصي
العظم الم�صغوط

روؤjة جاfبية

روؤjة جاfبية

Jجوjف النخاع

العظم الم�صغوط

مقطع YرVصي
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�لهيكل �لعظمي �لب�سري
 IدMوا cل  JرJبط  الب�صري،  العظمي  الهيكل  في  Yظمات   206 Mوالى  هناك 

بالاأNرi بواSصطة المفا�صل. وJوaر اإWاراً bوjاً مرfاً jتحرك بواSصطة الع�صلات.
روؤjة اأمامية للهيكل العظمي

القحف

الفك الاأSصفل 

Yظم الفخذ

ال�صظية

Yظم الكاMل
م�صط القدم

ال�صلاميات

ال�صلاميات

الحوVض

الرVصفة

الظنبوب

م�صط
اليد

Yظم
الرSصغ 

الفقرI الرbبية
Iوbصفل الترSاأ

الاأVصلاع

  Iالكعبر

Yظم الزfد 

Yظم ال�صدر
د Yظم الع�صُ

الفقرI ال�صدرjة  

الفقرI القطَنية
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cيف Jن�صاأ ه�صاTصة العظام?

�لهيكل �لعظمي �لب�سري (JاHع)
Jحيط بع�ض العظام اأj�صاً بالاأY�صاء الداNلية  وJحميها مثل الرFتين والدماغ.

روؤjة جاfبية للهيكل العظمي

الفك الاأSصفل

Yظم ال�صدر
د Yظم الع�صُ

Iالكعبر
Yظم الزfد

Yظم الرSصغ

ال�صلامياتم�صط اليد

الرVصفة

الظنبوب

م�صط القدم
ال�صلاميات

القحف

الفقرI الرbبية

Yظم الكتف

الحوVض

الفقرI القطَنية
الفقرI ال�صدرjة

الاأVصلاع

Yظم الفخذ

ال�صظية

Yظم الكاMل
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كيف يغير مرVص g�ساTسة �لعظام من Hنية �لعظم?
الم�صغوط  العظم  من  ال�صمحاق)  (J�صمى  Nارجية  Wبقة  من  العظام  Jتكون 
العظام  به�صاTصة  الاإ�صابة  Mال  وaي  الاإSصفنجي.  العظم  من  وWبقة  الكثيف، 
J�صبح الطبقتان الداNليتان اأرق بكثير، ما j�صعف العظام  وjزjد من اMتمال 

الاإ�صابة بك�صور.

والتي  العظام،  Sصطح  Yلى  Jجري  التي  العملية  هذه  Jكن  لم  واإن 
لدjنا  العظمي  الهيكل  jبداأ   ،IOموجو العظم  J�صكيل   IOاYاإ J�صمى 
بالمعاfاI  من التعب Mتى لو cنا aي Yمر �صغير! هناك fوYان رFي�صيان 
من الخلاjا aي العظام: fاb�صة العظم التي Jدمر العظام وباfية العظم 
التي J�صنع Yظاماً جدjدI. وjت�صكل النوYان Yلى Mد Sصواء aي fخاع 
العظام.  وcلما Jقدمنا aي ال�صن، اORاf O�صاط الخلاjا fاb�صة العظم 
وjنق�ض f�صاط Nلاjا باfية العظم، ما jعني N�صارI اأcثر aي العظام 

وJجدO اأbل.

�لتغير�ت في �لعظام Yند �لإUساHة Hه�ساTسة �لعظام
العظام  من  cل   OدY jقل  العظام،  به�صاTصة  الاإ�صابة  Mال  aي 
للعظم  الخارجية  الطبقة  ه�صاTصة  وJُ�صعف  والاإSصفنجية.  الم�صغوWة 
الا�صابة  اMتمال  من  jزjد  ما  cبير  ب�صكل  العظم   Iوb من  الم�صغوط 

بك�صور.

Yظم Wبيعي Yظم م�ساب Hه�ساTسة �لعظام

Yظم bوي cثيف وم�صغوط

Yظم اإSصفنجي

Yظم ه�ض 
Vصعيف وم�صغوط

Yظم اإSصفنجي 
ه�ض ومك�صور
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cيف Jن�صاأ ه�صاTصة العظام?

�لتحول من Yظام �سليمة �إلى Yظام م�ساHة Hه�ساTسة �لعظام
f�صيج Yظم اإSصفنجي Wبيعي

N�صارI الكتلة العظمية مواY Oظمية ه�صة وSصهلة التك�صر

 Oالموا بين  aراZات 
العظمية jملوؤها النخاع 

aي العظم الحي
Yظام bوjة Zنية بالكال�صيوم

f�صيج Yظم اإSصفنجي م�صاب به�صاTصة العظام 
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J�صبح  الاإSصفنجي،  العظم  aي  العظام   Iصار�N Jحدث  Yندما 
اSصتمرارjتها.  البنية  وJفقد  جداً  رbيقة  والعيدان  Sصميكة  ال�صفاFح 
ه�صاTصة  Yن  الناجم  العظام  Vصعف  اإلى  J�صاف  التغييرات  هذه 

الهياcل الم�صغوWة Mول العظام.

Jغير�ت �لكتلة �لعظمية Yلى مدi �لحياة
اأcثر  وJ�صبح  والمراهقة،  الطفولة  مرMلة  aي  العظام  Jنمو 
�صلابة. وaي Sصن ال` Y 25اماً، J�صل cمية العظام aي الهيكل العظمي 
اإلى العدO الاأb�صى، ما jعرف باSصم PروI الكتلة العظمية. وJختلف 
 iلد Jكون  ما   IًOاY aهي   ،Oراaالاأ بين  cثيراً  العظمية  الكتلة   IروP
الن�صاء. وcما هو متوbع، aهي Jكون لدi الاأج�صام  اأcثر من  الرجال 

الكبيرI اأcثر من Jلك ال�صغيرI والنحيفة.
 Oان الفرc اPد ما اإjالكتلة العظمية مهمة جداً لتحد IروP عتبرJ
aاإPا  MياJه.  من  لاMق  وbت  aي  العظام  به�صاTصة  للاإ�صابة  معرVّصاً 
aقدان  �صغيرI من  cميات  JوؤOي Mتى  aقد  منخف�صة،   Iالذرو cاfت 
 Oكون الفرj فعةJت مرfاc اPقاً، واإMالعظام اإلى الاإ�صابة بالك�صور لا

محمياً من مرVض ه�صاTصة العظام.

ما �لذي يحدP Oروة �لكتلة �لعظمية?
لا Jزال العوامل التي JحدP OروI الكتلة العظمية Zام�صة bليلًا، 
الكال�صيوم  لتناول  اأن  اأj�صاً  وjُعتقد  bوي،  وراKي  JاأKير  هناك  ولكن 
jمكن  Pلك،  اإلى  بالاإVصاaة  cذلك.  JاأKير  الج�صدي  والن�صاط 
Sصبيل  Yلى  العظمية.  الكتلة   IروP aي  JوؤKر  اأن  الجن�صية  للهرموfات 
الناجم  ال�صهرjة)   Iالدور الطمث (Zياب  اfقطاع  jوؤOي  bد  المثال، 
Yن مرVض aقدان ال�صهية اأو اأي مرVض اآNر، اإلى اfخفاVض PروI الكتلة 
وSصاFل منع  اSصتخدام  اأن  اإلى  J�صير  اأOلة  Kمة  اأن  العظمية، aي Mين 

الحمل بواSصطة الفم jوؤOي اإلى ارJفاع aي PروI الكتلة العظمية.
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cيف Jن�صاأ ه�صاTصة العظام?

N�سارة �لعظام H�سبب �لتقدم في �لعمر
Jبداأ N�صارI العظام ب�صبب التقدم aي العمر، لدc iل من الرجال 

.Iي الحياbصتمر لبا�Jصنة وS 40 `صن الS والىM يa ،والن�صاء
من   % و50  الم�صغوط،  العظم  %من   35 fحو  الن�صاء  Jخ�صر 
Mين  aي  MياJهن،  اأKناء  aي  العظمي  الهيكل  aي  الاإSصفنجي  العظم 

jفقد الرجال Mوالى Kلثي هذه الن�صب. 
jكمن ال�صبب وراء N�صارI العظام لدi الن�صاء اأcثر من الرجال 

:Iالمراأa ،ضSاjصن الاإS يa العظام Iصار�N فاع معدلJي ارa
• لدjها YدO اأbل من العظام	
• jرJفع معدل N�صارI العظام لدjها aي Sصن الاإjاSض 	
• Jعي�ض اأcثر من الرجل.	

اأcثر YرVصة لخطر الاإ�صابة به�صاTصة العظام.  بالتالي، aالن�صاء 
aي الواbع، jعاfي Jقرjباً جميع الن�صاء، aي Sصن ال` 80، من اfخفاVض 
Mال  aي  بك�صور  الاإ�صابة  Nطر  من  jزjد  ما  العظمية،  الكتلة   IروP

التعرVض لحاOث.
لا Jزال اأSصباب N�صارI العظام ب�صبب التقدم aي العمر Zام�صة 
bليلًا، ولكن من المعروف اأن fق�ض هرمون الاأSصتروجين هو ال�صبب 

الاأSصاSصي لخ�صارI العظام بعد Sصن الاإjاSض لدi الن�صاء.
Jكفي N�صارI العظام ب�صبب التقدم aي العمر للت�صبب بالاإ�صابة 
بع�ض  aي  jوجد  اأfه  اإلا  الم�صنين.  من  الكثير   iلد العظام  به�صاTصة 
الحالات Yوامل اأNرJ iزjد من N�صارI العظام، Sصيتم التحدث Yنها 

aي الف�صل التالي.
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�لنقاط �لأ�سا�سية

التي  � المعدfية  والعظام  البروJين  من  اأSصاSصاً  العظام  Jتاألف 
Jحتوي Yلى الكال�صيوم

aي مرMلة الطفولة والمراهقة، JرJفع cمية العظام aي الهيكل  �
العظمي، وJبلغ Mدها الاأb�صى aي الع�صرjنيات من العمر

الهيكل  � aي  العظام  cمية  Jبداأ  Sصنة،   40 ال`  Sصن  من  ابتداءً 
هذا  وj�صتمر  والرجل،   Iالمراأ  iلد بالاfخفاVض  العظمي 

Iض بقية الحياVخفاfالا

�  iمية العظام لدc لىY صة العظامTطر الاإ�صابة به�صاN عتمدj
ال�صخ�ض aي مرMلة ال�صباب، وYلى SصرYة N�صارJه للعظام aي 

وbت لاMق من MياJه 
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 من يصاب
بهشاشة العظام؟

بع�ض  ولكن  العظام،  به�صاTصة  للاإ�صابة  معرVصون  الجميع 
الاإ�صابة  وJعتمد  Zيرهم.  من  الاإ�صابة  لخطر  YرVصة  اأcثر  الناSض 
Tصخ�ض Yلى مجموYة Yوامل من Vصمنها  اأي   iلد العظام  به�صاTصة 
العمر والجن�ض والعرق. بالتالي aالمراأI الم�صنة اأcثر YُرVصة لخطر 
الاإ�صابة من رجل Tصاب، cما اأن اأaارbة البحر الكارjبي اأbل YرVصة 
البي�صاء،   Iالب�صر اأ�صحاب  اأو  الاآSصيوjة  ال�صعوب  الاإ�صابة من  لخطر 
بغ�ض النظر Yن العمر اأو الجن�ض. cما اأن العوامل الوراKية مهمة aي 
 Iصار�N ي معدلa ًصا�jر اأKوؤJ مكنها اأنjالكتلة العظمية، و IروP دjحدJ

العظام ب�صبب التقدم aي العمر. 
Yن  الناجمة  العظام   Iصار�N Jزjد  الحالات  بع�ض  aي  اأNيراً، 
المرVض اأو الاأOوjة اأو fمط الحياI من Nطر الاإ�صابة به�صاTصة العظام.

�لعو�مل �لور�Kية
بما اأن ه�صاTصة العظام مرVض TصاFع جداً، Yاjن العدjد من الناSض 
اآKاره لدb iرjب لهم او اأcثر من bرjب، وSصاورهم bلق اأن jرKوا هذا 
التقدم  fتيجة  اإلى Mد ما،  العظام،  المرVض. وjعتبر مرVض ه�صاTصة 
aي ال�صن، ولكنه jوؤKر aي بع�ض الاأTصخا�ض اأcثر من Zيرهم. وما لا 
Tصك aيه اأن العامل الوراKي jمارSض Oوراً هاماً aي الاإ�صابة به�صاTصة 
العظام، وYلى الرZم من اأن هذا العامل لي�ض bوjاً جداً، بعك�ض الحال 

aي بع�ض الاأمراVض الاأNرi مثل التليف الكي�صي اأو الناYور.
التقدم  مع  ولكن  وراKياً،  العظمية  الكتلة   IروP  O Jُحدَّ ما  وZالباً 
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aي العمر JزOاO اأهمية Yوامل اأNرJ ،iحدa Oي fهاjة المطاف Nطر 
الاإ�صابة بهذا المرVض.

ومع Pلك، jرJفع Nطر الاإ�صابة به�صاTصة العظام لدi الاأTصخا�ض 
الذjن jعاfون من بنية ج�صدjة Vصعيفة، وهي Yموماً Sصمة وراKية. cما 
Jبين J�صاYف Nطر الاإ�صابة بك�صر الورك لدi الن�صاء التي اأ�صيبت 

اأمهاJهن بذلك aي Sصن ال�صيخوNة.

Yو�مل bوية ور�A �لإUساHة Hه�ساTسة �لعظام
�سن �لإيا�ص �لمبت�سر

 IOاYة، وjال�صهر Iيه الدورa نقطعJ ت الذيbض هو الوSاjصن الاإS
ما jحدث aي Sصن ال` 50 اأو ابتداءً من Sصن ال` 45. وjحدث Sصن الاإjاSض 
اإما ب�صكل Wبيعي اأو fتيجة اSصتئ�صال المباj�ض اأو التعرVض للاإTصعاع 

اأو العلاج الكيمياFي من ال�صرWان، وهذا ما j�صمى بالمُبت�صر. 
YرVصة  اأcثر  باcراً  الاإjاSض  ب�صن  j�صبن  اللواJي  الن�صاء  وJكون 
للاإ�صابة به�صاTصة العظام وZيرها من الاأمراVض الناجمة Yن fق�ض 

الاأSصتروجين، مثل اأمراVض القلب.         

�fقطاع �لطمث
bبل  ال�صهرjة)   Iالدور (Zياب  الطمث  باfقطاع  الاإ�صابة  Jحدث 
الن�صاء   iلد MدوKه  ال�صاFع  aمن  الاأSصباب.  من   Oلعد الاإjاSض  Sصن 
اللواJي jعاfين من aقدان ال�صهية (Jقييد الاSصتهلاك الغذاFي fتيجة 
الن�صاWات  jمارSصن  اللواJي  الن�صاء   iولد ال�صمنة)،  من  الخوف 
 Rالجمبا ولاYبات  المحترaات  الرjاVصيات  مثل  القاSصية،  الج�صدjة 

وراb�صات الباليه. 
من  jعاfين  اللواJي  الن�صاء   iلد الطمث  اfقطاع  اأj�صاً  jحدث 
الاأمعاء.  التهاب  اأو  الكبد  اأمراVض  بع�ض  مثل   المزمنة،  الاأمراVض 
وaي معظم هذه الحالات bد Jحدث aترات Wمث Wبيعية bبل اfقطاع 

الطمث (اfقطاع الطمث الثاfوي).
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من j�صاب به�صاTصة العظام ?

Yو�مل bوية ور�A �لإUساHة Hه�ساTسة �لعظام

Jزjد بع�ض العوامل من Nطر الاإ�صابة به�صاTصة العظام: 
• الاإjاSض المبت�صر	
• اfقطاع الطمث	
• العلاج بال�صتيروjد	
• Jارjخ Sصابق من التعرVض للك�صور	
• اVصطرابات الغدI الدرbية	
•  ال�صرWان	
• اfخفاVض وRن الج�صم	
• الكلى 	 اأمراVض  اأو  والاأمعاء  الكبد  اأمراVض  مثل   iرNاأ Yوامل 

وبع�ض اأfواع ال�صرWان

JوؤOي الاVصطرابات الناجمة Yن اأمراVض الجهاR التناSصلي ب�صبب 
 Iير الدورNاأJ صن البلوغ،  اإلىS يa ات الجن�صيةfتاج الهرموfي اإa صل�a
اإfتاج  اfخفاVض  مع  الطمث  اfقطاع  وjرJبط  اfقطاYها.  اأو  ال�صهرjة 
الهرموfات الجن�صية وهرمون الاأSصتروجين، ما j�صكل Yاملًا bوjاً من 

Yوامل الاإ�صابة  به�صاTصة العظام.

�لعلاج Hال�ستيرويد
الفم  بواSصطة   IًOاY jوؤNذ  والذي  بال�صتيروjد،  العلاج  jو�صف 
بع�ض  بينها  من   Iثيرc لحالات  البرjدfيزولون،  مثل  (اأbرا�ض)، 
وبع�ض  الاأمعاء  والتهاب  الرFة  اأمراVض  وبع�ض  الروماJيزم  اأمراVض 
اأfواع ال�صرWان. وللاأSصف، Yلى الرZم من اأن ال�صتيروjد aعال جداً aي 
Yلاج هذه الحالات، اإلا اأfه bد j�صبب jRاN IO�صارI العظام، ما jوؤOي 
اإلى الاإ�صابة بمرVض ه�صاTصة العظام. وaي ما jتعلق بالهيكل العظمي، 
لا jبدو اأن هناك اأي جرYة »اآمنةz من البرjدfيزولون، Yلى الرZم من 

اأن Nطر الاإ�صابة به�صاTصة العظام jزOاO مع jRاIO الجرYة. 
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لا J�صكل الجرYات ال�صغيرI من ال�صتيروjد Vصرراً Yلى العظام، 
ال�صتيروjد  cرjمات  اأن  وjعتقد  متكرر.  ب�صكل  Jناولها  Jم  اإPا  اإلا 
المفا�صل،  aي  ال�صتيروjد  وMقن  الجلد،  Yلى  JوVصع  التي  والمراهم 

وMقن ال�صتيروjد ال�صرجية لا JوؤOي اإلى N�صارI العظام.
الربو،  الم�صتخدمة aي Yلاج  الم�صتن�صقة،  ال�صتيروjد  اأOوjة  اأما 
J�صبب  اأن  المرجح  Zير  من  ولكن  العظام،  Yلى  Vصئيلة  اآKار  aلها 

م�صاcل اإلا اإPا Jم اSصتن�صاق جرYات cبيرI منها لعدS Iصنوات.

Jاريخ �ساHق من �لتعرVص للك�سور
العظام  ب�صبب ه�صاTصة  اأcثر  اأو  بك�صر  اأ�صيبوا  الذjن  الاأTصخا�ض 
Zير  وال�صبب  الم�صتقبل.  aي   iرNاأ بك�صور  للاإ�صابة  اأcثر  معرVصين 
واVصح، لكنه bد jكون ب�صبب بنية العظام التي J�صبح  اأcثر ه�صاTصة 
بعد التعرVض لك�صر ما. هذا �صحيح N�صو�صاً للن�صاء اللواJي اأ�صبن 
بك�صر اأو اأcثر  aي العموO الفقري، بحيث jزOاN Oطر الاإ�صابة بك�صور 
اأ�صبن  اللواJي  الن�صاء  Yلى  jنبغي  لذلك  اأVصعاف.  Sصبعة  اإلى   iرNاأ
بك�صور Sصابقة، ولا Sصيما aي المع�صم اأو العموO الفقري، اأن jاأNذن 

بعين الاYتبار Nطر الاإ�صابة بالمزjد من الك�صور aي الم�صتقبل.
�Vسطر�Hات �لغدة �لدرbية

الثيروc�صين،  لهرمون  الدرbية   Iالغد اإfتاج  aي  الاإaراط  j�صبب 
وbت  aي  jعالج  لم  اإPا  العظام  ه�صاTصة  اإلى  jوؤOي  وbد  العظام،   Iصار�N
مبكر. وbد jحدث التاأKير fف�صه اإPا Jم اSصتخدام الكثير من الثيروc�صين 
jتناولن  اللواJي  الن�صاء  اأن Jجري  الدرbي، لذلك jجب  الق�صور  لعلاج  

الثيروc�صين اNتبارات Oمٍ Oورjة للتاأcد من Jناول الجرYة ال�صحيحة.

�ل�سرWان
JرJبط بع�ض اأfواع ال�صرWان مع التدمير ال�صرjع للعظم، ما jوؤOي 
الى ه�صاTصة العظام. واأMد اأcثر الاأfواع TصيوYاً هو الورم النقوي، وهو 

ورم Nبيث j�صيب النخاع العظمي.
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من ي�شاب به�شا�شة العظام ؟

iôNCG ô£N πeGƒY
به�شا�شة  الإ�شابة  خطر  بزيادة  الأمرا�ض  من  العديد  يرJبط 
المزمنة  الكبد  اأمرا�ض  من  اأ�شكالً  الأمرا�ض  gذه  Jh�شمل  العظام. 
hاأمرا�ض الكلى hالتهاب المفا�شل الرhماJيزمي hالتهاب الأمعاc .Aما 
Jزيد بع�ض الأدhية من خطر الإ�شابة به�شا�شة العظام, من �شمنها 
الثدي)  SشرWان  لعلاج  J�شتخدم  (التي   RاJماhQالأ اأfزيم  مثبطات 
م�شاد  اSشتخدام  اإلى  hبالإ�شاaة  البرShشتات.  SشرWان  hالعلاج  من 
التخثر لفترة Wويلة,  hالهيباQين, hالأدhية الم�شادة للاختلاج لعلاج 
ال�شيرJhوfين  امت�شا�ض  (مثبطات  الcتئاب  Yلاج  hاأدhية  ال�شرع 
bد  الذي   2 النوع  من  ال�شكري  لعلاج  ZليتاhRن   Aاhدh الختياQية) 

يزيد اأي�شاً من المخاWر.

