
برای پیشـــگیری از پوکی استخوان برای 
این افراد پیش‌بینی شده است. 

لاریجانی در پاســـخ به سؤال »ایران« با 
بیان اینکه آموزش تغذیه صحیح باید 
از ســـنین پایین شروع شـــود، گفت: 
 D دریافت کافـــی کلســـیم و ویتامین«
در دوران پیـــش از بلوغ و بلـــوغ برای 
بهبود کیفیت استخوان اهمیت دارد. 
قـــرار گرفتن متعـــادل در معـــرض نور 
 D خورشـــید نیز به ســـاخت ویتامین
در بدن کمک می‌کنـــد. در این زمینه، 
حدود 15 دقیقه قرار گرفتن دســـت‌ها 
و صورت در معـــرض نور خورشـــید، با 
رعایـــت احتیاط‌هـــای لازم و پرهیـــز از 
ساعات اوج تابش در کانون توجه قرار 
گیرد.« به گفته لاریجانی مصرف بیش 
از اندازه ویتامیـــن D نیز می‌تواند برای 
بدن مشکل‌ساز باشـــد و دریافت این 
ویتامین باید متناســـب با ســـن و نیاز 

فرد انجام شود. 
او گفت: »مصرف معقول ویتامین دی را 
توصیه می‌کنیم کـــه در روز حدود 600 تا 

1000 واحد ویتامین دی است.« 

جذب ویتامین D از دوران کودکی
دکتر نوشـــین فهیـــم فر رئیس شـــبکه 
تحقیقات و فناوری پوکی استخوان کشور 
نیز در پاســـخ به »ایران« با بیان اینکه ما 
در کودکان غربالگـــری انجام نمی‌دهیم 
گفت: »اگر خانواده‌ها ارکان پیشـــگیری 
را بشناسند، می‌توانند الگوی سالم را در 
خانواده پیاده کنند. مـــا فقط یک مرکز 
تحقیقات هستیم و در چند سال گذشته 
تمام تمرکزمان را روی آگاهی‌رسانی برای 
سنین میانســـال و ســـالمند گذاشتیم، 
اما قـــرار اســـت برنامه‌هایی برای نســـل 
بعدی را هم در برنامه‌هایمان بگذاریم. 
ان‌شـــاالله بـــا کمـــک و حمایـــت وزارت 
بهداشـــت ایـــن برنامه‌ها در ســـال‌های 
آینده انجام خواهد شـــد، اما فاکتور اول 
آگاهی خانواده‌هاســـت. تغذیه، ورزش، 
فعالیـــت بدنـــی، فعالیت‌هایـــی مثـــل 
دویدن، فعالیت‌هایی که استخوان وزن 
را تحمل کند و مجبور شود که خودش را 
بسازد، ورزش‌هایی مثل پریدن، دویدن 
یا چیزهـــای مثـــل ورزش‌ بســـیار کمک 

می‌کنند.« 
به گفته رئیس شبکه تحقیقات و فناوری 
پوکی استخوان کشور ورزش‌هایی مثل 
دوچرخه سواری و شنا اگرچه ورزش‌های 
بســـیار خوبی هســـتند اما برای تقویت 
عضلات و ساخت بافت اســـتخوانی در 

کودکان خیلی مؤثر نیستند.« 
فهیم‌فـــر گفـــت: »مطالعـــات نشـــان 
می‌دهد که مصرف کلســـیم و ویتامین 
دی کافی در سنین بلوغ و قبل از بلوغ 
تأثیرش در ســـنجش تراکم اســـتخوان 
بســـیار بالاســـت بنابرایـــن از دوران 
کودکی باید بـــه افراد آمـــوزش بدهیم 
که مصرف کلسیم، ویتامین دی، شیر، 
لبنیات را درســـت کنند و این می‌تواند 
کیفیت اســـتخوان‌ها را بهبود ببخشد، 
البتـــه از تأثیر نور آفتاب برای ســـاخت 
ویتامین دی در بدن هـــم نباید غافل 
شـــد. ویتامین دی برای ساخته شدن 
در بـــدن نیاز بـــه آفتـــاب دارد بنابراین 
کودکان با دریافت کافی نـــور آفتاب در 
ساعت‌های اولیه روز به مدت بیست 
بـــه  می‌تواننـــد  دقیقـــه 
ویتامیـــن‌دی مورد 
نظر دســـت پیدا 