IÉ«ëdG §ªæH á≤∏©àªdG ô£îdG πeGƒY
Pلك  aي  بما  Yظامنا,  aي  اليومية  الحياة  fمط  يوؤKر  اأن  يمكن 
الممنوYة  الم�شرhبات   Aت�شاMاh الج�شدي  hالن�شاط  الغذاFي  النظام 
hالتدخين. Yلى الرZم من اأن JاأKير gذه  الأموa Qي الكتلة العظمية 
hخطر الك�شوQ يبقى Yموماً اأbل من Yوامل الخطر المذcوQة Sشابقاً, 

اإل اأfها  مهمة لأfه يمكن Jعديلها للحد من خطر g�شا�شة العظام.

»FGò¨dG ΩÉ¶ædG
يمكن للعديد من العوامل aي النظام الغذاFي اأن JوؤKر aي الهيكل 
العظمي, aاfخفا�ض cمية الكال�شيوم aي مرMلتي الطفولة hالمراgقة 
الكمية  Jزيد  hبالتالي bد  العظمية,  الكتلة  اfخفا�ض hQPة  اإلى  يوؤدي 
خطر  من  لMقاً,  الغذاFي  النظام  aي  الكال�شيوم  من  الكاaية  Zير 

خ�شاQة العظام.
يرJبط  ما  Zالباً  الذي  د,  الفيتامين  aي  ال�شديد  النق�ض  ي�شبب 
يزيد  cما  العظام).  (Jلين  العظام  g�شا�شة  الكال�شيوم,  بنق�ض 
fق�ض الفيتامين د, ال�شاFع بين الم�شنين, من خطر خ�شاQة العظام 
hالكاaيين  البرJhين  من  cبيرة  cميات  Jناhل  Jزيد  cما   .Qالك�شوh

hالملح من خطر الإ�شابة بهذا المر�ض.



20

ΩÉ¶©dG á°TÉ°ûg

�إلى  JوؤOي  �لتي  �لحياة  Hنمط  �لمتعلقة  �لخطر  Yو�مل 
g�ساTسة �لعظام

• 	O ق�ض الكال�صيوم والفيتامينf :يةFالعوامل الغذا
• الم�صروبات الممنوYة	
• التدNين	
• الخمول البدfي	

�لم�سروHات �لممنوYة
jزjد اSصتهلاك cميات cبيرI من الم�صروبات الممنوYة من Nطر 
العظمية،  الكتلة  اfخفاVض  اإلى  وjرجع Pلك جزFياً  بك�صور،  الاإ�صابة 

واإلى jRاN IOطر ال�صقوط.

�لتدNين
J�صاب الن�صاء المدNنات بالاإjاSض aي Sصن مبكر وباfخفاVض aي 
م�صتوjات هرمون الاأSصتروجين اأcثر من Zير المدNنات. وبالاإVصاaة 
(باfية  العظام  Jكوّن  التي  بالخلاjا  j�صر  التبغ  اأن  jُعتقد  اأfه  اإلى 
 iصة العظام لدTطر الاإ�صابة به�صاN OاOزj ،صبابSالعظم). لهذه الاأ

الن�صاء المدNنات. 

�لخمول �لبدfي
bد JوؤOي الم�صتوjات المنخف�صة من الن�صاط البدfي aي مرMلة 
اأن  اإلى اfخفاVض PروI الكتلة العظمية، في Mين  الطفولة والمراهقة 
الخمول البدني في اأي Yمر jوؤOي اإلى N�صارS Iصرjعة للعظام. وcثيراً 
ما jرJبط الخمول البدني لدc iبار ال�صن باfخفاVض bوI الع�صلات 

وjRاN IOطر ال�صقوط والك�صور.

Yو�مل Nطر �ل�سقوط
Yملياً جميع c�صور الورك والمع�صم وبع�ض c�صور العموO الفقري 
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من j�صاب به�صاTصة العظام ?

Jكون fتيجة ال�صقوط. aمع التقدم aي العمر، JزOاO مرّات ال�صقوط، 
والاإ�صابة  الوbوع  Jزjد من Nطر  bد  اإVصاaية  اإلى مخاWر  بالاإVصاaة 
Zير   Iالحجار مثل  العي�ض  محيط  aي  المخاWر  هذه  بع�ض  بك�صور. 
Yن  a�صلًا  الف�صفاVصة،   Oال�صجا Mواف  اأو  الخطوات  اأو  المتواjRة 

ومخاWر اأNرJ iت�صل مباTصرI ب�صحة الفرY ،Oلى Sصبيل المثال:
• Vصعف الب�صر	
• الخرف	
• الاإYاbة الج�صدjة الناجمة Yن اأمراVض مثل ال�صكتة الدماZية اأو 	

التهاب المفا�صل
• Vصعف التواRن	
• Vصعف Yام aي الع�صلات	

اأو  الم�صكنات  مثل  والاأOوjة  الممنوYة  الم�صروبات  cذلك  Jزjد 
المهدFات من Nطر ال�صقوط. وهذه العوامل لا Jجعل ال�صخ�ض اأcثر 
YرVصة للوbوع aح�صب، بل Jقلل من الاSصتجابات الطبيعية الواbية من 
بعد  التواRن   IOصتعاSا اأو  ال�صقوط  لتجنب  اليد  وVصع  مثل   ال�صقوط، 
التعثر. ولعوامل Nطر ال�صقوط هذه اأهمية cبرi لدi الم�صنين، aهي 

Jزjد من Nطر الاإ�صابة بك�صرٍ aي الورك.
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�لنقاط �لأ�سا�سية

الخطر  � ولكن  العظام،  به�صاTصة  للاإ�صابة  معرVصون  الجميع 
 Iوات الب�صرPات وjصيوSصيما الاآS الن�صاء الم�صنات، لا iبر لدcاأ

البي�صاء 
بع�ض Yوامل Nطر الاإ�صابة به�صاTصة العظام هي Yوامل موروKة �

هناك Yوامل اأNرi، مثل الاإjاSض المبت�صر والعلاج بال�صتيروjد  �
ومرVض aقدان ال�صهية التي Jزjد من Nطر الاإ�صابة به�صاTصة 

العظام

JتاأKر �صحة العظام بنمط الحياI اليومية مثل النظام الغذاFي  �
وممارSصة الرjاVصة والتدNين واMت�صاء الم�صروبات الممنوYة

jRاN IOطر ال�صقوط، fتيجة محيط العي�ض اأو اYتلال ال�صحة،  �
Jزjد من اMتمال الاإ�صابة بك�صور لدi الم�صنين
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 أعراض وعلامات الإصابة
 بهشاشة العظام 

ما gي �أYر�Vص مرVص g�ساTسة �لعظام?
التعرVض  Mال  aي  اإلا  اأYراVصاً  العظام  ه�صاTصة  مرVض  j�صبب  لا 
لك�صر. ولذا jنبغي اأن fدرك اأن N�صارI العظام بحد PاJها لا J�صبب 
الاألم اأو اأي اأYراVض اأNرa .iاآلام الظهر، Yلى Sصبيل المثال، لا jمكن 
اأن Jكون fتيجة اfخفاVض الكتلة العظمية اإلا aي Mال التعرVض لك�صر. 
وJ�صبب الك�صور الناJجة Yن ه�صاTصة العظام الاألم والعجز، وaي بع�ض 
الحالات، J�صتمر اأYراVض هذه الك�صور لمدi الحياI، بينما aي Mالات 
اأNرJ  iختفي الاأYراVض aي fهاjة المطاف اأو Jتح�صن. وJعدّ الك�صور 
aي المع�صم والعموO الفقري والورك هي الاأcثر TصيوYاً، Yلى الرZم 
العظمي،  الهيكل  من   iرNاأ اأجزاء  aي  c�صور  Mدوث  اإمكاfية  من 

N�صو�صاً aي الحوVض وYظم الع�صد (اأYلى الذراع). 

ك�سور �لمع�سم
cان  الذي  الاإjرلندي  بالجراح  (Jيمناً  cولز  بك�صور  اأj�صاً  Jُعرف 
اللواJي  الن�صاء   iلد TصيوYاً  الاأcثر  وهي  Yنها)،  Jحدث  من  اأول 
ال�صقوط  Y 70-50اماً. وJحدث YاIًO بعد  اأYمارهن ما بين  Jتراوح 
اإلى الاأمام، aت�صع المراأj Iدها للتخفيف من ال�صقطة. وهذه الك�صور 
بين  Jقع  التي  العظام  من   IدMوا وهي    ،Iالكعبر aي  JوؤKر  ما  Zالباً 
 IًOاY تحدث  لاأfها  المع�صم  بك�صور  Jُعرف  ولكنها  والمع�صم،  الكوع 

بالقرب من مف�صل المع�صم.
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�لت�سوه �لناجم Yن ك�سر �لمع�سم
c�صر cولز هو الك�صر الذي j�صيب fهاjة الكعبرI التي Jجمع  الذراع بالمع�صم. 
jتغير  ما   IًOاY .العظام به�صاTصة  الم�صابين  الم�صنين   iلد TصاFع  الك�صر  وهذا 
مكان العظام، ما jوؤOي اإلى  J�صوه Tصكل المع�صم لي�صبح م�صابهاً ل�صكل Tصوcة 

الطعام.

Yلاج ك�سور �لمع�سم 
اأMد  aي  العلاج  اإلى  وJحتاج  بالاألم  المع�صم  c�صور  Jت�صبب 
الم�صت�صفيات اأو aي العياOات الخارجية، Yلى الرZم من اأن المرVصى 
jتغير  اأن  وjمكن  الم�صت�صفى.  aي  البقاء  اإلى  jحتاجون  bد  الم�صنين 
اإلى  العظام   IOاYاإ المك�صور، aيتم معالجته Yبر  العظم  مكان fهاjة 
 IدYوم�صا المع�صم  Kبات  Yلى  للحفاظ  الج�ض  وVصع  bبل  مكاfها 
العظام المك�صورY Iلى الالتحام. وjبقى الج�ض YاIًO لمدI اأربعة اإلى 

Sصتة اأSصابيع، وaي اأKناء Pلك jجب Yدم Jحرjك الذراع cثيراً.

 zة الطعامcصوT «`مع�صم م�صابه ل
ب�صبب J�صوه fاجم Yن c�صر cولز

Yظام الاأ�صابع 
(Sصلاميات)

Yظام المع�صم 
(Yظام الرSصغ) الكعبرIم�صط اليد

Yظم الزfد
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اأYراVض وYلامات الاإ�صابة به�صاTصة العظام

�لتاأKير Wويل �لأمد لك�سور �لمع�سم 
Yلى الرZم من اأن معظم الناSض الذjن j�صابون بك�صر المع�صم 
bد  اأfه  اإلا  الطبيعي،  وVصعها  اإلى  المطاف  fهاjة  aي  Yظامهم   OعوJ
Jن�صاأ م�صاcل Yدjدa Iي aترI التعاaي. aاأMياfاً لا jلتحم Wرaي العظم 
المك�صور جيداً، ما jوؤOي اإلى Mدوث J�صوه واVصح aي المع�صم. وjعاfي 
Mوالى Kلث الن�صاء مما j�صمى ب`الحثل الموؤلم بعد الك�صر، ما j�صبب 
cما   .iرNاأ جهة  من  والت�صلب  والتورم  جهة،  من  واله�صاTصة  الاألم 
jمكن اأن jوؤKر هذا اأj�صاً aي الدورI الدموjة aي Jلك المنطقة. وZالباً 

ما j�صتمر الاألم والت�صلب لعدS Iصنوات لدi هوؤلاء المرVصى.

ك�سور �لعموO �لفقري
ما gو ك�سر �لعموO �لفقري?

Yن  العظام  ه�صاTصة  Yن  الناJجة  الفقري   Oالعمو c�صور  Jختلف 
Zيرها من الك�صور، لاأfها لا Jنطوي Yلى c�صر العظام، بل Yلى و�صف 
 Oالعمو J�صكل  التي  الفرjOة  العظام  اأي  الفقرات،  Tصكل  aي  التغيير 

الفقري.
من  cومة  اأو  القرميد   Iلحجار م�صابهة  الظهر  aقرات  Jكون 
ه�صاTصة  Mال  aي  واأما  الطبيعي.  الفقري   Oالعمو aي  ال�صناjOق 
وVصغطها،  العظام  Sصحق  اإلى  العظام   Iصار�N JوؤOي  bد  العظام، 

وaقدان Sصماcة الظهر، ووSصط الفقرات اأو مقدمتها اأو الاKنين معاً.
jنق�صم العموO الفقري اإلى مناWق رbبية و�صدرjة وbطنية (اfظر 
الرSصم البياfي aي ال�صفحة J (9حتوي Yلى 8 و 12 و a 5قرات Yلى 
التوالي. وYاJ IًOتاأKر الفقرات ال�صدرjة والقطنية aقط Yند الاإ�صابة 
اأcثر من الفقرات  به�صاTصة العظام، ربما لاأfها هي التي Jحمل وfRاً 

الرbبية.
Jلك  aهي  العظام  ه�صاTصة  من  J�صرراً  الاأcثر  الفقرات  اأما 
اأYلى  وaي  واأSصفلها  ال�صدرjة  الفقرات  منت�صف  aي   IOالموجو

الفقرات القطنية.
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كيف Jحدث ك�سور �لعموO �لفقري?
الفقري   Oالعمو c�صور  Jحدث  العظام،  به�صاTصة  الاإ�صابة  Yند 
fتيجة ال�صقوط، ولكن الاأcثر TصيوYاً هي الك�صور التي Jحدث �صدaة 
fتيجة القيام بحرcة ج�صدjة مثل ال�صعال ورaع ZرVضٍ ما والاfحناء 

اأو الالتفات.

�أYر�Vص ك�سور �لعموO �لفقري
Jختلف اأYراVض c�صور العموO الفقري اNتلاaاً cبيراً، aفي Mوالى 
Kلثي الحالات لا J�صبب هذه الك�صور األماً اأو J�صبب القليل منه، aي Mين 
jعاfي اآNرون من اآلام TصدjدI. ولا jزال Sصبب هذا الاNتلاف Zام�صاً.
 Iالفقر Yند  Xهره  aي  Pلك  aيكون  بالاألم  الم�صاب  Tصعر  اإPا 
المت�صررI، وZالباً ما jنت�صر الاألم fحو الجزء الاأمامي من الج�صد، 
وjكون Tصدjداً، وbد j�صتمر لعدI اأjام اأو اأSصابيع. وaي معظم الحالات، 
jكون Kمة Jح�صن Jدرjجي aي الاأTصهر اأو Mتى ال�صنوات المقبلة، وهنا 
ب�صعة  بعد  الاألم  من  jتخل�صون  الم�صابين  aبع�ض  التباjن،  jظهر 

اأTصهر، بينما jعاfي اآNرون من األم اأو اfزYاج OاFمَين.
 Oالعمو c�صور  J�صبب  ولا  الناSض،  بين  TصاFعة  الظهر  اآلام  اأن  بما 
 Oي العموa الم�صاب بك�صر iكون الاألم لدj دb ،ًماFاO الفقري الاألم
اأو مرVض bر�ض  المفا�صل  التهاب  اأNرi مثل  اأSصباب  الفقري fتيجة 
 iالاألم لد التيقن من Sصبب  متدلٍ، وهي TصاFعة cذلك. وbد j�صعب 
الفقري   Oالعمو c�صور  J�صبب  لا  Yام  ب�صكل  ولكن  المرVصى،  بع�ض 
الى  jمتد  الظهر  aي  (األم  الن�صا  العظام Yرق  ه�صاTصة  الناJجة Yن 

اأSصفل ال�صاق)، وYاIًO ما Jكون fتيجة م�صاcل aي اأbرا�ض الظهر .

JاأKيرت �أNرi لك�سور �لعموO �لفقري

N�صارI الوRن
 .iرNاأ موؤلمة  اأYراVصاً  اأj�صاً  الفقري   Oالعمو c�صور  J�صبب  bد 
واVصحة   Iبخ�صار الاأمر  jت�صبب هذا  bد   IدjدY قراتa JتاأKر  Yندما 

للطول، Jتراوح ما بين S 5 - 2صم وS 15صم اأو اأcثر.
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اأYراVض وYلامات الاإ�صابة به�صاTصة العظام

�آKار ك�سور �لعموO �لفقري �لناجمة Yن g�ساTسة �لعظام
aي هذا النوع من الك�صور لا JتعرVض العظام للك�صر، بل jتغير Tصكل الفقرات، 
YرVصة  اأcثر  jجعلها  ما  المقدمة،  وaي  والوSصط  الخلف  aي  اأVصعف  aت�صبح 

لل�صحق وال�صغط.

aقرW Iبيعية - روؤjة جاfبية Jُظهر 
الفقرI م�صتطيلة ال�صكل Jقرjباً

Iمقدمة الفقر Iالفقر IرNموؤ

ما   Iالفقر مقدمة  Sصحق   - Vصغط 
j�صبب JقوSض العموO الفقري

منطقة N�صارI العظم

Jقعّر الوجهين: N�صارI الطول 
aي الوSصط

منطقة N�صارI العظم

ب�صبب   Iللفقر Sصحق  اأو  Vصغط 
الاأجزاء  aي  العظام   Iصار�N
الاأمامية والمتوSصطة والخلفية. 
bد   ،IدjدY aقرات  JاأKرت  اإPا 

jكون aقدان الطول cبيراً
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وbد  Sصنوات.   IدY  iمد Yلى   IًOاY هذه  الطول   Iصار�N وJحدث 
اإلى  الو�صول  j�صتطيع  لا  Yندما   Iالخ�صار هذه  المرj�ض  jلاMظ 
الرaوف التي cان j�صل اإليها Sصابقاً، اأو Yندما jبدو اأfه اأb�صر مقارfةً 

باأ�صدbاFه اأو اأaراY OاFلته.
JقوSض العموO الفقري

 Oالعمو aي  JقوSض  Mدوث  مع  الطول   Iصار�N Jتراaق  ما  Zالباً 
الفقري، ما jوؤOي اإلى الاإ�صابة ب` »Mدبة الاأرملةz اأو JقوSض aي الظهر. 
وjت�صبب هذا التغير aي Tصكل العموO الفقري aي ال�صغط Yلى ال�صدر 
اإلى بروR البطن، وaقدان محيط الخ�صر وXهور  والبطن، ما jوؤOي 

Tصقوق اأaقية Yلى الجلد aي جميع اأfحاء البطن.
الم�صاcل الج�صدjة والنف�صية

fف�صية  م�صكلات  Mدوث  aي  اأYلاه   Iورcالمذ التغيرات  Jت�صبب 
وج�صدjة، aالاألم وJ�صوه العموO الفقري الذي jراaقه Zالباً ما jقيّدا 
القيام بالن�صاWات اليومية، مثل الت�صوق والاأYمال المنزلية والاهتمام 
بالحدjقة والوbوف اأو الجلوSض لفترW Iوjلة. وaي الحالات المزمنة، 
الجزء  ال�صفلى  الاأVصلاع  Jلام�ض  Mتى  الاأSصفل  اإلى  ال�صدر  jنحني 

العلوي من Yظام الحوVض، ما j�صبب اإYRاجاً cبيراً.
بالاإVصاaة اإلى Pلك، J�صيق م�صاMة الرFتين Mتى لا jعد باإمكاfهما 
الت�صخم ب�صهولة، ما bد jوؤOي اإلى Vصيق aي التنف�ض، وN�صو�صاً Yند 
jجد  جداً  منحنياً  الفقري   Oالعمو jكون  وYندما  الرjاVصة.  ممارSصة 
المرj�ض �صعوبة aي اإبقاء راأSصه مرaوYاً، aقد J�صبب محاولة القيام 

بذلك اآلاماً aي الرbبة و�صداYاً aي الراأSض.
jوؤOي التغير aي Tصكل الج�صم وfتاFجه اإلى aقدان الثقة بالنف�ض، 
fتيجة  الم�صابون  وjعاfي  الاجتماYية.  الاأf�صطة  aي  jوؤKر  ما  وZالباً 
للعثور   Iثيرc �صعوبات  من  البطن   Rوبرو الخ�صر  محيط  aقدان 
Yلى ملاب�ض JناSصبهم، aاأWراف الملاب�ض Jتدلى من الاأمام، cما لا 

jمكنهم ارJداء ملاب�ض Vصيقة Yند الخ�صر.
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MدHة �لأرملة 
jمكن اأن JوؤOي N�صارI الطول وJقوSض العموO الفقري الناJج Yن ه�صاTصة العظام 

اإلى الاإ�صابة ب` »Mدبة الاأرملةz  - وهي JقوSض aي العموO الفقري.

Yموa Oقري مقوSّض
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Jقييد  من  jزjد  ما  ال�صقوط،  من  المرVصى  من  العدjد  jخاف 
اأن  الم�صتغرب  من  aلي�ض  لذلك  والاجتماYية;  الج�صدjة  اأf�صطتهم 
aي  العظام  به�صاTصة  الم�صابين  بين  TصاFع  الاcتئاب  مرVض  jكون 

العموO الفقري.

ك�سور �لورك
ما gي ك�سور �لورك?

 iلد IًOاY حدثJ .ظم الفخذY ي الجزء العلوي منa صور�c هي
الم�صنين، وjبلغ متوSصط   Yمر المرVصى الذjن jعاfون من c�صور الورك 
اإلى الجاfب  اأو  اإلى الوراء bليلًا  اأن الم�صنين jميلون  Y 80اماً. وبما 

ولا  اأوراcهم،  Yلى  N�صو�صاً  jقعوا،  اأن  المرجح  aمن  الم�صي،  Yند 
j�صتطيعون Jجنب ال�صقوط.  وJحدث معظم c�صور الورك الناJجة Yن 
ه�صاTصة العظام بعد ال�صقوط، Yلى الرZم من اأfها fاOراً ما Jحدث، 

اإلا اأن Sصببها Zير واVصح.