کنند.«

پوکی استخوان بیماری‌‌ای است که نشانه 
مشـــخصی ندارد، امـــا کم کم اســـتحکام 
استخوان‌ها را کاهش و خطر شکستگی 
را افزایـــش می‌دهـــد. بـــه گفتـــه رئیس 
پژوهشگاه غدد دانشـــگاه علوم پزشکی 
تهران سالانه 150 هزار شکستگی جدید 
و روزانه ‌400شکســـتگی در کشـــور اتفاق 
می‌افتد که بیشتر شـــامل افراد بالای 50 
سال اســـت. با توجه به رشـــد جمعیت 
سالمندی در کشور توجه به این بیماری 
و سلامت استخوان‌ها از اهمیت بسیاری 
برخوردار اســـت. این بیماری با افزایش 
ســـن، بویژه در زنـــان پس از یائســـگی، 
اهمیت بیشتری پیدا می‌کند. تشخیص 
به‌موقع، تغذیه مناسب، فعالیت بدنی و 
پیشگیری از عوامل خطر می‌تواند نقش 
مهمی در کاهـــش عوارض ایـــن بیماری 

داشته باشد. 
دکتر باقر لاریجانی رئیس پژوهشگاه غدد 
دانشگاه علوم پزشکی تهران در نشست 
خبـــری »هفته ســـامت اســـتخوان« که 
روز گذشته برگزار شـــد، گفت: »با توجه 
اینکه جامعه در مسیر سالمندی حرکت 
می‌کند، پوکی استخوان به مسائله مهم 
حوزه سلامت تبدیل شده است، بنابراین 
اطلاع‌رســـانی درباره پوکی اســـتخوان و 
راه‌های پیشـــگیری و ضرورت تشخیص 
و درمان به‌موقع ایـــن بیماری از اهمیت 

زیادی برخوردار است.«

 
 پوکی استخوان در زنان 

بیشتر از مردان است
لاریجانی با اشـــاره به نتایج پژوهش‌های 
پژوهشـــگاه گفـــت: »ایـــن پژوهش‌هـــا 
نشان می‌دهد حدود 30 درصد جمعیت 
بالای 50 سال کشـــور به پوکی استخوان 
مبتلا هســـتند و حدود 50 درصـــد نیز با 
کاهش تراکم استخوان دست‌وپنجه نرم 
می‌کنند. به عبـــارت دیگر، فقـــط 2 نفر 
از هـــر 10 نفر بالای 50 ســـال، دارای تراکم 

استخوان مناسب است.« 
او با بیان اینکه ســـن از عوامـــل مهم در 
بروز پوکی اســـتخوان اســـت، گفت: »بر 
اساس توصیه‌های ســـامت استخوان، 
افراد فاقد علائم و مشکلات شناخته‌شده 
نیز بایـــد در حدود 65 ســـالگی وضعیت 
ســـامت اســـتخوان خـــود را بررســـی 
کننـــد. بررســـی‌های پژوهشـــگاه غدد و 
متابولیسم دانشگاه علوم‌پزشکی تهران 
بیانگر وضعیـــت نگران‌کننده زنان بالای 
65 ســـال اســـت؛ چون بخـــش بزرگی از 
زنان این گروه سنی به پوکی استخوان یا 

کاهش تراکم استخوان مبتلا هستند.« 
لاریجانی درباره وضعیت پوکی استخوان 
زنان توضیح داد: »اعداد و ارقام نشـــان 