�لعلاج �لجر�Mي لك�سور �لورك
الم�صت�صفى.  NOول  وJتطلب  موؤلمة  الورك  c�صور  Jكون  ما  Zالباً 
اأWراف  Jكن  لم  اإن  واأما  الك�صور.  لعلاج  Vصرورjة  الجراMة  وJعد 
العظام المك�صورb Iد Jحرcت من مكاfها jكون العلاج بتثبيت الك�صر 
العظام  اأWراف  Jحرcت  اإPا  لكن  وم�صامير،  معدfية  لوMة  بواSصطة 
jُ�صتبدل  fف�صه)   iالم�صتو Yلى  العظمتين  Wرaي  jكون  لا  اأن  (اأي 
الورك هم من  بك�صور  الم�صابين  اأن  وبما  بمف�صل �صناYي.  الورك 
الم�صنين وال�صعفاء، aقد J�صبب العملية م�صاYفات، ما jتطلب البقاء 

aي الم�صت�صفى لمدI اأSصبوYين اإلى KلاKة اأSصابيع.
»جراMة  cتاب  راجع  المفا�صل  اSصتبدال  جراMة  Yن  اأوSصع  لمناb�صة 

مف�صلي الورك والرcبةz من Sصل�صلة cتب Wبيب العاFلة.
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ك�سر �لورك
Yظم  راأSض  jنك�صر   Pاإ الورك،  بك�صور  للاإ�صابة  YرVصة  الاأcثر  هم  ال�صن  cبار 

الفخذ بالقرب من مف�صله مع الحوVض، وjكون هذا Yاf IًOتيجة ال�صقوط.

�لعلاج �لجر�Mي لك�سر �لورك
معظم c�صور الورك Jتطلب Yلاجاً جراMياً، اإما بتثبيت مف�صل الورك بواSصطة 

لوMات معدfية وم�صامير، اأو باSصتبدال مف�صل الورك Jماماً.

cتلة مف�صل 
الورك الذي 

jف�صل الورك 
Yن Yظم 
الفخذ    

الحوVض

Yظم العجُز

الع�صع�ض

Yظم الفخذ

مف�صل الورك مثبّت بواSصطة
 لوMات معدfية وم�صامير    

الحوVض

b�صبة من 
راأSض جدjد 
مثبّت ب�صكل 

اآمن aي Yظم 
الفخذ

مف�صل �صناYي

مف�صل 
�صناYي Yلى 

راأSض Yظم 
الفخذ  

مف�صل �صناYي Yلى راأSض Yظم الفخذ  

لوMات معدfية 
وم�صامير 

لتقوjة الترميم

Yظم الفخذ 
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Yو�bب Wويلة �لأمد لك�سور �لورك
jموت Mوالى 15-20 % من المرVصى aي Z�صون Sصتة اأTصهر من 
bيد  Yلى  jبقون  الذjن  اأولئك  بين  ومن  الورك.  لك�صر  التعرVض  بعد 
الحرcة،  Yلى  ال�صابقة  bدرJه  aقط   Jقرjباً  ربعهم  j�صتعيد   ،Iالحيا
aي Mين اأن Kلثهم  jفقد bدرJه Yلى الحرcة،  وjحتاج معظمهم اإلى 
cان  مما  اأcثر  اآNرjن  Yجز   OاOزjو المنزلية.  التمرj�صية  الرYاjة 
الاأf�صطة  الم�صاYدa Iي  اإلى  العدjد منهم  الك�صر، وjحتاج  Yليه bبل 
اليومية. بالتالي aاإن لك�صور الورك اآKاراً مدمرI بالن�صبة اإلى المرj�ض 

وYاFلته واأ�صدbاFه Yلى Mد Sصواء.
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�لنقاط �لأ�سا�سية

لا j�صبب مرVض ه�صاTصة العظام اأYراVصاً اإلا aي Mال التعرVض  �
لك�صرٍ ما

Mال  � aي  TصاFعة  والورك  الفقري   Oوالعمو المع�صم  c�صور 
الاإ�صابة  به�صاTصة العظام

Jتطلب c�صور المع�صم والورك العلاج aي الم�صت�صفى، وJتطلب  �
معظم c�صور الورك اإجراء Yملية جراMية 

Yلى  � العظام،  aي  c�صر  اإلى   الفقري   Oالعمو c�صور  JوؤOي  لا 
العك�ض من اأfواع الك�صور الاأNرi، لكنها Jحدث ب�صبب ال�صغط 

Yلى العظام الفرjOة (الفقرات) التي J�صكل العموO الفقري

�  Iصار�N ي اإلىOوؤJداً وjصدT ًالفقري األما Oصور العمو�c صبب�J دb
الطول وJقوSض العموO الفقري وZيرها من التغيرات aي Tصكل 

الج�صم
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 تشخيص مرض هشاشة
 العظام

bيا�ص �لكتلة �لعظمية
بما اأن ه�صاTصة العظام مرVض jمكن الوbاjة منه، aينبغي اإجراء 
الت�صخي�ض aي اأSصرع وbت ممكن، ما j�صتوجب الك�صف Yن اfخفاVض 
Yن  للك�صف   IدjدY Wرق  وKمة  الك�صر.  Mدوث  bبل  العظمية  الكتلة 
الكتلة العظمية، اإMداها اSصتخدام الاآلات التي Jقي�ض الكتلة العظمية، 
الاأcثر  الاأجزاء  aي   IًOاY القياSصات  هذه   iجرJُو العظام.  cمية  اأي 
والورك  الفقري   Oالعمو مثل  العظمي  الهيكل  aي  للك�صور  YرVصة 

والمع�صم.
الاإ�صابة  اMتمال  Jحدjد  Yلى  العظمية  الكتلة  bياSض  j�صاYد 
بال�صكتة  الاإ�صابة  Nطر  لتوbع  الدم  Vصغط  jُ�صتخدم  aكما  بك�صور. 
الدماZية، اأو م�صتوjات الكولي�صترول aي الدم لتوbع مخاWر الاإ�صابة 
لتقييم   Oالفر  iلد العظمية  الكتلة  bياSض  jُ�صتخدم  القلب،  باأمراVض 

مخاWر Mدوث c�صور.

كيف Jُقا�ص �لكتلة �لعظمية?
Kمة Wرق مختلفة لقياSض الكتلة العظمية، ولكن الاأcثر اSصتخداماَ 
لقياSض  الامت�صا�ض،  لقياSض  الطاbة  مزOوجة  ال�صينية  الاأTصعة  هي  
الهيكل  اأو  المع�صم  اأو  الفقري   Oالعمو اأو  الورك  aي  العظمية  الكتلة 
العظمي باأcمله، وZالباً ما J�صمى بم�صح العظام. وJُعرف bيمة الكتلة 
العظمية التي Jنتج Yن القياSض بكثاaة معاOن العظام، والاSصم العام 
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للفحو�صات التي Jقي�ض cثاaة العظام هو bياSض cثاaة العظام.
لا jتطلب bياSض cثاaة العظم aي معظم اأجهزI الم�صح ال�صوFي 
aي  ال�صينية  الاأTصعة  اSصتخدام  من  الرZم  aعلى  bOاFق.  ب�صع   iصوS
Jكون  ما  وZالباً  جداً،  bليلة  الاإTصعاع  cمية  اأن  اإلا  القياSصات،  اإجراء 
Yلى   iجرJُ اأن  jمكن  وبالتالي،  الخلفي.  الاإTصعاع  م�صتوjات  من  اأbل 
Yند  Jكرارها  وjمكن  الاأمر،  لزم  اإPا  الحوامل  الن�صاء  اأو  الاأWفال 

.Iال�صرور
jُطلب من ال�صخ�ض الاSصتلقاء Yلى اأرjكة لقياSض الكتلة العظمية 
 Oي العموa ض الكتلة العظميةSياb تمj ندماY .صطة م�صح العظامSبوا
Pلك  (jتم  الفخذjن  Jحت  ال�صكل  م�صتطيلة   IOصاSو JوVصع  الفقري، 
بتثبيت الجزء ال�صفلي من العموO الفقري اإلى اأb�صى Mد ممكن aي 
اأKناء aترI القياSض). وJتحرك Pراع معدfية رbيقة �صعوOاً وهبوWاً aي 
موbع bياSض ولكن لا jوجد fفق للعبور من Nلاله، cما هو الحال مع 

بع�ض اأfواع اأجهزI الم�صح. 

bيا�ص كثافة �لعظام
مزOوجة  ال�صينية  بالاأTصعة  الت�صوjر  اآلة  باSصتخدام  العظام  cثاaة  bياSض  jتم 
الطاbة لقياSض الامت�صا�ض التي Jوجه Mزم من الفوJوfات اأو الاأTصعة ال�صينية اإلى 
العظام وJقي�ض cمية الطاbة التي Jم امت�صا�صها، aالعظم الاأcثر cثاaة jمت�ض 

المزjد من الطاbة.

�صورT IصاTصة للعموO الفقري القطني

اآلة ال�صور بالاأTصعة ال�صينية مزOوجة 
الطاbة لقياSض الامت�صا�ض 
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ولي�ض Kمة Mاجة اإلى Nلع الملاب�ض، Yلى الرZم من VصرورN Iلع 
الملاب�ض التي Jحتوي Yلى bطع معدfية bبل القيام بالم�صح. واأNيراً، 

 .iرNجة الاأYاجة للحُقن اأو الاإجراءات المزM وجدj لا
aوق  بالموجات  العظمية  الكتلة  لقياSض   iرNاأ Wرjقة  Kمة 
الواSصع  النطاق  Jوهين  J�صمى  Wرjقة  باSصتخدام  وPلك  ال�صوJية، 
Yظم  لقياSصات   IًOاY وJُ�صتخدم   .(BUA) ال�صوJية  aوق  للموجات  
الكعب (Yظم العقب)، ولا Jحتوي Yلى اإTصعاYات. ولا jمكن اSصتخدام 
القيمة  J�صير  bد  ولكن  العظام،  ه�صاTصة  لت�صخي�ض  الطرjقة   هذه 
المنخف�صة اإلى الحاجة اإلى الخ�صوع ل�صور Sصينية مزOوجة الطاbة 
aمن   ،IOالمحد القيمة  Yن  ارJفعت  اإن  بينما  الامت�صا�ض،  لقياSض 

الم�صتبعد اأن jكون المرVض هو ه�صاTصة العظام.
�لأTسعة �ل�سينية

Jُ�صتخدم الاأTصعة ال�صينية، aي b�صم الاأTصعة الروJينية، لت�صخي�ض 
الك�صور aي Mالة ه�صاTصة العظام. لكنها لي�صت Pات aاFدc Iبيرa  Iي 
للك�صف Yن اfخفاVض الكتلة العظمية، لاأن cثاaة العظام، Yند اإجراء 

�صور الاأTصعة ال�صينية، Jعتمد Yلى Yوامل aنية Yدjدa ،I�صلًا 
�لت�سوير HالأTسعة �ل�سينية

لي�صت Pات bيمة  العظام، ولكنها  ال�صينية مفيدI لتحدjد c�صور  الاأTصعة   Iصور�
cبيرa Iي الك�صف Yن اfخفاVض cثاaة العظام.

الاأTصعة ال�صينية 
لك�صرٍ aي الفخذ

اآلة الاأTصعة ال�صينية
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الكتلة  ملاMظة  يمكن  اأfه  وjُعتقد  للعظام.  الفعلية  الكمية  Yن 
العظمية المنخف�صة بواSصطة ال�صورI ال�صعاYية aقط Yندما J�صبح 
اله�صة  العظام  JوؤNذ  اأن  وjنبغي  الطبيعية!  cثاaتها  بن�صف  العظام 
العك�ض،  Yلى  لكن  الجد،  محمل  Yلى  ال�صينية  الاأTصعة  اإجراء  Yند 

aغالباً ما لا Jك�صف الاأTصعة ال�صينية Yن الكتلة العظمية المنخف�صة.
Jوaراً  الاأcثر   IيدMالو الوSصيلة  ال�صينية  الاأTصعة  Jُعتبر  اليوم، 
اآلات  لاأMدث  jمكن  لكن  الفقري.   Oالعمو aي  الك�صور  Yن  للك�صف 
�صور  اإfتاج  الامت�صا�ض  لقياSض  الطاbة  مزOوجة  ال�صينية  الاأTصعة 
fهاjة  aي  f�صتبدل  اأن  jمكن  وربما  الفقري.   Oللعمو جداً  واVصحة 
الفقري.   Oالعمو c�صور  لت�صخي�ض  بها  ال�صينية  الاأTصعة  المطاف 
والميزI الوMيدI هي اأن cمية الاإTصعاع aي الاأTصعة ال�صينية مزOوجة 
الطاbة لقياSض الامت�صا�ض اأbل بكثير من Jلك الموجوa IOي الاأTصعة 

ال�صينية العاjOة.  

فحوUسات �لدم و�لبول
aحو�ض  بواSصطة  العظام  ه�صاTصة  J�صخي�ض  jتم  اأن  jمكن  لا 
للبحث  الفحو�صات  هذه  Jُ�صتخدم  ما  Zالباً  ولكن  والبول،  الدم 
 Iالغد f�صاط  مثل aرط  العظام،   Iبخ�صار JرJبط   iرNاأ Yن Yوامل 

jمكن اأن jقدم Jحليل مخبري لعيناتٍ من الدم والبول معلومات J�صخي�صية
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الدرbية واأمراVض الكبد اأو الورم النقوي (Mالة ورم Nبيث في النخاع 
لقياSض معدلات  والبول  الدم  اNتبارات  اSصتخدام  العظمي). ويمكن 
ما.  بك�صر  الاإ�صابة  التنبوؤ بمخاWر  Yلى   IدYوالم�صا العظام،   Iصار�N
ويمكن اأj�صاً اSصتخدامها لمراbبة الاSصتجابة للعلاج، Yلى الرZم من 
اأfها لا J�صتخدم لهذI الغاjة Yلى fطاق واSصع في الممارSصة ال�صرjرjة.

من يجب معاينته من Nطر g�ساTسة �لعظام?
�لفح�ص للك�سف Yن g�ساTسة �لعظام

j�صكل اليوم bياSض cثاaة العظام الطرjقة الاأcثر bOة لت�صخي�ض 
Yلى  jجب  اإPا  ما  هو  Zالباً  jُطرح  الذي  وال�صوؤال  العظام.  ه�صاTصة 

جميع الن�صاء بعد Sصن الاإjاSض اإجراء aح�ض bياSض cثاaة العظام. 
jوجد مكان  لا  اأfه  اليوم  الخبراء  jعتقد  الرZم من Pلك،  وYلى 
لفح�ض Tصامل له�صاTصة العظام، Sصواءً لدi الن�صاء بعد Sصن الاإjاSض اأو 

لدi الم�صنين، ولكن bد jتغير هذا aي الم�صتقبل. 

Jقييم Nطر �لإUساHة Hك�سور
Jحدjد  jمكن  cيف  الفح�ض،  برfامج   Oوجو Yدم  Mال  aي 
jتم  بحيث  العظام  به�صاTصة  الاإ�صابة  لخطر  المعرVصين  الاأTصخا�ض 

اإYطاوؤهم العلاج bبل Mدوث c�صر? 
للاإ�صابة  YرVصة  الاأcثر  الناSض  باNتيار  Mالياً  الاأWباء  jقوم 
به�صاTصة العظام، مثل الن�صاء اللواJي و�صلن اإلى Sصن اfقطاع الطمث 
وbد  الفم.  بواSصطة  بال�صتيروjد  العلاج  jتلقون  الذjن  اأولئك  اأو 
اأ�صبحت Mدjثاً �صفحة Yلى Tصبكة الاإfترfت متاMة J�صتخدم Yوامل 
الخطر هذه للتنبوؤ بمخاWر الاإ�صابة بك�صر. وJدYم منظمة ال�صحة 
العالمية هذه ال�صفحة الم�صماFRAX I، وهي متاMة مجاfاً Yلى موbع 
ب�صيط  اSصتبيان  هو   FRAXو  .(www.sheffield.ac.uk/FRAX)
لك�صر  التعرVض  اMتمال  وJحدjد  bليلة  bOاFق  الاإجابة Yنه aي  jمكن 
ال�صفحة  aي  البياfي  الرSصم  (اfظر  المقبلة   10 ال`  ال�صنوات  aي 
التالية). وهو م�صمم للن�صاء بعد Sصن الاإjاSض، والرجال الذjن Jزjد 
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اأYماQهم Yن S  40شنة, hيمكن اSشتخدامه فقط للأ�شخا�ض الذين لا 
يتعالجون من ه�شا�شة العظام. hيمكن للفرO القيام HالاSشتبيان Mhده 
bبل اSشت�شاW IQبيب اأh القيام Hه في YياIO الطبيب. hفي الحالات التي 
يكون فيها الخطر معتدلًا, فغالباً ما يتم bياSض cثافة معاOن العظام 
اأف�شل  تقدير  Yلى  للح�شول    FRAX �شفحة  Yلى  النتيجة  hتو�شع 

لخطر التعر�ض للك�شر.

ه�شا�شة  ت�شخي�ض  لتاأcيد  العظام  cثافة  bياSض  اSشتخدام 
العظام

اأ�شيبوا  الذين   Oللأفرا العظام  cثافة  bياSشات  ت�شتخدم  ما  Zالبا 
العظام,  الك�شوf Qتيجة ه�شا�شة  اإPا cاfت  اأcثر لتحديد ما   hاأ Hك�شر 
 Qك�شوH ي�شاHون  الذين  المر�شى   iلد hا�شحاً  الك�شر  Sشبب  hيكون 
ي�شعب  bد  الحالات  Hع�ض  في  hلكن  MاKOة,  fتيجة  الفقري   Oالعمو
التمييز Hين الك�شوQ التي ت�شببها ه�شا�شة العظام hتلك التي ت�شببها 

ال�شدمة (القوI المفرWة).

:IO’ƒdG ïjQÉJ hCG (áæ°S  90h  40 ÚH) ôª©dG .1 

:¿É«Ñà°SG

Country :Name / ID :About the risk factors UKi

  ôª©dG:IO’ƒdG ïjQÉJ  

áæ°ùdG ô¡°ûdGΩƒ«dG

¢ùæ÷G .2≈ãfG           ôcP 

(≠∏c) ¿RƒdG .3

(º°S) ∫ƒ£dG .4

º©f       Óc                      á≤HÉ°S Qƒ°ùc .5

 º©f        Óc             πgÓd ∑QƒdG ‘ Qƒ°ùc .6

º©f        Óc                    É«dÉM øNóJ πg .7

º©f        Óc        ájôµ°ùdG ájô°û≤dG äÉfƒeô¡dG .8

  º©f        Óc  »eõ«JÉehôdG π°UÉØŸG ÜÉ¡àdG .9

                                                

                            

Ö°ùMG                            í°ùeG                      

º©f          Óc                 ájƒfÉãdG ΩÉ¶©dG á°TÉ°ûg .10
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 (2º°S/ΩGôZ) ájòîØdG áÑbôdG ‘ ΩÉ¶©dG ¿OÉ©e áaÉãc .12
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ΩÉ¶©dG áaÉãc ¢SÉ«b ΩGóîà°SG Öéj ≈àe

ينبغي على الأفراد الذين يعانون من عامل اأو اأكثر من عوامل 
الخطر المذكوIQ اأدناه RياIQ الطبيب وWلب م�شوJQه Mول فح�ص 

 كثافة العظام.
عوامل الخطر:

• انقطاع الطمث المبت�شر	
• انقطاع الطمث	
• نق�ص gرمون الذكوIQ لدi الرLال	
• العلاج Hال�شتيرويد (HواSشطة الفم)	
• فرط ن�شاط الغدI الدbQية	
• مرVص معوي	
• مرVص فقدان ال�شهية 	
• مرVص Mاد في الكبد اأو الكلى	
• انخفاVص وRن الج�شم	
• JاQيخ عاFلي من الإUشاHة Hك�شوQ الوQك	
• التهاب المفاUشل الروماJيزمي	
• 	RاJوماQشطة مثبطات اأنزيم الأSواH العلاج

علامات J�شير اإلى g�شاTشة العظام:
• g�شاTشة عظام واVشحة في UشوQ الأTشعة ال�شينية	
• ك�شر SشاHق ناJج عن اإUشاHة Wفيفة	
• N�شاIQ الطول	

رi اأي�شاً bياSشات كثافة العظام على من Jظهر عليهم  كما تُج
g�شاTشة  اأو  الطول   IQشا�N مثل  العظام,  g�شاTشة  على  Jدل  علامات 
الت�شخي�ص  ل�شمان  ال�شينية,  الأTشعة   QشوU في  الواVشحة  العظام 
ال�شحيح. وJُجعتبر دLQة معينة من N�شاIQ الطول مع التقدم في ال�شن 
Jدل  اأن  يمكن  Pلك  ومع  Sشنتيمترات),  H�شعة   Iعاد) Wبيعياً  اأمراً 
N�شاH IQوUشتين من الطول (نحو S 5شم) اأو اأكثر على وLود g�شاTشة 

العظام اأو اأمراVص اأNرN ,i�شوUشاً التهاب المفاUشل. 
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اSصتخدام cثاaة العظام لتقييم اآKار العلاج
ه�صاTصة  Yلاج  اآKار  لتقييم  العظام  cثاaة  bياSصات  Jُ�صتخدم 
المراbبة  اأن  الاآن  الاأWباء  من  الكثير  jعتقد  Pلك،  مع  العظام. 
الروJينية Zير Vصرورjة لاأن القليل جداً من الم�صابين لا j�صتجيبون 
fحو  بعد  العظام  cثاaة  Jقييم  الاأa�صل  من  Pلك،  من  بدلًا  للعلاج. 

Nم�ض Sصنوات من العلاج لتحدjد ما اإPا cان jنبغي موا�صلته.
ه�صاTصة العظام الواVصحة aي �صور الاأTصعة ال�صينية

ال�صينية،  اإجراء الفح�ض بالاأTصعة  اأMياfاً، Yند  bد jرi الاأWباء 
اأجرjت  اأن هذه ال�صورb  Iد  اأن العظام »ه�صّةz، ما jدل Zالباً Yلى 

لاأSصباب لا Jتعلق به�صاTصة العظام.
jنبغي OاFماً اأن JوؤNذ ه�صاTصة العظام الواVصحة aي �صور الاأTصعة 
 Iبيرc Iصار�N دوثM اإلى IًOاY صير�J هاfلى محمل الجد لاأY ال�صينية

aي العظام، ومن المحتمل اأن jرJفع Nطر التعرVض للك�صور.

gل bيا�سات كثافة �لعظام متوفرة Yلى fطاق و��سع?
للاأSصف، bياSصات cثاaة العظام لي�صت متوaرY Iلى fطاق واSصع 
المتحدI من  المملكة  من  المناWق  بع�ض  وaي  Jكون،  اأن  jنبغي  cما 
ال�صعب جداً، اأو Mتى من الم�صتحيل، لاأWباء ال�صحة العامة واأWباء 

الم�صت�صفى اإجراء bياSض cثاaة العظام للمرVصى.
لاأن  العظام،  cثاaة  Nدمات  الخبراء  jقدم  اأن  جداً  المهم  من 
J�صغيل الاآلات وJحليل النتاFج وJقدjم الم�صورI ب�صاأن العلاج، Jتطلب 
الم�صت�صفيات  aي  الوMدات  اأa�صل   IًOاY وJوجد   .Iوالخبر التدرjب 
التي Jت�صمن اأWباء اSصت�صارjين من Pوي الخبرa Iي اأمراVض العظام.
اأن  للطبيب  jمكن  العظام،  cثاaة  bياSصات  Jتوaر   لم  Mال  وaي 

j�صتند aي bراره Mول العلاج اإلى وجوY Oوامل الخطر.
الاأمثل،  لي�ض  لكنه  الظروف،  هذه  في  الاأa�صل  الخيار  هو  هذا 
اإلى Jلقي البع�ض Yلاجاً Zير Vصروري لبع�ض  اأن jوؤOي  ومن المرجح 
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م�صاباً  jكون  bوي  Nطر  Yامل  من  jعاني  من  cل  لي�ض   Pاإ المرVصى، 
به�صاTصة العظام.

�لنقاط �لأ�سا�سية

jمكن اأن JقاSض الكتلة العظمية aي اأجزاء مختلفة من الهيكل  �
ال�صينية  الاأTصعة  هي  اSصتخداماً  الاأcثر  والطرjقة  العظمي، 

مزOوجة الطاbة لقياSض الامت�صا�ض
jمكن اأن jُ�صتخدم م�صح العظام لمعرaة  مدN iطر الاإ�صابة  �

Oالفر iبك�صور لد

اأما  � الك�صور،  Yن  للك�صف  العاjOة  ال�صينية  الاأTصعة  J�صتخدم 
اNتبارات الدم والبول aهي للتاأcد من الاأمراVض الاأNرi التي 

Jهيئ للاإ�صابة به�صاTصة العظام
للن�صاء  � العظام  له�صاTصة  Tصامل  aح�ض  برfامج  jوجد  لا 

jعاfون  لمن  للعظام  aح�ض  باإجراء  jُن�صح  اأfه  اإلا  الاأ�صحاء، 
من Yوامل الخطر مثل من jتناول ال�صتيروjد بواSصطة الفم اأو 
Jارjخ  لدjه  من  اأو  الجن�ض،  هرمون  aي  fق�ض  من  jعاfي  من 

Sصابق  للتعرVض للك�صور
FRAX هي اأOاI جدjد Yلى Tصبكة الاإfترfت Jح�صب مدN iطر  �

Yوامل  Zياب،  اأو   ،Oوجو اإلى   اSصتناOاً  للك�صر   Oالفر JعرVض 
Nطر ه�صاTصة العظام
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 علاج هشاشة العظام: 
التدابير العامة

�Yتبار�ت Yامة
jت�صمن Yلاج ه�صاTصة العظام:

• Jخفيف الاألم	
• Jح�صين الحرcة	
• الم�صاYدY Iلى مواجهة الاآKار النف�صية والاجتماYية للمرVض	
• منع المزjد من N�صارI العظام بحيث jتم Jقليل Nطر التعرVض 	

للك�صور.
Yلى الرZم من VصرورI العلاج الدواFي لمنع N�صارI العظام، اإلا 
اJخاPها  للمرj�ض  jمكن  التي  الذاJية  التدابير  من  YدOاً  هناك  اأن 

للحد من Jطور المرVض.

�أgمية Jعلم �لمري�ص
اأcثر  Jعرaهم  اإaاY IOند  العظام  به�صاTصة  jجد معظم الم�صابين 
اإلى هذا المرVض، وjطمئنون لوجوS Oصبيل اإلى هذه المعرaة، لمنع المزjد 
الحالية.  الاأYراVض  وYلاج  للك�صور،  والتعرVض  العظام   Iصار�N من 
Mالتهم،  لتح�صين  باأfف�صهم  اJخاPها  يمكن  Jدابير   Oوجو aمعرaة 
وتنب  الغذاFي  النظام  وJغيير  الرjاVصية  التمارjن  ممارSصة  مثل 
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هذا  Yلى   Iبال�صيطر بال�صعور  بالمرVض  الم�صابين  J�صاYد  ال�صقوط، 
المرVض وبتح�صّن aر�صهم في ال�صفاء. وjجد cثيرون اأj�صاً المواSصاY Iند 
التحدث مع مرVصى اآNرjن، وjدرcون اأfهم لي�صوا وMدهم م�صابين 
المرj�ض، مثل جمعية ه�صاTصة  وJ�صكل مجموYات YOم  المرVض.  بهذا 
العظام الوWنية، م�صدراً مهماً للمعلومات المتعلقة بكاaة جواfب هذا 
المرVض، وJوaّر الوSصاFل التي Jتيح للمرVصى الالتقاء ببع�صهم بح�صور 

Nبراء في مجال ال�صيطرY Iلى ه�صاTصة العظام.

�ل�سيطرة Yلى �لألم
ما مدT iسدة �لألم في g�ساTسة �لعظام?

aبع�ض  العظام،  به�صاTصة  الاإ�صابة  Yند  الاألم  Oرجة  Jختلف 
الم�صابين jعاfون من األم MاO ومزمن، بينما j�صعر اآNرون باfزYاج 
ب�صيط. وjتح�صن YاIًO الاألم الذي jحدث بعد Mدوث c�صر aي الورك 
 Oتمال  وجوMم من اZلى الرY ،ةMي المع�صم بعد اإجراء الجراa اأو

Mاجة اإلى Jناول الم�صكنات aي الفترI التي Jلي Pلك.
aي  c�صرٍ  fتيجة  الموؤلم  بالحثل  الم�صابون  المرVصى  j�صعر 
المع�صم ببع�ض الراMة بعد العلاج الفيزjاFي وبتح�صن bدرJهم Yلى 
الحرcة. وjُن�صح aي الحالات ال�صدjدI جداً اإجراء ما j�صمى بالقطع 
اإما   Iالمت�صرر بالذراع  المو�صولة  الاأY�صاب  jتم bطع  الوOي، Mيث 
Yن Wرjق الجراMة اأو باSصتخدام Yقاbير مخدرI. وjمكن اSصتخدام 
والذي  الجلد،  بطرjق  الكهرباFي  الع�صبي  بالتنبيه  j�صمى  Yلاج 

jو�صف بدbة اأcبر aي ال�صفحة 47.

Yلاج �لآلم �لحاOة
الفقري،   Oالعمو aي Mالة المرVصى الم�صابين بك�صور Mاa IOي 

jكون الاألم Tصدjداً للغاjة وj�صعب Yلاجه.
وjُن�صح بالاSصتلقاء aي الفراTض لفترI لكن  لي�صت Wوjلة، لاأن Yدم 
 Iلخ�صار  IصرTالمبا الاأSصباب  من  jكون  اأن  jمكن  PاJه  بحد  الحرcة 
اأن  اأMياfاً  الفقري   Oالعمو لم�صدات  jمكن  cما  العظام.  من  المزjد 
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Jوaر بع�ض الراMة، Yلى الرZم من اأن معظم الاأWباء لا j�صجعون Yلى 
 Iصار�N من  jزjد  ما  الفقري،   Oالعمو Mرcة  J�صل  لاأfها  اSصتخدامها 

العظام.
aي  جداً  القوjة  الم�صكنات  Jناول  اإلى  Mاجة  هناك  Jكون  bد 
المراMل الاأولى التي Jلي الاإ�صابة بالك�صر، مثل الاأOوjة التي Jحتوي 
الم�صكنات  من  وZيرها  الم�صكنات  aهذه  وللاأSصف،  المورaين.  Yلى 
القوjة Zالباً ما jكون لها اآKار جاfبية مثل النعاSض والاإم�صاك والت�صوTض 
الذهني، وjمكن اأن Jزjد من Nطر ال�صقوط لدi المرj�ض aور ارJفاع 

م�صتوjات الن�صاط لدjه.
Yندما لا Jجدي الم�صكنات fفعاً لدi المرVصى الذjن jعاfون من 
اآلام Mاj ،IOمكن للعلاج بهرمون jدYى الكال�صيتوfين اأن jكون aعالًا 
(لكنه  الهرمون  هذا  Jنتج  الدرbية   Iالغدa الاأMيان.  بع�ض  aي  جداً 
الاألم،  Jخفيف  N�صاF�ض  وله  الثيروc�صين)  هرمون  Yن  jختلف 

 .iرNف�صل الطرق الاأJ ندماY ًكون مفيداً جداj مكن اأنjو
وjمكن Jناول الكال�صيتوfين بواSصطة رPاP الاأfف اأو الحقنة. اإلا اأfه 
bد j�صبب اآKاراً جاfبية، cالغثيان واMمرار الوجه Yند اأNذ الحقنة، 

.IدjدY اتYاً ل�صاfياMدوم الغثيان اأjو

ال�صيطرY Iلى الاألم
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وj�صعرون  والاإSصهال،  بالتقيوؤ  cذلك  المرVصى  j�صاب  bد  cما 
بالاألم aي موVصع الحقنة. ومع Pلك، j�صعر cثير من المرVصى بالراMة 

الكبيرY Iاa IًOي Z�صون اأSصبوع اأو اأSصبوYين من بدء العلاج.

�لحبوب �لم�سكنة 
اأو  الباراSصيتامول  مثل  الم�صكنات  Jوaّر  الاألم،  Jح�صن  aور 
ما  الكوcوOامول،  اأو  الكوjOدرامول  مثل  منهما،  مزjج  اأو  الكوjOين، 
jكفي من الراMة للكثير من المرVصى، ما jجعلهم bاOرjن Yلى مزاولة 
 IOالم�صا للاأOوjة  jمكن  الحالات،  بع�ض  وaي  اليومية.  f�صاWاJهم 

للالتهابات الخالية من ال�صتيروjد مثل اإjبوبروaين اأن Jكون aعّالة.
لكل Tصخ�ض رa IOعل مختلفة Yلى الم�صكنات، من fاMية aعاليتها 
jثبت  لم  اإن  مختلفة  اأOوjة  Jجربة  jنبغي  لذلك  الجاfبية،  واآKارها 
من  العدjد  Yلى  الح�صول  وjمكن  ملحوXة.  aعالية  الحالي  الدواء 
وbد  Wبية،  و�صفة  بواSصطة  اأو  ال�صيدلية  من  المختلفة  الم�صكنات 
j�صتغرق الاأمر بع�ض الوbت للعثور Yلى اأa�صل Oواء لك، ولكن الاأمر 

.Iصتحق المثابر�j

iرNير �أH�دJ
Kمة YدO من التدابير الاأNرi التي jمكن اJخاPها لتخفيف الاألم، 
مثل وSصاOات الحرارI وRجاجات الماء ال�صاNن وcماOات الثلج التي 
من Tصاأfها اأن Jخفف الاألم. cما jجد بع�ض المرVصى الراMة aي Yلاج 
 IرFاO يa رaير متوZ اأن هذا العلاج الوNز بالاإبر، Yلى الرZم من 

ال�صحة الوWنية.
Yلى  اأj�صاً  الجلد  بطرjق  الكهرباFي  الع�صبي  التنبيه  j�صاYد 
 Iصغير� اآلة  Yن   IبارY وهو  المرVصى.  بع�ض   iلد الاألم  Jخفيف 
اأbطاب  Yلى  وjحتوي  الخ�صر  Mول  jوVصع  Mزام  Yلى  ومخاWيف 
cهرباFية �صغيرJ IوVصع Yلى المنطقة التي Jعاfي من الاألم، وJ�صبب 
Tصعوراً بالوNز. والفكرI من Pلك هو اأن ال�صعور بالوNز الذي J�صببه 

الاآلة »jحجبz الاألم الناجم Yن c�صور العموO الفقري.
المرjحة،  الكراSصي  مثل  التفا�صيل  اإلى  الاfتباه  jنبغي  اأNيراً، 
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ووVصع وSصاFد bطنية Yند اللزوم، وSصرjر Kابت ومناSصب، aهذه الاأمور 
من Tصاأfها اأن Jح�صن fوYية الحياI اليومية.

AالماH ي و�لعلاجFلعلاج �لفيزيا�
بواSصطة  المرVض  اأYراVض  لعلاج  الفيزjاFي  العلاج  jُ�صتخدم 
وJخفيف  العظام  ه�صاTصة  Yلى   Iلل�صيطر جداً  هام  وهو  التمارjن، 
 Oول العموM ت�صنجJ الع�صلاتa .ةcلى الحرY Iح�صين القدرJالاألم و
الفقري لدi المرVصى الم�صابين بك�صور aي العموO الفقري، fتيجة 
الفيزjاFي  العلاج  وj�صاYد  الاألم.  بدوره مزjداً من  j�صبب  ما  الاألم، 
Yلى التخفيف من J�صنج الع�صلات Yبر اإراMة الع�صلات والتخفيف 
من الاألم. cما j�صاYد العلاج بالماء (Jمارjن لطيفة aي ماءٍ Oاaئ) 

Yلى اSصترNاء الع�صلات.

اSصتخدام اآلة التنبيه الع�صبي الكهرباFي بطرjق الجلد للتخفيف من الاألم

Yلبة التحكم 
بالتنبيه الع�صبي 

الكهرباFي 
بطرjق الجلد

اأbطاب cهرباFية
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��ستعاOة �لثقة و�لحد من مخاWر �ل�سقوط
 Oّصة العظام، ومرTصى الم�صابين به�صاVة الكثير من المرcرM قلJ
Pلك جزFياً اإلى الاألم وaقدان الثقة والخوف من ال�صقوط والاإ�صابة 
اإلى Mدوث مزjد من  باأن الحرcة bد JوؤOي   OتقاYاأو الا اآNر،  بك�صر 
ال�صرر aي Yظام العموO الفقري. وjمكن اأن jكون العلاج الفيزjاFي 
 iلد الثقة   IOصتعاSوا الحرcة  لتح�صين  جداً  مفيدان  بالماء  والعلاج 

هوؤلاء الناSض. 
اأfهما jح�صنان من bوI الع�صلات وj�صاYدان المرVصى Yلى  cما 

Mماjة اأfف�صهم من الاإ�صابة اإPا Jعثروا اأو وbعوا. 

�لآKار Yلى وVسعية �لوbوف
ما  aغالباً  الوbوف.  وVصعية  من  الفيزjاFي  العلاج  jح�صّن  cذلك 
cتفيه  jحني  الم�صاب  اإلى جعل  الع�صلات  وJ�صنج  الظهر  األم  jوؤOي 
واSصترNاء  اللطيفة  التمارjن  مع  ولكن  الظهر،  اSصتقامة  وjتجنب 

العلاج الفيزjاFي 
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المرVصى  وj�صعر  الوbوف.  وVصعية  Jتح�صن  الفقري   Oالعمو Y�صلات 
الذjن jعاfون من ه�صاTصة العظام aي العموO الفقري بالحزن ب�صبب 
المهم  من  ولكن  Xهورهم،  واfحناء  الفقري  YموOهم  Tصكل  Jغير 

معرaة اأن هذا الاأمر bابل للتح�صن. 

ما gي �أف�سل �لتمارين ?
jختلف Mجم التمارjن الرjاVصية التي jنبغي القيام بها وfوYيتها 
بح�صب مدJ i�صرر الم�صاب. اإj Pمكن اأن jوؤOي الاإaراط aي ممارSصة 
التمارjن الرjاVصية القوjة اإلى ال�صرر اأMياfاً، لذا من الاأa�صل Wلب 
البدء  bبل  الفيزjاFي  العلاج  اNت�صا�صي  اأو  الطبيب  من   Iالم�صور

بالتمارjن (راجع �صفحة 57).
ب�صكل Yام، jجب Jجنب التمارjن التي J�صبب الاألم، Yلى الرZم 
من اإمكاfية Jحمّل bليل من الاfزYاج. وbد اأ�صدرت بع�ض الجمعيات 
له�صاTصة  الوWنية  الجمعية  مثل  العظام،  ه�صاTصة  بمرVض  المهتمة 
العظام aي برjطاfيا، cتيباً Yن التمارjن التي jمكن لمرVصى ه�صاTصة 

.Iصى مفيدVجدها الكثير من المرj العظام القيام بها، والتي
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�لنقاط �لأ�سا�سية

من  � jكون  وbد  Tصدjداً،  األماً  العظام  ه�صاTصة  j�صبب  اأن  jمكن 
Jلي  التي   Iالمبكر المراMل  aي  الم�صكنات  Jناول  ال�صروري 

الك�صر 
bد J�صاYد Mقن هرمون الكال�صيتوfين Yلى التخفيف من الاآلام  �

الحاIO بعد Mدوث c�صور aي العموO الفقري

والعلاج  � الفيزjاFي  العلاج   iرNالاأ  Iالمفيد التدابير  Jت�صمن 
بالماء والتنبيه الع�صبي الكهرباFي بطرjق الجلد
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�أgمية �لم�ساYدة �لذ�Jية
jوؤKر   Iالحيا fمط  aي  العوامل  من   OدY Kمة  Sصابقاً،  cPرfا  cما 
�صحة  لتح�صين  Jدابير  jتخذ  اأن   Oللفر وjمكن  العظمية،  الكتلة  aي 
 IدYالم�صا Jدابير   OتماYبا اأfه  الناSض  من  الكثير  وj�صعر  Yظامه. 
الذاJية j�صبحون اأcثر Jحكماً  بالمرVض، واأcثر bدرY Iلى الم�صاهمة 
 iلد التدابير  هذه  اأهمية  Jقل  ولا  ال�صفاء.  اأو  اأfف�صهم  بتح�صين 
الاأTصخا�ض الذjن لا jعاfون من ه�صاTصة العظام، لاأfها Sصوف Jقلل من 

Nطر اإ�صابتهم به.

A�لطعام و�لغذ�
�لكال�سيوم

cمية  Tصاأن  aمن  للعظام.  متواRن  ZذاFي  fظام  اJباع  المهم  من 
الكتلة   IروP Jح�صين  Yلى   IدYالم�صا بالتحدjد  الكاaية  الكال�صيوم 
مع  بال�صن  المرJبط  العظام    Iصار�N Nطر  من  والتقليل  العظمية، 
Jحتوي  الاأWعمة  من  العدjد  اأن  من  الرZم  وYلى  العمر.  aي  التقدم 
Yلى الكال�صيوم، لكن aي الواbع لا Jعطي cلها الكثير من الكال�صيوم 
النظام  aي  للكال�صيوم  م�صدر  واأa�صل  Jناولها،  بعد  الج�صم  aي 

الغذاFي هو منتجات الاألبان، مثل الحليب والجبن. 
الغذاFي  النظام  jحتوي  اأن  jنبغي  اأfه  الخبراء  معظم  jعتقد 
لتر  وjحتوي f�صف  الكال�صيوم،  واMد من  اليومي Yلى Mوالى Zرام 
من الحليب Yلى Mوالى KلاKة اأرباع هذه الكمية  (بما في Pلك الحليب 
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bليلًا  Jفوق  الكال�صيوم  من  cمية  Yلى  jحتوي  والذي  الدSصم،  منزوع 
Jلك الموجوIO في الحليب cامل الدSصم اأو f�صف الدSصم). 

منتجات  Jناول  Yلى  bاOرjن  Zير  الناSض  بع�ض  aاإن  للاأSصف، 
الاألبان، لذا من ال�صروري اأن jتناولوا مكملات الكال�صيوم، اإj P�صعب 
Jناول  Oون  من  jوم  cل  الكال�صيوم  من  واMد  Zرام  اSصتهلاك  جداً 

منتجات الاألبان. 
محلات  aي  بالكال�صيوم  الغنية  المنتجات  من   Iثيرc اأfواع  Jباع 
الاأZذjة ال�صحية وال�صيدليات. وJحتوي هذه المنتجات Yلى cميات 
مختلفة من الكال�صيوم، لكن معظمها لا jحتوي Yلى الكمية الكاaية 
لحماjة العظام من ه�صاTصة العظام. لذا jنبغي التاأcد من اأن المنتج 
الذي اNترfاه jحتوي Yلى cمية cاaية من الكال�صيوم، واإPا لم f�صتطع 

Jحدjد Pلك، aمن الاأa�صل Sصوؤال ال�صيدلي اأو الطبيب. 

j�صاYد اJباع fظام ZذاFي متواRن وZني بالكال�صيوم Yلى المحاaظة Yلى cتلة 
.Iظمية جيدY
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م�ساOر Zذ�Fية Zنية Hالكال�سيوم 

Yلى  اليومي  الغذاFي  النظام  jحتوي  اأن  jنبغي  اأfه  الخبراء  معظم  jعتقد 
Mوالى  Zرام  واMد من الكال�صيوم (Z 1رام = 1000 ملليغرام).