می‌دهد حـــدود 62 درصد زنان بالای 65 
ســـال به پوکی اســـتخوان مبتلا هستند 
و میـــزان کاهـــش تراکـــم اســـتخوان نیز 
33 درصـــد اســـت و فقط پنـــج درصد از 
این گروه از زنان دارای تراکم اســـتخوان 

در وضعیـــت طبیعی هســـتند.« به گفته 
رئیس پژوهشکده غدد وضعیت مردان 
بالای 65 ســـال بهتر اســـت و حـــدود 20 
درصد از این گروه ســـنی از نظر سلامت 
استخوان در شـــرایط طبیعی قرار دارند، 

به طـــور معمول، مردان نســـبت به زنان 
دیرتر با این مشـــکلات استخوانی مواجه 
می‌شوند. او با بیان اینکه نباید از اهمیت 
کاهـــش تراکـــم اســـتخوان غافل شـــد، 
توضیـــح داد: »کاهش تراکم اســـتخوان 
و پوکی اســـتخوان می‌توانند زمینه‌ســـاز 
مشکلات باشند. پوکی استخوان ممکن 
اســـت تا زمان بروز شکســـتگی علامت 
مشـــخصی نداشـــته باشـــد بنابراین این 
احتمـــال وجـــود دارد فـــرد از وضعیـــت 
اســـتخوان‌های خـــود اطلاعی نداشـــته 
باشـــد، امـــا یک ضربـــه کوچـــک، زمین 
خوردن روی فـــرش یا ســـقوط از پله‌ای 
کوتاه می‌تواند به شکستگی منجر شود.« 
بـــه گفتـــه لاریجانـــی شکســـتگی‌ها که 
می‌تواند پیامدهای جدی برای سلامت 
و زندگـــی فرد داشـــته باشـــد، موضوعی 
نگران‌کننده در ارتباط با پوکی استخوان 
اســـت. او گفـــت: »حـــدود 20 درصـــد 
بیماران ســـالمندی که دچار شکستگی 
استخوان لگن و ران می‌شوند جان خود 
را در بیمارســـتان‌ها از دست می‌دهند. 

همچنیـــن بخـــش قابـــل توجهی از 
افـــرادی کـــه زنـــده می‌ماننـــد به 

دیگران وابســـته می‌شـــوند و 
توانایی بازگشـــت به زندگی 
عادی و انجام امور روزمره را 

از دست می‌دهند.«

از امروز باید به فکر 
استخوان کودکان باشیم

90 درصد بافـــت اســـتخوانی قبل 
ســـاخته  ‌20ســـالگی  از 

می‌شـــود. با توجه به 
ایـــن موضوع چه 

یـــی  مه‌ها نا بر

 پژوهش‌ها 
نشان می‌دهد 

حدود 
30 درصد 
جمعیت 

بالای 50 سال 
کشور به پوکی 

استخوان 
مبتلا هستند 

و حدود 50 
درصد نیز با 

کاهش تراکم 
استخوان 

دست‌وپنجه 
نرم می‌کنند. 

به عبارت 
دیگر، فقط دو 
نفر از هر 10 نفر 
بالای 50 سال، 

دارای تراکم 
استخوان 

مناسب است

 بهروز آذر: مهارت گفت و گو، کنترل خشم 
و مدیریت حل تعارض، نیاز خانواده است

زهرا بهروزآذر، معاون رئیس‌جمهور در امور زنان و خانواده، با تأکید بر نقش 
بنیادین خانواده در تربیت کودکان گفت: »بسیاری از بنیان‌های شخصیتی 
کودک پیش از ورود به مدرسه شـــکل می‌گیرد و مسئولیت تربیت او تنها بر 
عهده مدرسه نیســـت.« بهروز آذر روز گذشـــته در آیین گرامی‌داشت هفته 
پیوند اولیا و مربیان، خانواده را بنیادی‌ترین نهاد اجتماعی دانست و اعلام 
کرد کـــودکان در محیط خانواده بـــرای اولین‌بار زندگـــی اجتماعی، برقراری 
ارتباط با دیگران، ایثار، صبر، فداکاری، اصلاح الگوی مصرف و رعایت حقوق 
شهروندی را می‌آموزند. به گفته او، مدرسه می‌تواند آموخته‌های کودکان در 

خانواده را تثبیت و تقویت کند. 
معاون رئیس‌جمهور در امور زنان و خانواده با اشـــاره بـــه اصل دهم قانون 
اساســـی، بر ضرورت حفـــظ جایگاه خانـــواده و برنامه‌ریزی بـــرای تعالی آن 
تأکید کرد و گفت: »ضروری اســـت نقش خانواده را به‌درســـتی بشناسیم و 
برای توانمندســـازی آن برنامه‌ریزی کنیم.« او همچنیـــن تغییرات فناوری، 
تغییرات اقلیمی، مهاجرت، مسائل جمعیتی و تحولات شهرنشینی را از جمله 

چالش‌های مؤثر بر خانواده‌های امروز برشمرد.
بهروزآذر آموزش مهارت‌های زندگی به والدین را ضروری دانست و سه مهارت 
»گفت‌وگوی مؤثر، کنترل خشـــم و مدیریـــت حل تعـــارض« را از مهم‌ترین 
نیازهای خانواده‌ها معرفی کرد. او با تأکید بـــر اینکه تقویت گفت‌وگو باید از 
والدین آغاز شود، گفت: »گفت‌وگوی مؤثر از شنیدن مؤثر، قضاوت نکردن 
و مواجهه بـــا ذهنی باز آغاز می‌شـــود.« بـــه گفته او، آموزش ایـــن مهارت‌ها 
از دوران کودکی و تقویـــت آنها در مدرســـه می‌تواند به پـــرورش نوجوانانی 
مســـئولیت‌پذیرتر کمک کند؛ افرادی کـــه در زندگی اجتماعـــی و حرفه‌ای، 

گفت‌وگو را بپذیرند و برای حل مسائل به دنبال راه‌حل مناسب باشند.
بهـــروزآذر همچنیـــن بر نقـــش انجمن اولیـــا و مربیـــان در توانمندســـازی 
خانواده‌ها تأکید کرد و از حمایت معاونت امور زنان و خانواده از برنامه‌های 
وزارت آموزش‌وپـــرورش در این زمینـــه خبر داد. او مشـــارکت خانواده‌ها در 
مدرسه‌سازی و بازسازی مدارس را نیز قابل توجه دانست و گفت: »بیش از 

۴۰ درصد مدارس با کمک اولیا و مربیان بازسازی شدند.«
معـــاون رئیس‌جمهـــوری ابـــراز امیـــدواری کـــرد همـــکاری خانواده‌هـــا و 
آموزش‌وپرورش در حوزه تربیت و آموزش مهارت‌های زندگی گسترش یابد 
تا زمینه رشد کودکان توانمندتر و مســـئولیت‌پذیرتر و ساختن آینده‌ای بهتر 

برای کشور فراهم شود.

 وزیر آموزش‌ و پرورش: خانواده اولین پناهگاه 
سلامت روان دانش‌آموزان است

وزیر آموزش‌ و پرورش نیـــز با تأکید بر نقش خانواده در ســـامت روان و تربیت 
نسل جدید، از پیگیری تبدیل انجمن اولیا و مربیان به سازمان خبر داد و تقویت 
مراکز مشـــاوره و توانمندســـازی والدین را از محورهای مهم همکاری خانواده و 

مدرسه عنوان کرد.
علیرضا کاظمی روز گذشـــته در آیین گرامیداشـــت هفته پیوند اولیا و مربیان، 
خانواده را مؤثرترین نهاد در شکل‌گیری شخصیت کودکان و نوجوانان دانست 
و گفت: »دانش‌آموزان امروز با تهدیدها، آســـیب‌های اجتماعی و انتخاب‌های 
متعددی روبه‌رو هســـتند و خانواده اولین نهادی است که می‌تواند در حمایت 
از ســـامت روان آنان نقش مؤثری ایفا کند.« او با اشـــاره به ضرورت هم‌افزایی 
خانواده و مدرسه گفت: »دستیابی به اهداف تربیتی مستلزم تغییر نگاه متقابل 
اولیا و مدارس و ارتقای مهارت‌های خانواده‌هاست.« به گفته او، تربیت با تعیین 
بایدها و نبایدها محقق نمی‌شود، بلکه باید به پرسش‌های دانش‌آموزان پاسخ 