�لكال�سيوم منتجات �لألبان (�لكمية �لمتو�سطة)
(ملليغر�م �أو ملغ)

Mليب منزوع الدSصم: 190 ملليلتر اأو مل (Kلث 
f�صف اللتر)

235

M231ليب منزوع الدSصم: 190 مل (Kلث f�صف اللتر)

M224ليب cامل الدSصم: 190 مل (Kلث f�صف اللتر)

240لبن: Z 140رام (5 اأوbيات)

216جبن اإOام: Z 30رام (اأوbية)

(IدMية واbاأو) رامZ 30 :صيدرT 207جبنة

(IدMية واbاأو) 82جبن اأبي�ض: 30 غ

كال�سيوم (ملغ)منتجات Nالية من �لألبان (�لكمية �لمتو�سطة)

J510وaو (Yلى البخار): Z 100رام

S220صرjOن في jRت (م�صفّى): Z 60رام

J75ين مجفف: Z 30رام

M50بوب مخبوZ 120 :IRرام  (4 اأوbيات) 

IدMقالة واJ47بر

T28صرjحة واMدI من الخبز الاأبي�ض

T7صرjحة واMدI من الخبز الاأSصمر
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�لآKار �ل�سارة للخ�سارة �لمفرWة للوزن �لز�Fد
aغالباً  العظام.  Yلى   IصارV اآKاراً  التنحيف  aي  الاإaراط  j�صبب 
ما jكون لدi الم�صابين بمرVض aقدان ال�صهية cتلة Yظمية منخفة 
Yند الاإ�صابة به�صاTصة العظام، Mتى لو cان المرj�ض Tصاباً، وMتى لو 
jمارSض  الطمث،  اfقطاع  fتيجة  العظام    Iبخ�صار المرj�صة  اأ�صيبت 
Zالباً  ال�صهية  aقدان  مرVض  وj�صيب  هاماً.  Oوراً  المنخف�ض  الوRن 
المراهقين، Yلماً اأن aترI المراهقة هي الفترI التي jنمو aيها الهيكل 
 IروP ضVخفاfلة اإلى اMي هذه المرa العظام Iصار�N يOوؤJالعظمي، و
والعك�ض  العظام.  به�صاTصة  الاإ�صابة  Nطر  وارJفاع  العظمية  الكتلة 
cتلة  لدjهم  الوRن   IOاjR من  jعاfون  الذjن  aالاأTصخا�ض  �صحيح، 
Yظمية اأcبر، ولكن هذا لا jعني الت�صجيع Yلى ال�صمنة، aلها cثير من 
اإلى  التو�صل  محاولة  هو  Nيار  واأa�صل  ال�صحة!  Yلى   Iال�صار الاآKار 
J�صجيع  وjجب   ،Iجيد ج�صدjة  بنية  Yلى  والح�صول  الطبيعي  الوRن 
المرVصى الم�صابين به�صاTصة العظام الذي jعاfون من fق�ض الوRن 

للتو�صل اإلى الوRن الطبيعي اإن cان Pلك ممكناً.

gل �لأفر�O �لذين يتبعون Mمية Zذ�Fية YرVسة لخطر متز�يد?
bد jكون هناك الكثير من المواO الاأNرa iي النظام الغذاFي مهمة 
لعظامنا. ولا jُن�صح باJباع Mمية ZذاFية للمرVصى الم�صابين به�صاTصة 
الاأTصخا�ض  وj�صعر  الكال�صيوم.  من  الكثير  Jناولوا  لو  Mتى  العظام، 
النباJيون اأMياfاً بالقلق من اأن jزjد fظامهم الغذاFي من Nطر اإ�صابتهم 
به�صاTصة العظام. لكن لا jوجد اأي Oليل Yلى اأن النظام الغذاFي النباJي 
م�صرّ بالعظام، ب�صرط Jناول الكمية الكاaية من الكال�صيوم. aي الواbع، 
bد jزjد Jناول cميات cبيرI من البروJين، الموجوa IOي اللحوم، من 
aقدان الكال�صيوم من الج�صم. ومع Pلك، jنبغي Yلى النباJيين الذjن 

jتجنبون منتجات الاألبان Jناول مكملات الكال�صيوم.
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ما gو وزfك �لمثالي?
• jعد M�صاب موؤTصر cتلة الج�صم هو Wرjقة القياSض المفيدI للوRن ال�صحي.	
• Yليك معرaة Wولك بالاأمتار ووfRك بالكيلوZرامات.	
• اM�صبي cتلة ج�صمكِ Yن Wرjق اJباع المعاOلة الاآJية:	

          مربع الطول (متر)           cتلة الج�صم =     الوRن (cلغ)
     مثال: 24.8 =                  70

 1.68 * 1.68   
• الطبيعي، وهو 	 المعدل  الحفاظ Yلى رbم cتلة ج�صمك aي  fو�صيكِ  بمحاولة 

jقع مابين 18.5 – 24.9
• jُعد الرSصم البياfي اأfOاه هو وSصيلةٌ Sصهلةٌ لتقييم رbم cتلة الج�صم الخا�ض بك، 	

cل ما Yليكِ هو bراءW Iولك ووfRك من الرSصم البياfي ،  والنقطة التي JجتاRها 
الخطوط J�صير اإلى رbم cتلة ج�صمك.

الطول (بالاأbدام والاإf�صات)

الطول بالاأمتار

fحيفة

الوRن ال�صحيح

وRن RاFد

بدjنة

بدjنة جداً

ات
رام

Zو
كيل

بال
Rن 

الو

Wل
الر

جرو
لح

ن با
Rلو

ا
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O لفيتامين�
اأن  وjمكن  الم�صنين،   iلد TصاFع  اأمر   O الفيتامين  fق�ض  jُعتبر 
j�صبب N�صارI العظام، لذلك jنبغي التاأcد من Jناول الكمية الكاaية 
ال�صم�ض،  لاأTصعة  التعرVض  Yند  الجلد  aي   O الفيتامين  وjُ�صنع  منه. 
للحفاظ Yلى  الكاaية منه  الكمية  Jتوaر   Iالمتحد المملكة  وMتى aي 
 O ي  الفيتامينa حدث النق�ضj ،لكP ة للج�صم. ومعjOاY اتjم�صتو
Zالباً لدi الم�صنين الذjن jلاRمون بيوJهم، اأو لا jخرجون cثيراً، اأو 
اأن  لدi الن�صاء الم�صلمات اللواJي jرJدjن الثياب التقليدjة. وjمكن 
jحتوي النظام الغذاFي Yلى الفيتامين O، لكن الم�صدر الرFي�صي له 
هو الاأSصماك الدهنية مثل Sصمك الهلبوت والاإSصقمري التي لا jاأcلها 
الكثير من الناSض باfتظام. cما Jحتوي منتجات الاألبان Yلى cميات 
�صغيرI من الفيتامين O،  وJحتوي بع�ض الاأWعمة Yليه. واأما بالن�صبة 
اإلى اأولئك الذjن لا jتعرVصون لل�صم�ض cثيراً، aالنظام الغذاFي Zير 

cافٍ، وZالباً ما jجب Yليهم Jناول المكملات الغذاFية.

jمكن اأن j�صبب fق�ض الفيتامين N O�صارI العظام. وjمكن الح�صول 
Yلى الفيتامين O من النظام الغذاFي اأو من المكملات الغذاFية.
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من  cبير   OدY Yلى  الاأZذjة  ومحلات  ال�صيدليات  Jحتوي 
Yلى   cذلك  Jحتوي  اأن  jمكن  والتي   ،O بالفيتامين  الغنية  المنتجات 
aيتامينات ومعاOن اأNرi. وJختلف cمية الفيتامين O الموجوa IOي 
 IدMو  400 ب`  jومياً  بها  المو�صى  الكميات  وJتمثل  المنتجات.  هذه 
Oولية (IU)، ولدi الم�صنين بحوالى 800 وMدO Iولية jومياً. وJ�صكل 

هذه الكميات الجرYات الاآمنة من الفيتامين O، ولا اآKار جاfبية لها.

�لتمارين
Yدم  وjوؤOي  Yام.  ب�صكل  ول�صحتنا  للعظام،   Iمفيد التمارjن 
الحرcة الكاملة اإلى N�صارI العظام Sصرjعاً، بينما jمكن لتمارjن رaع 
الاأKقال اأن Jزjد من الكتلة العظمية، وN�صو�صاً aي مرMلتي الطفولة 

والمراهقة.
 Iصار�N Yملية  من  Jبطئ  اأن  الم�صنين   iلد للتمارjن  وjمكن 
البدfية  اللياbة  وJح�صّن  ال�صن،  aي  التقدم  مع  Jحدث  التي  العظام 
الم�صتح�صن  من  لذلك  ال�صقوط.  Nطر  من  Jقلل  وبالتالي  العامة، 
ممارSصة الرjاVصة aي  جميع الاأYمار لمنع الاإ�صابة به�صاTصة العظام.

�أي fوع من �لتمارين مفيد للعظام?
aي  aقط  jوؤKر  والذي  الاأKقال،  رaع  هو  للعظام  Jمرjن  اأa�صل 
اأن  الدراSصات  اأXهرت  وbد  ال�صغط.  Jحمل  Yن  الم�صوؤولة  العظام 
الوKب �صعوOاً وfزولًا، اأو القفز jمكن اأن jزjد من الكتلة العظمية aي 
الم�صي  اأن  الدراSصات  الكثير من  اأXهرت  ال�صابات. cما   iالورك لد
اأjام aي الاأSصبوع bد  اأربعة  اأو  bO 30يقة Jقرjباً لثلاث   Iع لمدjال�صر
الن�صاء   iلد والورcين  الفقري   Oالعمو aي  العظام   Iصار�N من  jقلل 

الم�صنات.
الع�صلات  لاSصترNاء   Iمفيد ال�صباMة  اأن  من  الرZم  وYلى 

المتوJرI، اإلا اأfها لا Jفيد الكتلة العظمية لاأfها لا Jت�صمن رaع اأKقال.
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�لإفر�ط في ممار�سة �لتمارين bد يكون Vسار�ً
لا  العظام،  JوؤPي  اأن  جداً  القاSصية  التمارjن  لممارSصة  jمكن 
Sصيما لدi الن�صاء ال�صابات. aبع�ض Yداءات الماراKوfات وراb�صات 
باfقطاع  j�صبن   iرNاأ رjاVصات  jمارSصن  اللواJي  والن�صاء  الباليه 
Yن  a�صلًا  للتمارjن،  المفرWة  الممارSصة  fتيجة  المبت�صر  الطمث  
اأfهن jعاfين من N�صارI العظام والك�صور. وب�صكل Yام، من الاأa�صل 
 30 Iع لمدjقوم بالم�صي ال�صرfقة معتدلة، وjن بطرjض التمارSمارf اأن
bOيقة Jقرjباً بقدر ما f�صتطيع، وf�صتخدم الدرج بدلًا من الم�صعد اأو 
!iالق�صو Iند ال�صرورY اإلا Iصتخدم ال�صيار�f ة، ولاcال�صلالم المتحر

التمارjن مفيدI للعظام
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�لتدNين
التدNين YاS IOصيئة من جميع النواMي ال�صحية والعظام لي�صت 
اSصتثناءً. وهناك اأj�صاً اأOلة Yلى اأن بع�ض Yلاجات ه�صاTصة العظام 

Jقل aعاليتها لدi المدNنين اأcثر من Zير المدNنين.

Jجنب �ل�سقوط
Tصاأfها  من  التي  محيطنا  aي  المخاWر  من  العدjد  بنا  Jُحدق 
Sصنحمي  المخاWر  لهذه  اإOراcنا  وYند  ال�صقوط،  Jزjد من Nطر  اأن 
aالاأر�صفة  c�صور.  Mدوث  اإلى  jوؤOي  bد  الذي  ال�صقوط  من  اأfف�صنا 
الر�صيف  Yلى  المتواjRة  Zير  والاأMجار  والطرbات  الجليدjة 
والخطوات المتعثرI هي اأمثلة واVصحة jجب Yلى الجميع التنبه منها، 
لا Sصيما الم�صابون به�صاTصة العظام. وJ�صمل المخاWر المحتملة aي 

المنزل ال�صجاO والاأب�صطة الف�صفاVصة والاأرVصيات الزلقة. 
 Iارjلاجه بزY مكنj طر ال�صقوط، لكنN صعف الب�صر منV دjزj
التواRن،  aي  �صعوبة  لدjهم   من  اإلى  بالن�صبة  واأما  العيون.  Wبيب 

aباإمكاfهم اSصتخدام الع�صا، N�صو�صاً Yند الخروج من المنزل.

Yند �ل�سك �Wلب �لم�سورة
اإن cان القلق j�صاورك Mول ما اإPا cنت م�صاباً به�صاTصة العظام 
من   Iالم�صور اWلب  الم�صتقبل،  aي  به  الاإ�صابة  لخطر  YرVصة  اأو 

Wبيبك العام. aكلما بكّرت aي الت�صخي�ض cان اأa�صل.
bد jحيلك Wبيبك اإلى م�صت�صفى متخ�ص�ض، لاأن مقياSض الكثاaة 

العظمية jُجرY iاa IًOي الم�صت�صفيات.
متزاjد،  لخطر  اأfك  YرVصة  ل�صت  باأfك  Wبيبك  jطمئنك  وbد 

وjرjحك Pهنياً.

مجموYات �لدYم
Yند  بالراMة  العظام  به�صاTصة  الم�صابين  من  الكثير  j�صعر 
مجموYات  وهناك  fف�صه،  بالمرVض  م�صابين  اآNرjن  مع  التحدث 
YOم محلية aي مناWق Yدjدa Iي البلاO. وJُ�صدر الجمعية الوWنية 
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له�صاTصة العظام cتيبات Mول جواfب cثيرI له�صاTصة العظام الموجه 
اإلى المرVصى، وJقدم لهم  الم�صورI الواVصحة والعملية. cما اأfها Jدjر 
به�صاTصة  مخت�صات  ممرVصات  باإTصراف  الهاJف  Yلى   IدYم�صا Nط 

العظام، وJُ�صدر f�صرc Iل اأربعة اأTصهر لاأY�صاFها.

Jقدم مجموYات الدYم Nدمات مفيدI، مثل اإ�صدار الن�صرات.
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�لنقاط �لأ�سا�سية

هناك YدJ Iدابير jمكن للاأaراO اJخاPها للحفاظ Yلى �صحة  �
Yظامهم والتخفيف من مخاWر الاإ�صابة به�صاTصة العظام

المتوaر  � الكال�صيوم  Sصيما  لا   ،Iبيرc اأهمية  الغذاFي  للنظام 
وjنبغي   ،iرNالاأ الاألبان  ومنتجات  الحليب  aي  رFي�صي  ب�صكل 

Jجنب fق�ض aيتامين O بالاأN�ض لدi الم�صنين

� Iل الحياMي جميع مراa للعظام Iن مفيدjالتمار

التدNين jزjد من Nطر الاإ�صابة به�صاTصة العظام �

ال�صقوط،  � Nطر  من  للحد  التدابير  من  العدjد   PخاJا jمكن 
وبالتالي Jقليل اMتمال الاإ�صابة بك�صور
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 أدوية علاج 
هشاشة العظام 

ما �لهدف من �لعلاج?
Jعمل معظم Yلاجات ه�صاTصة العظام المرN�ض لها Mالياً Yلى 
الحد من N�صارI العظام. aتقلل من Nطر الاإ�صابة بك�صور، لكنها لا 
»J�صفيz من ه�صاTصة العظام، aعند الاإ�صابة بالمرVض jمكنها العمل 
 PخاJا الاأa�صل  من  لهذا  ال�صابقة.  Mالتها  اإلى  العظام   IOاYاإ Yلى 
اأو Yلاجية باcراً لدi الاأTصخا�ض المعرVصين لخطر  Nطوات وbاFية 

الاإ�صابة بالمرVض.
jبقى العلاج مع Pلك مفيداً OاFماً، Mتى لدi الم�صابين به�صاTصة 
Yظام مزمن، لاأfه Sصوف jقلل من Nطر الاإ�صابة بالمزjد من الك�صور. 

ولا jنبغي Yلى اأي مرj�ض رa�ض Yلاج ه�صاTصة العظام.
Mدjثاً  العظام  له�صاTصة  الوWني  التوجيه  مجموYة  اأ�صدرت  لقد 
هذه  Yلى  الاWلاع  وjمكن  العظام.  ه�صاTصة  لعلاج  Jوجيهية  مباOئ 
jت�صمن  الذي   www.shef.ac.uk/NOGG موbع  Yلى  الاإرTصاOات 
معلومات Yن المرj�ض Jوaر له Jفا�صيل Mول الت�صخي�ض والعلاج من 

ه�صاTصة العظام.
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يجب �أن يوؤNذ Yلاج g�ساTسة �لعظام لفترة Wويلة
jنبغي اأن fدرك اأن الاأOوjة الم�صتخدمة aي Yلاج ه�صاTصة العظام 
لن jكون لها JاأKير aوري Yلى الاأYراVض الحالية، وN�صو�صاً Yلى الاألم. 
وبالاإVصاaة اإلى Pلك، لا jمكن اأن jعوT Oصكل الفقرات المت�صررY ،Iند 
الطبيعي، لذلك  اإلى وVصعه  الفقري،   Oالعمو اإلى c�صور aي  التعرVض 
اإPا اأ�صيب العموO الفقري بالاfحناء لا jمكن للعلاج J�صحيحه. لكن 
اليوم jوجد اأOوjة Jُعرف بقدرJها Yلى العمل ال�صرjع من Mيث الحد 
من الك�صور، وJظهر aواFدها الكثيرa Iي aترJ Iتراوح بين Sصتة اأTصهر 

اإلى Sصنة من بعد بدء العلاج.
Sصنوات،   Iلعد العظام  ه�صاTصة  Yلاجات  جميع  J�صتمر  اأن  jجب 
jوbف  bد   ، له  واVصحة  واأYراVض  Yلامات  لا  المرVض  هذا  اأن  وبما 
القيام  الخطاأ  من  لكن  متقطع.  ب�صكل  jاأNذه  اأو  العلاج  المرj�ض 
fتيجة  للح�صول Yلى  الطوjل مهم جداً   iالمد بذلك، aالعلاج Yلى 

جيدa Iي ما jتعلق بخ�صارI العظام والتعرVض للك�صور.
Jناb�ض  اأن  jجب  لذلك  اليوم،  العظام  ه�صاTصة  Yلاجات  Jكثر 
بالعلاج  Sصين�صحك  الذي  الطبيب  مع  العلاج  وSصلبيات  اإjجابيات 
الاأcثر ملاءمة. ومن المهم اأن Jقتنع بعلاجك، وjجب اأن Jبلغ Wبيبك 
Mول NياراJك. aاإPا Tصعرت، بعد بدء العلاج، اأن الدواء لا jناSصبك، 
Oواء  العثور Yلى  bاOراً Yلى  jكون  bد  لاأfه  الطبيب   Iصت�صارSبا Yليك 
اآNر اأcثر ملاءمة لك. وب�صكل Yام، Jو�صف Yلاجات ه�صاTصة العظام 

لمدJ Iتراوح بين Nم�ض وY�صر Sصنوات.

�لبايفو�سفوfيت
الباjفوSصفوfيت هي مجموYة من الاأOوjة المرcبة التي J�صتخدم 
Jعطيل  الرFي�صي  وهدaها  العظام.  ه�صاTصة  Yلاج  aي  متزاjد  ب�صكل 
 Iصار�N صة العظم، وبالتالي منع�bاf دمر العظام، اأيJ ا التيjالخلا

العظام.
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كيف يعمل �لبايفو�سفوfيت Yلى �لعظام
القنوات  J�صمى  الطبقات   IOمتعد اأfابيب  من  الم�صغوط  العظم  jتكون 
القنوات  Wبقات  بين  العظم  ومدمّرات  العظم  باfيات  Jقع  الهاaيرSصية. 
Yمل  من  الباjفوSصفوfيت  وJثبط  الاإSصفنجي.  العظم  Sصطح  وYلى  الهاaيرSصية 

الخلاjا الاآcلة.

اإJيدروfات،  الباjفوSصفوfيت وهي  اأfواع من  وJتوaر Mالياً Nم�صة 
الاإ�صابة  لمنع  وRوليدروfات  اإjبندروfات،  رjزOروfت،  األيندروfات، 
به�صاTصة العظام وYلاجه. ومن بين هذه الاأOوjة jعتبر الاأليندروfات 
هي  الباjفوSصفوfيت  المنخف�صة.  cلفته   ب�صبب  اSصتخداماً  الاأcثر 
اأNذها  المرj�ض  j�صتطع  لم  اإن  لكن  الفم،  بواSصطة  JوؤNذ  اأbرا�ض 
اأNذ  الاأbرا�ض، jمكنه  اأمعاوؤه bاOرY Iلى امت�صا�ض هذه  اأو لم Jكن 
اإjبندروfات اأو Rوليدروfات بواSصطة الحقن aي الورjد (اfظر اأfOاه).
 O ناول الكال�صيوم والفيتامينJ نبغيj ،ختارهf ان العلاج الذيc ًا ِّjاأa 
jومياً اإPا cنا fعاني من اfخفاVض في الكال�صيوم اأو fق�ض في الفيتامين 

�صورI مكبّرI للقنوات الهاaيرSصية
الباjفوSصفوfيت Jثبط من Yمل الخلاjا الاآcلة

القنوات الهاaيرSصية

باfية العظم
مدمرI العظم

�صورI مقطعية للعظم
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اأbرا�ض  مع  fف�صه  الوbت  في  المكملات  هذه  Jناول  jنبغي  ولا   .O
الباjفوSصفوfيت، لاأfها Sصتمنع الج�صم من امت�صا�ض الباjفوSصفوfيت.

�إJيدروfات
الم�صتخدمة لعلاج  الباjفوSصفوfيت  اأfواع  اأول  الاإJيدروfات  jُعتبر 
ه�صاTصة العظام. jوؤNذ لمدj 90 Iوماً مع الكال�صيوم مثل الدjدروfل 
وjوؤNذ  الاإjاSض.  Sصن  jلي  الذي  العظام  ه�صاTصة  لعلاج  الم�صتخدم 
 76 اأSصبوYين jليهما   Iيبداأ العلاج لمدa ،ات ب�صكل متقطعfيدروJالاإ
Oون  من  الكال�صيوم  مكملات  Jناول  من  Jقرjباً)  اأSصبوYاً   11) jوما 
Jناول الاإJيدروfات. وJتكرر هذه الدورI، والتي Jدوم بمجملها Mوالى 
KلاKة اأTصهر، لفترI لا Jقل Yن Kلاث Sصنوات. وjوؤNذ الاإJيدروfات Yلى 

.IورO لc ين منYصبوSاأ Iومياً لمدj IدMوا Iرا�ض مرbصكل اأT
اأYراVض جاfبية

Sصن  jلي  الذي  العظام  ه�صاTصة  لعلاج  الم�صتخدم  الدjدروfل 
الغثيان  مثل  bليلة  جاfبية  اأYراVض  وله  جداً،  اآمن  Oواء  هو  الاإjاSض 
والاإSصهال اأMياfاً والطفح الجلدي. وبما اأن الاأمعاء Jقوم بامت�صا�ض 
 Iلى معدY ناولهJ نبغيj ،Iالدم بكميات �صغير iات اإلى مجرfيدروJالاإ
 Iل لمدcجنب الاأJناول الطعام، وJ  ل منbلى الاأY تينYصاS ة بعدZارa
اأن jوؤNذ مع cوب من الماء (ولي�ض  SصاYتين من بعد Jناوله. وjجب 
من  الج�صم  Sصتمنع  لاأfها  الحليب،  Yلى  Jحتوي  التي  الم�صروبات  مع 

امت�صا�ض الدواء).
وjنبغي اأj�صاً Jجنب Jناول م�صاOات الحموVصة واأbرا�ض الحدjد 
Jناول  من  SصاYتين  bبل  الكال�صيوم  aيها  بما  المعدfية،  والمكملات 
لذلك  له.  الج�صم  امت�صا�ض  مع  JتعارVض  لاأfها  وبعده،  الاإJيدروfات 

jف�صل معظم الناSض Jناول الاإJيدروfات aي الليل bبل النوم.
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من لا jمكنه Jناوله?
من  jعاfون  من  اأو  المرVصعات  اأو  الحوامل  للن�صاء  jنبغي  لا 

اVصطراب aي وXيفة الكلى Jناول الاإJيدروfات.

�أليندروfات
الباjفوSصفوfيت،  اأfواع  اأMد  (aوSصاماc�ض)،  الاأليندروfات  jعمل 
بطرjقة م�صابهة للاإJيدروfات. وbد اأKبت aعاليته للحد من التعرVض 
للك�صور aي العموO الفقري وaي مناWق اأNرi، بما aيها الورك. وjوؤNذ 
Yلى Tصكل اأbرا�ض، اإما من Yيار 10 ملليغرام (ملغ) مرI واMدj Iومياً 
Oواء  Jناول  jمكن  cذلك  اأSصبوYياً.   IدMوا  Iمر ملغ   70 Yيار  من  اأو 
 2.800) O ات (70 ملغ) والفيتامينfج من الاأليندروjن مزY IبارY
وMدO Iولية) (aوRاaاf�ض) مرa Iي الاأSصبوع، من Oون Jناول مكملات 
اإVصاaية من الكال�صيوم وaيتامين T ،Oصرط اأن Jكون cمية الكال�صيوم 
الاأليندروfات  jتناول  المرj�ض  cان  واإPا  cاaية.  الغذاFي  النظام  aي 
aقط، aيجب Jناول الكال�صيوم والفيتامين O اأj�صاً، اإلا اإPا cان النظام 

.O ية من الكال�صيوم والفيتامينaلى الكمية الكاY حتويj يFالغذا
اأYراVض جاfبية

الاإSصهال  J�صمل  ولكنها  للاأليندروfات،  الجاfبية  الاأYراVض  Jندر 
والاألم والاfتفاخ aي البطن، واأYراVض aي البلعوم اأو المريء. cذلك 
bد J�صمل الاأYراVض Mرbة المعدI اأو Y�صر اله�صم، اأو القرMة والتهاب 

المريء اأMياfاً.
وaقاً  �صحيح،  ب�صكل  الاأليندروfات  اأbرا�ض  Jناول  المهم  من 
للتعليمات، aهذا jقلل من Nطر الاأYراVض الجاfبية aي المريء. cما 
 30 bبل  aارZة   Iمعد Yلى  الماء  من  cوب  مع  الاأbرا�ض  Jناول  jجب 
bOيقة Yلى الاأbل من وجبة الفطور (اأو من اأي اأbرا�ض اأNرj iتناولها 
المرj�ض)، Kم Jقول التعليمات اأfه jجب الوbوف اأو الجلوSض في Tصكل 
م�صتقيم لمدI لا Jقل Yن bO 30يقة وYدم الاSصتلقاء Mتى Jناول الفطور. 

ولا jنبغي Jناول الاأbرا�ض Yند وbت النوم اأو bبل الاSصتيقاظ �صباMاً.
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من لا jمكنه Jناوله?
لا jنبغي للن�صاء الحوامل اأو المرVصعات اأو من لدjهم اVصطراب 
من  Jارjخ   Oوجو Mال  aي  اأو  الاأليندروfات،  Jناول  الكلى  وXيفة  aي 

.Oصر اله�صم الحا�Y ل البلع اأوcم�صا

ريزOروfات
jوؤNذ  الباjفوSصفوfيت  من  اآNر  fوع  هو  (اcتوfل)  رjزOروfات 
اأSصبوYياً (35 ملغ).   Iاأو مر اأbرا�ض مرj Iومياً (5 ملغ)  Yلى Tصكل 
وbد اأKبت aعاليته للحد من التعرVض للك�صور aي العموO الفقري وaي 
الكال�صيوم  مكملات  Jناول  وjجب  الورك.  aيها  بما   ،iرNاأ مناWق 
والفيتامين O اأj�صاً، اإلا اإPا cان النظام الغذاFي jحتوي Yلى الكمية 

.O ية من الكال�صيوم والفيتامينaالكا
لي�ض  ولكن  اأjرلندا،  aي  (متوaر  cومبي  رjزOروfات  اإfتاج  jتم 
aي المملكة المتحدY ،(Iلى Tصكل Yلب من الرjزOروfات (5 ملغ)، 
الكال�صيوم).  ملغ من   500 Jحتوي Yلى  (التي  الكال�صيوم  وcربوfات 
اأSصبوYياً والكال�صيوم Yلى مدi الاأjام   IدMوا Iات مرfروOزjذ رNوؤj

ال�صتة المتبقية من الاSصبوع.
الاأYراVض الجاfبية

Sصرjرjة  Jجارب  aي   Iبيرc جاfبية  اأYراVض  ملاMظة  jتم  لم 
YدjدI. لكن بما اأن الاأليندروfات jمكن اأن j�صبب التهاب aي البلعوم 
اأو المريء، jجب اJباع التعليمات الخا�صة بتناوله. وهي Jتمثل بتناول 
الاأbرا�ض Yلى معدa IارZة، bبل bO 30يقة Yلى الاأbل من Jناول اأول 
اأي  Jناول  من  الاأbل  Yلى  SصاYتين  bبل  اأو  اليوم،  aي  وTصراب  وجبة 
وجبة اأو Tصراب aي اأي وbت اآNر من اليوم، وbبل bO 30يقة Yلى الاأbل 
التعليمات  Jق�صي  الاأليندروfات،  Zرار  Yلى  النوم.  اإلى   Oالخلو من 
بالوbوف اأو الجلوSض في وVصع م�صتقيم لمدI لا Jقل Yن bO 30يقة بعد 

Jناول الدواء.
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من لا jمكنه Jناوله?
من  jعاfون  من  اأو  المرVصعات  اأو  الحوامل  للن�صاء  jنبغي  لا 
 Oوجو Mال  aي  اأو  الرjزOروfات،  Jناول  الكلى  وXيفة  aي  اVصطراب 

.Oصر اله�صم الحا�Y ل البلع اأوcخ من م�صاjارJ

�إيبندروfات
jوؤNذ الاإjبندروfات (بوfفيفا) Yلى Tصكل اأbرا�ض مرI واMدa Iي 
ال�صهر اأو Yبر Mقنة aي الورjد مرI واMدc Iل KلاKة اأTصهر. وbد اأKبت 
مناWق  وaي  الفقري   Oالعمو aي  للك�صور  التعرVض  من  للحد  aعاليته 
اأNرi، ولكن لي�ض الورك. jجب Jناول مكملات الكال�صيوم والفيتامين 
O اأj�صاً، اإلا اإPا cان النظام الغذاFي jحتوي Yلى الكمية الكاaية من 

.O الكال�صيوم والفيتامين

الاأYراVض الجاfبية
اأOوjة  Zرار  Yلى  المريء  اأو  البلعوم  التهاب  الاإjبندروfات  j�صبب  bد 
الباjفوSصفوfيت الاأNرi. وjنبغي اأن jوؤNذ القر�ض Yلى معدa IارZة 
bبل SصاYة Yلى الاأbل من Jناول اأول وجبة Wعام اأو Tصراب، وبعد Pلك 
Jقت�صي التعليمات بالوbوف اأو الجلوSض في وVصع م�صتقيم لمدS IصاYة 
Yلى الاأbل بعد Jناول القر�ض. اإPا اأYطي الاإjبندروfات بواSصطة Mقنة 
في الورjد، aقد jت�صبب بمرVض Tصبيه بالاإfفلوfزا jدوم لفترJ Iتراوح 
بين  24 و S 28صاYة بعد الحقن. jحدث هذا YاIًO بعد اأNذ الحقنة 

لاأول مرI، وjختفي المرVض YاIًO في Z�صون jوم اأو jومين.
من لا jمكنه Jناوله?

من  jعاfون  من  اأو  المرVصعات  اأو  الحوامل  للن�صاء  jنبغي  لا 
اVصطراب aي وXيفة الكلى Jناول الاإjبندروfات.

زوليدروfات
الباjفوSصفوfيت،  اأfواع  اأMدث  هو  (اأcلاSصتا)  الزوليدروfات 
jوؤNذ بواSصطة الحقنة الورjدjة مرI واMدc Iل Yام، وJبقى لاأcثر من 
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 Oالعمو للك�صور aي  التعرVض  اأKبت aعاليته للحد من  bO 15يقة. وbد 

مكملات  Jناول  وjجب  الورك.  مثل   ،iرNاأ مناWق  وaي  الفقري 
jحتوي  الغذاFي  النظام  cان  اإPا  اإلا  اأj�صاً،   O والفيتامين  الكال�صيوم 

.O ية من الكال�صيوم والفيتامينaلى الكمية الكاY
الاأYراVض الجاfبية

bد Jت�صبب Mقنة الزوليدروfات، Yلى Zرار الاإjبندروfات، بمرVض 
Tصبيه بالاإfفلوfزا jدوم لفترJ Iتراوح بين  24 و S 28صاYة بعد الحقن. 
 IًOاY ضVختفي المرjو ،Iذ الحقنة لاأول مرNبعد اأ IًOاY حدث هذاj

aي Z�صون jوم اأو jومين.
من لا jمكنه Jناوله?

من  jعاfون  من  اأو  المرVصعات  اأو  الحوامل  للن�صاء  jنبغي  لا 
اVصطراب aي وXيفة الكلى Jناول الاإjبندروfات.

�أي fوع من �لبايفو�سفوfيت gو �لأف�سل?
Jبقى   لكن  PاJها،  بالطرjقة  الباjفوSصفوfيت  اأfواع  جميع  Jعمل 
بع�ض الاNتلاaات بينها، aالاأليندروfات ورjزOروfت وRوليدروfات هي 
اأKبتت aعاليةً Vصد الك�صور aي العموO الفقري وaي مناWق  aقط من 
اأNرi، بما aي Pلك aي الورك. وJعتبر بالتالي الاNتيار الاأول للعلاج 

aي معظم Mالات المرVض.

�إلى متى يجب �أن يوؤNذ �لبايفو�سفوfيت?
من Zير الموؤcد الفترI التي jنبغي اأن jوؤNذ aيها الباjفوSصفوfيت، 
لكن j�صف الكثير من الاأWباء اليوم الدواء لفترJ Iتراوح بين Nم�ض 
وY�صر Sصنوات. من Zير الواVصح اإلى متى Jدوم اآKار الباjفوSصفوfيت 
Yلى العظام بعد Jوbف العلاج، Yلى الرZم من اأن الدراSصات الحدjثة 

اأTصارت اإلى اأن N�صارI العظام Jحدث aي ال�صنة الاأولى من العلاج.
اإjقاف  اإPا تم  Jقرjباً،  Sصنتين  العظام cل  cثاaة  bياSض  الاأa�صل  ومن 

الدواء، لتحدjد ما اإPا cان هناك Mاجة للعلاج.
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�لأYر�Vص �لجاfبية �لمحتملة �لناOرة للبايفو�سفوfيت
Xهر Mدjثاً الكثير من الدYاjات Mول YرVصين جاfبين محتماjن 
للعلاج بالباjفوSصفوfيت aي الاأمد الطوjل، واأMدهما النخر العظمي 
aي الفك (ONJ)، وهو Mالة jتدمّر aيها العظم aي الفك العلوي اأو 
اإPا cان  الخبراء Mول ما  fاOرI جداً، وjختلف  لكنها Mالة  ال�صفلي. 
Pلك.  aي  ال�صبب  هو  العظام  ه�صاTصة  Vصد  بالباjفوSصفوfيت  العلاج 
ولكن بما اأن هذا العلاج jرJبط بم�صاcل الاأSصنان والالتهابات، jن�صح 
�صحة  في  Vصعف  من  jعاfون  الذjن  الاأTصخا�ض  الاأWباء  من  الكثير 

الاأSصنان، اإجراء aح�ض للاأSصنان bبل البدء بتناول هذه الاأOوjة.
التحقيق  Mالياً  jجري  التي  المحتملة  الجاfبية  الاأYراVض  ومن 
cلا  aي  الفخذ،  Yظم  J�صيب  التي  العاjOة  Zير  الك�صور  هي  منها 
للغاjة،   IرOاf اأYراVض  اأfها  Kاfيةً  التذcير  وjجدر  اأMياfاً.  الجاfبين 
اأو  الباjفوSصفوfيت  Jناول  fتيجة  cاfت  اإPا  ما  Mول  Tصكوك  وهناك 

Sصيكون Wبيبك bاOراً Yلى م�صاYدJك aي اNتيار العلاج المناSصب
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ه�صاTصة العظام بحد PاJه.
اأfها  الجاfبية،  الاأYراVض  هذه   Iراءb Yند  التذcر،  المهم  ومن 
fاOرI للغاjة، واأن المعرVصين cثيراً لخطر الاإ�صابة بك�صور Jكون aواFد 

العلاج لهم اأcبر بكثير من المخاWر.

Oينو�سوماب
 Oم�صا وهو  العظام.  له�صاTصة  Yلاج  اأMدث  هو  الدjنوSصوماب 
للبروJين الذي jن�صط fاb�صة العظم، وهي الخلاjا التي Jدمر العظام، 
وbد اأKبت aعاليته للحد من التعرVض للك�صور aي العموO الفقري وaي 
 Iحت الجلد مرJ قنM صكلT لىY ذNوؤjمثل الورك. و ،iرNق اأWمنا
cل Sصتة اأTصهر. وjجب Jناول مكملات الكال�صيوم والفيتامين O اأj�صاً، 
اإلا اإPا cان النظام الغذاFي jحتوي Yلى الكمية الكاaية من الكال�صيوم 

.O والفيتامين

�لأYر�Vص �لجاfبية
الاأcزjما  مثل  جاfبية،  اأYراVصاً  الدjنوSصوماب  j�صبب  ما  fاOراً 

واأMياfا  التهاب الجلد (التهاب الهلل).

من ل يمكنه Jناول �لدينو�سوماب ?
 iين م�صتوfعاj يJاللوا للن�صاء  اأن jُعطى الدjنوSصوماب  لا jنبغي 
منخف�ض من الكال�صيوم aي الدم اأو من jعاfون من M�صاSصية من اأي 

من مكوfات الحقنة (وهو اأمر fاOر جداً).
ولا jُن�صح بتناوله في اأKناء الحمل اأو من bبل من هم اأbل من 18 

Yاماً.

ر�لوك�سيفين
العظام  ه�صاTصة  من  للوbاjة  به  مرN�ض  (اإjف�صتا)  رالوc�صيفين 
من  للحد  aعاليته  اأKبت  وbد  الاإjاSض.  Sصن  بعد  الن�صاء   iلد وYلاجه 
التعرVض للك�صور aي العموO الفقري، ولكن لي�ض لك�صور الورك والمع�صم. 
jوؤNذ Yلى Tصكل اأbرا�ض مرI واMدj Iومياً. وهو jعمل، بطرjقةٍ ما، مثل 
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هرمون الاأSصتروجين، ولكن Nلاaاً للاأSصتروجين، aهذا الدواء لا j�صبب 
aي  بل  الثدي.  ب�صرWان  الاإ�صابة  Nطر  من  jزjد  اأو  المهبلي  النزف 
الواbع هناك اأOلة Yلى اأfه jحمي الن�صاء من الاإ�صابة ب�صرWان الثدي، 
Yلى الاأbل aي ال�صنوات الاأربع الاأولى Jقرjباً من العلاج. وjجب Jناول 
الغذاFي  النظام  cان  اإPا  اإلا  اأj�صاً،   O والفيتامين  الكال�صيوم  مكملات 

.O ية من الكال�صيوم والفيتامينaلى الكمية الكاY حتويj

�أYر�Vص جاfبية
الاMمرار  مثل  جاfبية،  اأYراVصاً  الرالوc�صيفين  j�صبب  ما  fاOراً 
cنتِ  اإن  Jناوله  Yدم  الاأa�صل  من  لذا  Pلك،  من  اأSصوء  اأو  ال�صاNن 
aي  J�صنجات  اأj�صاً  j�صبب  cما  الاإjاSض.  Sصن  اأYراVض  من  Jعاfين 
لي�صت TصدjدY IاIًO، وjرJفع  اأYراVض  ال�صاbين وJورماً aيهما، لكنها 

Nطر ال�صكتة الدماZية bليلًا.
الهرموfات، من  ببداFل  العلاج  الرالوc�صيفين، Yلى Zرار  jزjد 
Nطر الاإ�صابة بتجلط ورjدي، لذا من الاأa�صل للن�صاء اللواJي اأ�صبن 
مثل  Nطر  Yوامل  من  jعاfون  من  اأو  Jجنبه،  Sصابقاً  ورjدي  بتجلط 

الالتهاب الورjدي  اأو Yدم الحرcة اأو ال�صمنة.

من ل يمكنه Jناول �لر�لوك�سيفين? 
اأو  اأو المرVصعات Jناول الرالوc�صيفين  لا jنبغي للن�صاء الحوامل 

الن�صاء اللواJي jعاfين من SصرWان بطاfة الرMم اأو SصرWان الثدي.
بتناول  البدء  bبل  ومعالجته  المهبلي  النزف  Sصبب  معرaة  jنبغي  cما 
اللواJي jعاfين من  للن�صاء  الدواء لي�ض مناSصباً  الرالوc�صيفين، وهذا 

اأYراVض Sصن الاإjاSض ال�صدjدI، لاأfها bد تعل هذه الاأYراVض اأSصواأ.

�لعلاج Hبد�Fل �لهرموfات
 IدjدY ل�صنوات   (HRT) الهرموfات  ببداFل  العلاج  اSصتُخدم 
 Iصار�N العلاج  هذا  وjمنع  وYلاجه.  العظام  ه�صاTصة  من  للوbاjة 
بك�صور  الاإ�صابة  Nطر  من  وjقلل  وبعده،  الاإjاSض  Sصن  اأKناء  العظام 
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العموO الفقري والمع�صم والورك. لكن fظراً اإلى اأYراVصه التي Jزjد 
من مخاWر الاإ�صابة بال�صكتة الدماZية اأو ب�صرWان الثدي اأو اأمراVض 
 iلى المدY اتfل الهرموFصتخدمنا العلاج ببداSا اPالقلب التاجية، اإ
ه�صاTصة  لعلاج  الاأول  الخيار  العلاج  هذا  jُعتبر  لا  لذلك  الطوjل، 
به�صاTصة  الم�صابات  الن�صاء  Yلى  اSصتخدامه  jقت�صر  لهذا  العظام، 
الاإjاSض  ب�صن  اأ�صبن  اللواJي  واأولئك  الاإjاSض،  Sصن  واأYراVض  العظام 
المبت�صر. راجع cتاب aهم Sصن الاإjاSض والعلاج ببداFل الهرموfات من 

Sصل�صلة cتب Wبيب العاFلة.

�ستروfتيوم ر�fولت
له�صاTصة  جدjد  Yلاج  هو  (بروJيلوSض)  راfولات  Sصتروfتيوم 
 Oالعمو aي  للك�صور  التعرVض  من  للحد  aعاليته  اأKبت  وbد  العظام. 
لكن  Tصكل Mبيبات،  jوؤNذ Yلى  الورك.  مثل   iرNاأ ومناWق  الفقري 
 IدMوا  Iمر jوؤNذ  Jناولها.  bبل  الماء  من  cوب  aي  Jذاب  اأن  jجب 
ب�صاYتين  الاأcل  بعد  Jناوله  jتم  اأن  وjف�صل  النوم،  وbت  Yند  jومياً 
Yلى الاأbل. وjجب Jناول مكملات الكال�صيوم والفيتامين O اأj�صاً، اإلا 
الكال�صيوم  الكاaية من  الكمية  الغذاFي jحتوي Yلى  النظام  اإPا cان 

.O والفيتامين

�أYر�Vص جاfبية
لا j�صبب ال�صتروfتيوم راfولات اأYراVصاً جاfبية MاIO. وbد j�صبب 
اأMياfاً ال�صداع والاإSصهال والغثيان والطفح الجلدي، وbد jزjد bليلًا 

من مخاWر الاإ�صابة بتجلط ورjدي.
Jح�ص�صية،  aعل   IOبر fاOرI جداً،  aي Mالات  الدواء،  jت�صبب  bد 

واإن J�صبب aي Mدوث الطفح jجب اإjقاaه aوراً.

من ل يمكنه Jناول �ل�ستروfتيوم ر�fولت?
ال�صتروfتيوم  Jناول  المرVصعات  اأو  الحوامل  للن�صاء  jنبغي  لا 
راfولات. وjجب Yلى الن�صاء الم�صابات باأمراVض الكلى الحاY IOدم 
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Jناوله، وjجب Yلى الن�صاء اللواJي لدjهن Jارjخ اإ�صابة بتجلط ورjدي 
اأو لدjهن Yوامل Nطر الاإ�صابة به، Jناوله بحذر.

Jريبار�Jيد (فور�ستيو) وHريوJاكت
aعاليةً  اأKبتت  وbد   ،Iدjجد Yظام  ببناء  العلاجات  هذه  Jعمل 
JوؤNذ   .iرNاأ مناWق  وaي  الفقري   Oالعمو aي  الك�صور  من  للحد 
الحقن.  bلم  باSصتخدام  وPلك  jومياً،  الجلد  Jحت  الحقن  بواSصطة 
وjجب Jدرjب المرVصى Yلى القيام بذلك باأfف�صهم (Yلى Zرار Mقن 

الاأf�صولين لمرVصى ال�صكري)، وJوؤNذ الحقن aي الفخذ اأو البطن.
Yلاجات  من  Zيرها  من  بكثير  اأZلى  والبرjوJاcت  الترjباراJيد 
به�صاTصة  الم�صابات  للن�صاء  بتناولها  وjن�صح  العظام،  ه�صاTصة 
 iرNاأ اأfواع  Jناول  Yلى  bاOرjن  Zير  هم  من  اأو  aقط  مزمن  Yظام 
من العلاجات اأو من لم j�صتجب لاأfواع اأNرi من العلاجات. وjوؤNذ 
ولكن   ، Tصهراً   24  Iلمد والبرjوJاcت  Tصهراً   18  Iلمد الترjباراJيد 
التوbف  بعد  الباjفوSصفوfيت)  (مثل   iرNالاأ Yلاجات  اإYطاء  jمكن 
jجب   ،iرNالاأ العلاجات  اأfواع  Zرار  Yلى  الاأOوjة.  هذه  Jناول  Yن 
Jناول مكملات الكال�صيوم والفيتامين O، اإلا اإPا cان النظام الغذاFي 

.O ية من الكال�صيوم والفيتامينaلى الكمية الكاY حتويj

�أYر�Vص جاfبية
وال�صداع  الغثيان  J�صمل  bد  لكنها  TصاFعة،  Zير  الجاfبية  الاآKار 
والدوار واآلام aي الاأWراف. bد JرJفع م�صتوjات الكال�صيوم في الدم 
والبول لدi المرVصى الذjن jتناولون والبرjوJاcت، ما jتطلب اإجراء 

aح�ضٍ في ال�صتة الاأولى اأTصهر من العلاج.

من ل يمكنه Jناول �لتريبار�Jيد �أو �لبريوJاكت?
 iم�صتو لدjهن  f�صاء  bبل  الاأOوjة من  اSصتخدام هذه  jجب Yدم 
اأو  اأمراVض cلى مزمنة  jعاfي من  اأو من  الدم  للكال�صيوم aي  مرJفع 
اأTصكال اأNرi من اأمراVض العظام اأو العلاج الاإTصعاYي ال�صابق للهيكل 



75

اأOوjة Yلاج ه�صاTصة العظام

العظمي. وjنبغي األا J�صتخدم هذه الاأOوjة من bبل الن�صاء الحوامل اأو 
المرVصعات اأو الم�صابين باأمراVض الكلى الحاIO اأو اأمراVض الكبد.

كال�سيتريول
الفيتامين O، وbد  الكال�صيترjول (روcالترول) هو Tصكل aعّال من 
اأKبت aي بع�ض الدراSصات aعاليةً للحد من Nطر الاإ�صابة بك�صور aي 
الدم  aي  الكال�صيوم  م�صتوjات  ارJفاع  اإلى  jوؤOي  وbد  الفقري.   Oالعمو
(aرط cال�صيوم الدم) والبول (aرط cال�صيوم البول)، ما bد jوؤOي اإلى 
م�صاcل NطيرI اإPا لم jتم الك�صف Yنه. لذلك aمن ال�صروري اإجراء 
الاأول  ال�صهر  بعد   IًOاY الكال�صيترjول،  Jناول  Yند  Oورjة  Oم  aحو�ض 

وال�صهر الثالث من بدء العلاج ومرc Iل Sصتة اأTصهر بعد Pلك.
اإPا ارJفعت م�صتوjات  الكال�صيوم aي الدم والبول، jجب التوbف 
aي  Wبيعته  اإلى  الكال�صيوم   iم�صتو  Oعوj  IًOاYو الدواء،  Jناول  Yن 

Z�صون اأSصبوع اأو اأSصبوYين.

�أYر�Vص جاfبية
وaقدان  الغثيان  الدم  aي  الكال�صيوم  م�صتوjات  ارJفاع  j�صبب 
من  اأcثر  والتبول  والعط�ض  الاإSصهال  اأو  والاإم�صاك  والتقيوؤ  ال�صهية 
المعتاO وال�صداع والتعب المفرط. واأما ارJفاع م�صتوjات الكال�صيوم 
aي البول aهو jوؤOي اإلى Jكوّن M�صى الكلى اأو رواSصب الكال�صيوم aي 

الكلى، ما jوؤOي اإلى الاإ�صابة بالف�صل الكلوي aي fهاjة المطاف.

من ينبغي Yليه Jناول �لكال�سيتريول?
اأfه jجب aقط و�صف الكال�صيترjول للن�صاء  jعتقد معظم الاأWباء 
اأولًا  العظام.  له�صاTصة   iرNالاأ العلاجات  Jناول  Yلى  القاOرات  Zير 
Jثبت الاأOلة اأن bدرI الكال�صيترjول Yلى الحد من Nطر التعرVض للك�صر 
اأbل من bدرI العلاجات الاأNرK ،iاfياً، jرi بع�ض المرVصى والاأWباء 

اأن من Sصلبيات هذا الدواء VصرورI اإجراء aحو�صات Oم Oورjة.
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من ل يمكنه Jناول �لكال�سيتريول?
من  jعاfون  الذjن  للاأTصخا�ض  الكال�صيترjول  و�صف  jنبغي  لا 
الاأمراVض التي J�صبب ارJفاع م�صتوjات الكال�صيوم aي الدم اأو للن�صاء 
الحوامل اأو المرVصعات. وjنبغي Jناوله بحذر اإPا cان هناك Jارjخ من 

M�صوات الكلى اأو اأOلة Yلى اأن الكلى لا Jعمل ب�صكل Wبيعي.

?O ل يمكن ��ستخد�م �لكال�سيتريول كمكمّل للفيتامينg
وJوaر  اأماfاً،  اأcثر   O aيتامين  Yلى  Jحتوي  التي  الاأOوjة  cلا! 

الحماjة الكاaية Vصد fق�ض الفيتامين O لدi الاأTصخا�ض الاأ�صحاء.

كال�سيتوfين
باإjقاف  jقوم  الدرbية،   Iالغد Jنتجه  هرمون  هو  الكال�صيتوfين 
العظام.   Iصار�N jمنع  وبالتالي  العظام،  Jدمر  التي  الخلاjا  Yمل 
اأbل  العموO الفقري، ولكن bد jكون  cذلك jمنع N�صارI العظام aي 
aعالية aي اأجزاء اأNرi من الهيكل العظمي مثل الورك. وbد اأXهرت 
جميع  jقتنع  لم  لكن  الك�صور،  Nطر  من  jقلل  اأfه  الدراSصات  بع�ض 
الخبراء بهذ الدراSصات، ولم jتم اSصتخدامه Yلى fطاق واSصع لعلاج 

Wوjل الاأمد لمرVض ه�صاTصة العظام.

Jناول �لدو�A و�لأYر�Vص �لجاfبية
بواSصطة  اأو  الاأfف   PاPر Tصكل  Yلى  الكال�صيتوfين  اإYطاء  jمكن 
الحقن.  وjطلق Yليه  اSصم SصالكاJوfين (لاأfه م�صنوع من cال�صيتوfين 

Sصمك ال�صلمون). 
J�صمل الاأYراVض الجاfبية لحقن الكال�صيتوfين الغثيان والاMمرار 
Yابراً،  jكون  ما   IًOاYو الحقن،  من   Iصير�b  Iترa بعد  jحدث  الذي 
وbد j�صتمر الغثيان لعدS IصاYات. cما bد jحدث اأj�صاً اإSصهال وJقيوؤ 
واآلام aي موbع الحقن. واأما مع رPاP الاأfف، aالاأYراVض الجاfبية Zير 
والاMمرار  الاأfف)  الاأfف (Sصيلان  التهاب  J�صمل  ولكنها bد  TصاFعة، 

والدوNة والاإSصهال والتقيوؤ.
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O لكال�سيوم وفيتامين�
بحد  العظام  له�صاTصة  Yلاجاً   O والفيتامين  الكال�صيوم  jُعتبر  لا 
 IOاjلز  iرNالاأ العلاجات  مع  jُ�صتخدما  ما  Zالباً  ولكنهما  PاJها، 
 ،O والفيتامين  الكال�صيوم  اأن مكملات  الاأOلة  Jثبت  ولكن  aواFدهما. 
و800  1200ملغ  jومية من  اSصتخدامهما وMدهما aي جرYات  Yند 
وMدO Iولية Yلى التوالي، jمكن اأن jقللا من c�صور الورك Yند الن�صاء 
الم�صنات اللواJي jع�صن aي الملاجئ اأو Oور رYاjة الم�صنين. وj�صكل 
لجميع   O والفيتامين  الكال�صيوم  مكملات  لاإYطاء  bوjة  Mجة  هذا 

الن�صاء الم�صنات اللواJي لا j�صتطعن الخروج من مناRلهن.
وjزjد  العظام.  والفيتامين O مهمان جداً ل�صحة  الكال�صيوم  اإن 
الذي  الكال�صيوم  امت�صا�ض  Yلى  الاأمعاء   Iدرb من   O الفيتامين 
fاأNذه من النظام الغذاFي، وj�صمن اأن jح�صل الهيكل العظمي Yلى 
99% من  اأfه jحتوي Yلى Mوالى   Pاإ الكال�صيوم،  الكمية الكاaية من 
الفيتامين  الفيتامين،  هذا  من  fوYان  وKمة  الج�صم.  aي  الكال�صيوم 
هذا  jتعرVض  Yندما  الجلد  aي  jُنتج  الذي  (cوليكال�صيفيرول)   3O
الاأNير لاأTصعة ال�صم�ض، وaيتامين 2O (اإرZوcال�صيفيرول) الذي jتوaر 
Yلى  الناSض  معظم  وjح�صل  الغذاFي.  النظام  aي   IOمحدو بكميات 
الفيتامين O من الجلد، ولكن لدc iبار ال�صن j�صبح المتح�صل من 

النظام الغذاFي اأcثر اأهمية.

? O ة من �لكال�سيوم و�لفيتامينMوية �لمتاOي �لأg ما
يمكن  المتاMة،  الغذاFية  المكملات  من  واSصعة  مجموYة  Kمة 
Jناولها وaقاً لو�صفة Wبية اأو مباTصرIً من ال�صيدلية. وJُعتبر الجرYة 
اليومية من Zرام واMد من الكال�صيوم و400-800 وMدO Iولية من 

aيتامين O جرYة cاaية بالن�صبة اإلى  معظم الاأTصخا�ض.
الكال�صيوم  Yلى  Jحتوي  التي  الغذاFية  المكملات  من   OدY Kمة 
 Oض وجوVه من المفروfصل لاأ�aالباً اأZ لى ال�صواء، وهذهY O والفيتامين
aي  jمكن  ولكن  للكال�صيوم.  Wبيعي  امت�صا�ض  اأجل  من   O الفيتامين 

.IدM لىY ٌّلc O يتامينa ناول مكملات الكال�صيوم اأوJ بع�ض الحالات
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jتم اأNذ مكملات الكال�صيوم بواSصطة الفم cم�صروب اأو cقر�ض، 
اأو  Kلاث جرYات jومياً لامت�صا�ض  وjنبغي اأن JوؤNذ Yلى  جرYتين 

اأa�صل.
وJوؤNذ  اأو Mقن.  اأbرا�ض  Tصكل  الفيتامين Y Oلى  Jتوaر مكملات 
YاIًO الاأbرا�ض مرI اأو مرJين jومياً بينما JوؤNذ الحقنة مرI اأو مرJين 
aي ال�صنة. لكن بما اأن امت�صا�ض الج�صم لحقنة الفيتامين Z Oالباً ما 
jكون منخف�صاً، jُف�صل Jناول العلاج بواSصطة الفم. وJتوaر المكملات 
التي Jحتوي Yلى الكال�صيوم والفيتامين O مع بع�ض Yلى Tصكل اأbرا�ض 

اأو م�صروبات، وJوؤNذ YاIًO مرJين jومياً.

الم�صاOر ZذاFية لفيتامين O: الكبد والزبدI والاأSصماك.
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من  Yليه  fح�سل  �لذي  �لكال�سيوم  �لج�سم  يمت�ص  كيف 
�لنظام �لغذ�Fي?

?O من ينبغي �أن يتناول �لكال�سيوم و�لفيتامين
Vصد   iرNاأ Yلاجات  jتلقين  اللواJي  الن�صاء  جميع  Yلى  jنبغي 
cمية  cاfت  اإPا  اإلا   ،O والفيتامين  الكال�صيوم  Jناول  العظام  ه�صاTصة 
لنق�ض  YرVصة  jكن  ولم  cاaية،  الغذاFي  النظام  aي  الكال�صيوم 

.O الفيتامين

jتم fقل الكال�صيوم 
Yبر الدم اإلى جميع 

Yظام الج�صم

jتم Jناول الاأWعمة 
الغنية بالكال�صيوم 

بواSصطة الفم 
jمر الطعام 
من المريء 

Iجاه المعدJبا

Iالمعد

Jمت�ض اأZ�صية 
الاأمعاء 

الدbيقة 
الكال�صيوم 

 iحو مجرf
الدم
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الحليب  من  لتر  f�صف  اأن  معرaة  المفيد  من  الكال�صيوم،  Mالة  في 
Jناولنا Zيره من  واإPا  الكال�صيوم،  750 ملغ من  jحتوي Yلى Mوالى 
منتجات الاألبان اأو الاأZذjة التي تحتوي Yلى الكال�صيوم بالاإVصاaة اإلى 

cمية الحليب هذه، من Zير ال�صروري Jناول مكملات الكال�صيوم.
وjعد المعرVصون اأcثر لخطر الاإ�صابة بنق�ض الفيتامين O هم:

• الم�صنون وZير القاOرjن Yلى الخروج من مناRلهم	
• بع�ض الاآSصيوjين	

مكملات �لكال�سيوم

Jتوaر مكملات الكال�صيوم بمختلف ال�صيغ. Jتمثل الجرYة اليومية 
المو�صى بها بغرام واMد (1000 ملغ) jومياً.

ال�صيغةالجرYة (ملغ)مكملات الكال�صيوم

اأbرا�ض bابلة للم�صغ600اأcOال
اأbرا�ضZ53لوcوfات الكال�صيوم 

اأbرا�ض39لاcتات الكال�صيوم

Mبوب aوّارc500IاSصيت
اأbرا�ض bابلة للم�صغc500ال�صيت�صو

اأbرا�ضc500ال�صيوم-500

RدوfصاS-ال�صيومc108صرابT
Mبوب aوّارS400Iصاfدوcال

Mبوب aوّارS1000.Iصاfدوcال-1000
 Jظهر cميات الكال�صيوم للقر�ض الواMد اأو الجرYة.
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• من jتناول الاأOوjة الم�صاIO لل�صرع	
• المرVصى الم�صابون باأمراVض الكلى اأو الكبد	
• Zير 	 (امت�صا�ض  الاأمعاء  aي  الامت�صا�ض  Sصوء  من  jعاfي  من 

Wبيعي للمواO الغذاFية من bبل الاأمعاء)
يمكن  التحقق من fق�ض الفيتامين Y ،Oند ال�صرورI، باإجراء aح�ض 

Oم.

O جمع �لكال�سيوم و�لفيتامينJ لمكملات �لتي�

 ،O لى الكال�صيوم والفيتامينY ية التي تحتويFمن المكملات الغذا OدY هناك
والجرYة اليومية المو�صى بها هي  Zرام واMد (1000 ملغ) من الكال�صيوم      

.O يتامينa من (وليةO IدMو) وليةO IدMو 400-800 و

aيتامين الدواء
 IدMو) O
Oولية / 
جرYة)

الكال�صيوم 
(ملغم / 
جرYة)

ال�صيغة

الكال�صيوم
O والفيتامين

اأbرا�ض bابلة للم�صغ40097

3-O الcOابلة للم�صغ400600اأb را�ضbاأ

3-O صيتSاc440500بيباتM

اأbرا�ض bابلة للم�صغc400500ال�صيوSض

3-O ال�صيت�صوc200500ابلة للم�صغb را�ضbاأ

Rّ3 معز-O ال�صيت�صوc400500ابلة للم�صغb را�ضbاأ

3-O يتaالفوc8001200IرOبو

 Jظهر cميات الكال�صيوم للقر�ض الواMد اأو الجرYة.
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O بية لمكملات �لكال�سيوم و�لفيتامينfص �لجاV�رYلأ�
اأYلاه.  المو�صوaة  الجرYات  aي  جداً   IرOاf الجاfبية  الاأYراVض 
(اإSصهال  الاأمعاء  واVصطراب  بالغثيان  الجاfبية  الاأYراVض  Jتمثل  bد 
الدواء. ولا  بتغيير  jمكن معالجته  الذي  البطن  واfتفاخ  اإم�صاك)  اأو 
jُن�صح بتناول الكال�صيوم والفيتامين O من bبل من jعاfون من ارJفاع 
aي  اأو M�صى   IOالحا الكلى  اأمراVض  اأو  الدم  aي  الكال�صيوم   iم�صتو

الكلى.
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�لنقاط �لأ�سا�سية

Jتاح اأمامنا اليوم Nيارات YدjدI لعلاج ه�صاTصة العظام، بما  �
اإjبندروfات،  اإJيدروfات،  (األيندروfات،  الباjفوSصفوfيت  aيها 
رالوc�صيفين،  jOنوSصوماب،  Rوليدروfات)،  رjزOروfات، 

Sصتروfتيوم راfولات، JرjباراJيد، برjوJاcت
اأj�صاً  � aعّال  الهرموfات  ببداFل  العلاج  اأن  من  الرZم  Yلى 

لعلاج ه�صاTصة العظام، اإلا اأن اSصتخدامه Yلى المدi الطوjل 
bد j�صبب ارJفاع Nطر الاإ�صابة بال�صكتة الدماZية اأو SصرWان 
الاأول لعلاج  الخيار  لي�ض  القلب. لذلك aهو  اأمراVض  اأو  الثدي 

ه�صاTصة العظام
jنبغي اأن Jتراaق هذه العلاجات مع Jناول مكملات الكال�صيوم  �

الغذاFي  النظام  aي  الكال�صيوم  cمية  cاfت  اإPا   O والفيتامين 
O ي الفيتامينa صتبه بالاإ�صابة بنق�ض�jُ منخف�صة اأو

�  iلد الورك  c�صور   O وaيتامين  الكال�صيوم  مكملات  Jمنع 
الم�صنين Zير القاOرjن Yلى الخروج من مناRلهم

J�صتمر معظم العلاجات لمدI لا Jقل Yن Nم�ض Sصنوات �
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 علاج الأشكال
الأقل شيوعاً من هشاشة 

العظام

لها  المرNّ�ض  العظام  ه�صاTصة  Yلاجات  من  الكثير  اNتبار  Jم 
لذلك  aقط،  الاإjاSض  Sصن  بعد  الن�صاء  Yلى   Iالمتحد المملكة  aي 
الاإjاSض،  العظام بعد Sصن  للوbاjة والعلاج من ه�صاTصة  Jو�صف aقط 
اأNرi له�صاTصة العظام التي bد J�صيب الاأWفال  اأSصباب  لكن هناك 

والرجال والن�صاء bبل Sصن الاإjاSض.

Vص له�ساTسة �لعظام  �ل�ستيرويد �لمحرِّ
اأMد الاأSصباب الاأcثر TصيوYاً له�صاTصة العظام Zير ه�صاTصة العظام 
وbد  العظام.  له�صاTصة  Vض  المحرِّ ال�صتيروjد  هو  الاإjاSض،  Sصن  بعد 
اأOوjة الباjفوSصفوfيت aعاليةً aي الوbاjة والعلاج من ه�صاTصة  اأKبتت 
اإJيدروfات  اأOوjة  وJُعتبر  Vض،  المحرِّ ال�صتيروjد  Yن  الناجم  العظام 
المملكة  aي  وJرjباراJيد  وRوليدروfات  ورjزOروfت  واأليندروfات 
ه�صاTصة  من  النوع  هذا  Yلاج  لها  المرN�ض  الاأOوjة  من   Iالمتحد

العظام.
بالباjفوSصفوfيت  بالعلاج  بالبدء  الوWنية  التوجيه  Jو�صي مباOئ 
aي الوbت fف�صه مع ال�صتيروjد لدi الاأTصخا�ض الذjن Jزjد اأYمارهم 
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ه�صاTصة  fتيجة  Sصابقة  بك�صور  اأ�صيبوا  الذjن  اأو  Yاماً،    65 Yن 
اأcثر. وفي  اأو  اأTصهر  ال�صتيروjد لمدK IلاKة  اإYطاوؤهم  اإPا تم  العظام  
Mالات اأNرj ،iنبغي اإجراء bياSض cثاaة العظام لتحدjد ما اإPا cان 
العلاج للوbاjة من N�صارI العظام Vصرورjاً. وjنبغي Yلى من jتناول 

.O صاً الكال�صيوم والفيتامين�jذ  اأNاأj صطة الفم اأنSد بواjال�صتيرو

Aلن�سا� iسة �لعظام �لذي يلي �سن �لإيا�ص لدTسا�g
 OدY تيجةf الن�صاء iض لدSاjصة العظام التالٍ للاإTصبب ه�صاS كونj دb

من الاأSصباب، منها:
• aقدان ال�صهية الع�صبي	
• الاإaراط aي ممارSصة التمارjن	
• اfقطاع الطمث الثاfوي	
• 	iرNية الاأFل ال�صحية الن�صاcالم�صا

لاأfهن  الهورموfات  ببداFل  الن�صاء  هوؤلاء  Yلاج  jكون  ما  Zالباً 
لهذه  الهرموfات  اإYطاء  وjمكن  الهرموfات.  aي  fق�ض  من  jعاfين 
العلاج  Tصكل  Yلى  اأو  الحمل  منع  اأbرا�ض  Tصكل  Yلى  العمرjة  الفئة 

ببداFل الهورموfات.
JرZب  المرj�صة  cاfت  اإPا  ما  Yلى  جزFياً  الخيار  هذا  jعتمد 
النوع من  aعّالة aي هذا  الحمل  اأbرا�ض منع  لاأن  الحمل،  aي Jجنب 

ه�صاTصة العظام Yلى Yك�ض العلاج ببداFل الهورموfات.
من  اأYلى  الحمل  منع  اأbرا�ض  aي  الهرموfات  cمية  اأن  بما  لكن 
المرj�صات  Jف�صل  الهورموfات،  ببداFل  العلاج  aي   IOالموجو Jلك 
التوجه  للهرموfات  الجاfبية  الاأYراVض  من  M�صاSصية  لدjهن  اللواJي 
بتجلط  الاإ�صابة  aاإن Nطر  اأNيراً،  الهورموfات.  ببداFل  العلاج  fحو 
اأcبر  من العلاج ببداFل  اأbرا�ض منع الحملهي  ورjدي j�صبب Jناول 

الهورموfات ما jوؤKر aي bرار اNتيار العلاج.

�لبايفو�سفوfيت و�لحمل
يمر الباjفوSصفوfيت Yبر الم�صيمة وjتناوله الهيكل العظمي للجنين،
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ولذلك jنبغي Yلى الن�صاء اللواJي لم j�صلن اإلى Sصن الاإjاSض اSصتخدام 
 PخاJنبغي اj ،ةjوOا تم و�صف هذه الاأPد. واإjصدT ة بحذرjوOهذه الاأ
الاMتياWات اللاRمة لتجنب الحمل في aترI العلاج لمدS Iصنة Jقرjباً 

بعد Jوbفه.

g�ساTسة �لعظام Yند �لرجال
j�صيب  مرVض  هو  العظام  ه�صاTصة  اأن  Wوjلة   Iلفتر jُعتقد  cان 
الواVصح  اأ�صبح من  ولكن Mدjثاً،  الرجال.  وfاOراً ما j�صيب  الن�صاء 
اأن ه�صاTصة العظام مرVض j�صيب الرجال cذلك، وbد بداأ العمل Yلى 

وVصع العلاجات الممكنة.
الرجال  Yلاج  Mول  اأجرjت  التي  الدراSصات  اأن  من  الرZم  Yلى 
اأbل من Jلك التي اأجرjت Yلى الن�صاء بعد Sصن الاإjاSض، Jمت المواaقة 
Yلى  الاأليندروfات والرjزOروfت والزوليدروfات والترjباراJيد لعلاج 
ه�صاTصة العظام لدi الرجال. وjنبغي اأj�صاً Jناول مكملات الفيتامين 

O والكال�صيوم Yند اللزوم.
Yلاج  aي  aعالية  Mدjثاً  (aوSصاماc�ض)  الاأليندروfات  اأKبت 
ه�صاTصة العظام لدi الرجال، وJمت المواaقة Yليه الاآن cعلاج Yلى 
Tصكل جرYة jومية من Yيار 10 ملغ. وjنبغي Jناول مكملات الفيتامين 

O والكال�صيوم Yند اللزوم.
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�لنقاط �لأ�سا�سية

aقط  � العظام  له�صاTصة   Iرaالمتو العلاجات  معظم  اNتبار  Jم 
لدi الن�صاء بعد Sصن الاإjاSض

الاأليندروfات،  � الاإJيدروfات،  من  لكل  الترNي�ض  Jم 
الرjزOروfات، الزليدروfات والترjباراJيد للوbاjة والعلاج من 
له�صاTصة  Vض  المحرِّ ال�صتيروjد  Yن  الناجم  العظام  ه�صاTصة 

العظام

jتم YاY IًOلاج ه�صاTصة العظام لدi الن�صاء اللواJي لم j�صلن  �
اإلى Sصن الاإjاSض بالهرموfات التي Jكون Yلى Tصكل اأbرا�ض منع 

الحمل اأو العلاج ببداFل الهرموfات

Jمت المواaقة Yلى الاأليندروfات، الرjزOروfات، الزوليدروfات  �
والترjباراJيد لعلاج ه�صاTصة العظام لدi الرجال
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Yاfت اأمي من مرVض ه�صاTصة العظام aي ال�صبعينيات والثماfينيات 
من Yمرها. هل هذا jعني اأfني Sصوف اأرث المرVض?

ه�صاTصة العظام هو مرVض TصاFع جداً j�صيب امراأI من بين cل 
Kلاث f�صاء aي Yمر ال` 80. لذلك من الطبيعي اأن Jعرف bرjب لك 
م�صاب بالمرVض، ولا Sصيما اإPا cان هذا القرjب bد YاTض Mتى Yمر 
متقدم، وهذا لا jعني اأfك Sصوف Jرث المرVض JلقاFياً. اإPا cاfت اأمك 
aي  اأfك  jعني  aهذا  ال�صيخوNة،  Sصن  aي  الورك  بك�صر  اأ�صيبت  bد 
Nطر الاإ�صابة به�صاTصة العظام aي وbت لاMق، وjجب اإجراء bياSض 

cثاaة العظام للتاأcد من اأن الكتلة العظمية لدjك Wبيعية.
cذلك الاأمر، اإPا cان bرjب اأو اأcثر من الاأbارب م�صاب به�صاTصة 
cثاaة  aح�ض  اإجراء  Yليك  c�صور،  اأو  الفقري   Oالعمو aي  العظام 
اإن  لمعرaة  اSصت�صارW Iبيبك  jمكنك  متاأcد،  cنت Zير  اإPا  العظام. 

cنت بحاجة اإلى اإجراء aح�ض cثاaة العظام.

لقد bيل لي اأfني اأYاfي من التهاب المفا�صل aي العموO الفقري. هل 
هذا jعني اأfني اأYاfي من ه�صاTصة العظام?

مختلف  مرVض  الفقري   Oالعمو aي  المفا�صل  التهاب  اإن  cلا. 
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وjمكن  العظام.  به�صاTصة  له  Yلاbة  ولا  المفا�صل  j�صيب  aهو  cلياً. 
Jمييزه Yن ه�صاTصة العظام ب�صهولة باإجراء aح�ض بالاأTصعة ال�صينية. 
وj�صبب  الم�صنين   IًOاY j�صيب  TصاFعة  Mالة  هو  المفا�صل  والتهاب 
اآلاماً aي المفا�صل الم�صابة، بما aيها العموO الفقري. وJ�صير بع�ض 
الاأOلة اإلى اأن الم�صابين بالتهاب المفا�صل هم اأbل YرVصة للاإ�صابة 

به�صاTصة العظام، والعك�ض �صحيح.

اأن  العظام  ه�صاTصة  Yن  الناجمة  الفقري   Oالعمو لك�صور  jمكن  هل 
اأو  اإلى ال�صعف  الفقري وJوؤOي   Oالعمو J�صبب ال�صرر للاأY�صاب aي 

ال�صلل?
cلا. fاOراً ما J�صبب c�صور العموO الفقري الناجمة Yن ه�صاTصة 
العظام ال�صرر للحبل ال�صوcي اأو جذور الاأY�صاب. ومن المرجح اأن 
والتي  cلاهما،  اأو  ال�صاbين   iدMاإ اإلى  Jمتد  التي  الظهر  اآلام  Jكون 
jمكن اأن Jتراaق مع ال�صعف وJغير الاإM�صاSض aي ال�صاbين والظهر، 

fتيجة bر�ض متدلٍ اأو fتيجة Sصبب اآNر.

Jعاfي والدJي من ه�صاTصة العظام مزمن وc�صور aي العموO الفقري 
وaقدان Tصدjد للطول. هل aات الاأوان للعلاج?

cلا، لا jفوت الاآوان اأبداً لعلاج ه�صاTصة العظام Mتى aي الحالات 
المتقدمة جداً. aعلى الرZم من Yدم وجوY Oلاج من Tصاأfه اأن jق�صي 
Yلى هذا المرVض aي هذه المرMلة، اإلا اأfه Kمة اأOوjة jمكن اأن Jقلل 

من Nطر الاإ�صابة بك�صور اأNرa iي الم�صتقبل.

ببداFل  العلاج  اأNذ  Yند  Oورjة  aحو�صات  اإجراء  اإلى  اأMتاج  هل 
الهرموfات?

jن�صح العدjد من الاأWباء الن�صاء اللواJي jخ�صعن للعلاج ببداFل 
الهرموfات jRارJهم cل Sصتة اأTصهر اأو cل Sصنة لاإجراء aح�ض Yام. لا 
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الفح�ض  اأcثر من  للثدي  ال�صينية  بالاأTصعة  اإجراء aح�ض  اإلى  Mاجة 
المعتاO الذي jجرjه fظام التاأمين ال�صحي (aي برjطاfيا) cل Kلاث 
Sصنوات للن�صاء اللواJي Jتراوح اأYمارهن بين 50 وS 65صنة. واإPا Mدث 
Jقرjباً  الاأولى  الثلاKة  الاأTصهر  بعد  واSصتمر  fزف مهبلي Zير منتظم 
من بدء العلاج ببداFل الهرموfات، jجب روؤjة الطبيب، وbد Jحتاجين 

اإلى الخ�صوع لخزYة من بطاfة الرMم.

cيف اأYرف اإن cان Yلاجي من ه�صاTصة العظام fاجحاً?
cنت  اإن  لذلك  المرVصى،  Zالبية   iلد العلاجات  معظم  Jنجح 
له.  J�صتجيب  لا  اأن  الم�صتبعد  cما هو مو�صى لك، من  العلاج  JاأNذ 
لا jوجد Jغيرات مبكرa Iي الاأYراVض لمعرaة مدf iجاح العلاج. ولا 
JوؤKر الاأOوjة التي Jُعطى للوbاjة من N�صارI العظام aي الاألم، لذلك لا 
Jتوbع اأي Jح�صن Sصرjع aي الاألم اأو Yدم القدرY Iلى الحرcة. وjمكن 
اSصتخدام القياSصات الكيمياFية الحيوjة aي الاأTصهر الاأولى من العلاج 
لتقييم الاSصتجابة له، لكن  لم Jتوaر هذه القياSصات بعد Yلى fطاق 
واSصع. وjُ�صتخدم اأMياfاً bياSض cثاaة العظام cطرjقة بدjلة لمتابعة 
العلاج، لكن هذه الطرjقة لا Jُظهر التغيرات اإلا بعد Sصنتين اإلى Kلاث 

Sصنوات من بدء العلاج.
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مسرد

الحثل الموؤلم: األم وJورم وJ�صلب bد j�صيب اليد بعد الاإ�صابة بك�صر 
في المع�صم.

اfقطاع الطمث: Zياب الدورI ال�صهرjة bبل الو�صول اإلى Sصن الاإjاSض.

الكتلة  اأو  العظام  cمية  العظام:  العظام/cثاaة  في  المعاOن  cثاaة 
العظمية.

م�صح العظام: bياSض cثاaة العظام.

c�صر cولز: c�صر في الطرف الاأfOى من ال�صاYد، j�صمى اأj�صاً بك�صر 
المع�صم.

Mدبة الاأرملة: JقوSض في الجزء الاأYلى من العموO الفقري.

اأTصعة Sصينية مزOوجة الطاbة لقياSض الامت�صا�ض: Wرjقة م�صتخدمة 
لقياSض cثاaة العظام.

SصرWان بطاfة الرMم: SصرWان بطاfة الرMم اأو الرMم.

c�صر: c�صر في العظام.
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العلاج بالماء: تمارjن لطيف في المياه الداaئة.

اSصتئ�صال الرMم: fزع الرMم.

Sصن الاإjاSض: Jوbف الدورI ال�صهرjة.

اأSصتروجين: اإMدi الهرموfات الجن�صية لدi الن�صاء.

.Iدjبني العظام الجدJ ا التيjية العظم: الخلاfبا

fاb�صة العظم: الخلاjا التي Jدمّر العظام.

الكتلة  اإليها  J�صل  التي   iالق�صو النقطة  العظمية:  الكتلة   IروP
العظمية في مرMلة ال�صباب.

اأYراVض  من  التخفيف  Yلى   IدYللم�صا تمارjن  الفيزjاFي:  العلاج 
المرVض.

بروج�صتيرون: اإMدi الهرموfات الجن�صية لدi الن�صاء.

بروج�صتيروني المفعول: هرمون j�صتخدم Zالباً مع الاأSصتروجين Yند 
العلاج ببداFل هورمون. 

J�صتوSصتيرون: الهرمون الجن�صي لدi الرجال.

aقرات: العظام الفرjOة التي J�صكل العموO الفقري.
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Yلى  J�صاYدك  bد  لاأfها  التالية  ال�صفحات  jحتوي  الكتاب  هذا 
اإOارI مرVصك اأو Mالتك وYلاجها.

لاFحة  cتابة  الطبيب،  Yند  موYد  اأNذ  bبل  مفيداً،  jكون  وbد 
اأfك لن  لتتاأcد من  باأمور Jرjد aهمها  b�صيرI من الاأSصئلة المتعلقة 

Jن�صى Tصيئاً.

jمكن اأن لا Jكون بع�ض ال�صفحات مرJبطة بحالتك.

وTصكراً لكم.
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JفاUسيل �لرYاية �ل�سحية للمري�ص

الاSصم: 
الوXيفة: 

مكان العمل: 
 

الهاJف: 

الاSصم: 
الوXيفة: 

مكان العمل: 
 

الهاJف: 

الاSصم: 
الوXيفة: 

مكان العمل: 
 

الهاJف: 
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فحوUسات/ Yلاجات

العمر Mينهاال�صنةال�صهرالم�صكلة
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فحوUسات/ Yلاجات

العمر Mينهاال�صنةال�صهرالم�صكلة
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مو�Yيد �لرYاية �ل�سحية
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�لعلاج (�لعلاجات) �لحالية �لموUسوفة من bبل Wبيبك
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Jارjخ الاfتهاء: 

اSصم الدواء: 
الغاjة: 
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�لأ�سئلة �لتي �ستطرMها Nلال موYدك مع �لطبيب
وبالتالي  الوbت،  لناMية  cبير  jعمل Jحت Vصغط  الطبيب  اأن  (Jذcّر 

aاإن اللواFح الطوjلة لن J�صاYدcما cليكما)
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�لأ�سئلة �لتي �ستطرMها Nلال موYدك مع �لطبيب
وبالتالي  الوbت،  لناMية  cبير  jعمل Jحت Vصغط  الطبيب  اأن  (Jذcّر 

aاإن اللواFح الطوjلة لن J�صاYدcما cليكما)
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ملاMظات
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



معلومات وNيار�ت وUسحة �أف�سل

�لكتب �لمتوفرة من gذه �ل�سل�سلة:

 Iالقراء Nلل  الحرcة،  aرط  التوMّد،  •	
والاأOاء 

الكحول وم�صاcل ال�صرب •	
الح�صاSصية •	

األزهاjمر واأfواع اأNرi من الخرف •	
الذبحة ال�صدرjة والنوبات القلبية •	

القلق وfوبات الذYر •	
Oاء المفا�صل والروماJيزم •	

الربو •	
اآلام الظهر •	
Vصغط الدّم •	

الاأمعاء •	
SصرWان الثدي •	
Sصلوك الاأWفال •	

اأمراVض الاأWفال •	
الكول�صتيرول •	

Oاء الاf�صداO الرFوي المزمن •	
الاcتئاب •	

مرVض ال�صكري •	
الاإcزjما •	

رع Oاء ال�صّ •	

البي�صاء  ال̀`م̀`ي̀`اه  ال̀`ع̀`ي̀`ون،  اأم̀``راV̀``ض  •	
رق والزَّ

والتغذjة الغذاء  •	
b�صور القلب •	

̀``ورك  ال مف�صلي  ̀`ت̀`ه̀`اب  ال ج̀``راM̀``ة  •	
والرcّبة

Y�صر اله�صم والقرMة •	
متلاRمة القولون الع�صبي •	

Sصن الياأSض والعلاج الهرموfي البدjل •	
ال�صداع  ̀```واع  fواأ الن�صفي  ال̀`�̀`ص̀`داع  •	

iرNالاأ
ه�صاTصة العظام •	

مرVض بارcن�صون •	
الحمل •	

اVصطرابات البروSصتاJا •	
النف�صي ال�صغط  •	
ال�صكتة الدماZية •	

المبي�صات  Oاء  الن�صاFية،  الاأمراVض  •	
والتهابات المثاfة

اVصطرابات الغدI الدرbية •	
Oوالي ال�صاbين •	

�أكثر من Nم�سة ملايين f�سخة �أجنبية مباYة في Hريطاfيا!

كتب طبيب العائلة



}اأقدQّ واأYلم اأنّ المرVضى jقدQّون اأj�ضاً المعلومات الجيّدة والموثوقة. وتوفّر كتب طبيب العائلة 
.zتهاAدّ من قراH ذا النوع من المعلومات التي لاg يّةfطاjطة الطبيّة البرHن الراY ةQOال�ضا

الدكتور ديفيد كولين-ثوم؛ مدjر الرYاjة ال�ضحيّة الاأوليّة, ق�ضم ال�ضحّة.

}اإن المرVضى الذjن jعاfون من م�ضاكل طبيّة ولا j�ضتطيعون اتّخاP القراQات العلاLيّة الفوjّQة 
الغاjة, ما Yليهم Sضوi الاطلاع Yلى كتب طبيب  اإلى معلومات موLزة وموثوقة. ولهذه  HحاLةٍ 

.zتهاAقراH ضح�fني اأfيّة; اإfطاjطة الطبيّة البرHن الراY ةQOالعائلة ال�ضا
الدكتورة هيلاري جونز؛ طبيبة Yامة, مذjعة, وكاتبة.

}تمثّل Sضل�ضلة كتب طبيب العائلة م�ضدQ معلومات مثاليّ للمرVضى. فهي تت�ضمّن معلومات واVضحة 
وموLزة وMدjثة ومن�ضوUضة من قبل الخبراA الرائدjن, اإfها المعياQ الذgبيّ الحاليّ في مجال 

.zضنواتS تها منذAقراH ضايVضح مر�f لىY تHاأO ضى. وقدVتوفير المعلومات للمر
الدكتور مارك بورتر؛ طبيب Yام, مذjع, وكاتب.

}jلجاأ الكثير من المرVضى اإلى الاإfترfت Hهدف الح�ضول Yلى المعلومات Yن ال�ضحّة اأو المرVض 
- وgذا اأمر Nطير Lداً. اأfا اأf�ضح gوؤلاA الاأTضخاUض HقراAة كتب طبيب العائلة ال�ضاQOة Yن 

!zةRضل�ضلة ممتاS هاfّالاأول للمعلومات. اإ Qة الم�ضدHمثاH هاfّيّة لاأfطاjطة الطبيّة البرHالرا
الدكتور كري�س Sستيل؛ طبيب Yام, مذjع, وكاتب

الخ�ساF�س التي تتميّز بها كتب Wبيب العاFلة:

• مكتوHة من قبل اSضت�ضاjّQين Qائدjن في مجالات الاNت�ضاUض
• من�ضوQة Hالتعاون مع الراHطة الطبيّة البرjطاfيّة

• NاVضعة للتحدjث والمراLعة من قبل الاأطبّاH A�ضكلٍ منتظم

العظام

Osteoporos is
هشـاشــــة العظـــــام