داد و زمینه انتخاب آگاهانه مسیر زندگی را برای آنان فراهم کرد.
کاظمی با بیان اینکه فضای مجازی نیز به یکی از عوامل تأثیرگذار بر تربیت نسل 
جدید تبدیل شده اســـت، بر ضرورت ارتقای مهارت خانواده‌ها برای مواجهه با 

شرایط جدید تأکید کرد. 
وی اضطراب، استرس، پرخاشگری، افسردگی و آسیب‌های اجتماعی را از جمله 
چالش‌های پیـــش روی دانش‌آموزان برشـــمرد و تقویت خدمات مشـــاوره‌ای را 
ضروری دانســـت. وزیر آموزش‌ و پرورش همچنین از فعالیت بیش از ۳۵۰ مرکز 
مشاوره انجمن اولیا و مربیان و آمادگی بیش از پنج هزار مدرس آموزش خانواده 
در کشـــور خبر داد و گفت: » تقویت این ظرفیت‌ها می‌توانـــد به حمایت بهتر از 

دانش‌آموزان و ارتقای توانمندی والدین کمک کند.«
او در بخش دیگری از سخنانش از پیگیری تبدیل انجمن اولیا و مربیان به سازمان 
در شـــورای عالی انقلاب فرهنگی خبر داد و گفت: »ایجاد ساختاری گسترده‌تر 
می‌تواند زمینه انتقال برنامه‌های توانمندسازی خانواده‌ها به شهرها و روستاهای 

کشور را فراهم کند.« 
کاظمی با اشـــاره به جمعیت حدود ۱۶ میلیون و ۵۰۰ هزار نفـــری دانش‌آموزان و 
یک میلیون همکار فرهنگـــی در آموزش‌ و پرورش، ایـــن وزارتخانه را بزرگ‌ترین 
فصل مشترک دولت و ملت دانست و مشـــارکت خانواده‌ها در اداره مدارس و 

مدرسه‌سازی را ظرفیتی مهم برای پیشبرد اهداف تعلیم و تربیت عنوان کرد.

گزارش خبری آمار نگران کننده رئیس پژوهشگاه غدد دانشگاه علوم پزشکی تهران

گزارش

سمیه افشین فر
گروه اجتماعی

62 درصد زنان بالای 65 سال پوکی استخوان دارند
فقـط ۲ نفر از هر ۱۰ ایرانی بالای ۵۰ سال تراکم استـخوان طبیـعی دارند
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 غربالگری پوکی استخوان 
در پنج دانشگاه علوم پزشکی کشور اجرا می‌شود

برش

فاطمه حاجی ولـــی‌زاده، رئیـــس اداره ســـامت عضلانی‌اســـکلتی وزارت 
بهداشـــت نیز در این نشســـت از آمـــوزش 10 درصد مـــردم در مراکز جامع 
سلامت درباره پوکی استخوان خبر داد و اعلام کرد برنامه غربالگری زنان 
بالای 50 ســـال در پنج دانشگاه علوم پزشکی کشـــور در حال اجراست. به 
گفته او، در چارچوب این برنامه، زنان بالای 50 سال بر اساس عوامل خطر 
و با استفاده از ابزار‌های غربالگری و پرسش‌نامه‌ها ارزیابی می‌شوند و افراد 
پرخطر برای بررســـی و دریافت خدمات درمانی به پزشـــک خانواده ارجاع 

داده خواهند شد. 
حاجی ولی‌زاده همچنین از آماده‌سازی پروتکل‌های درمان پوکی استخوان 
برای پزشـــکان خانواده با همکاری مراکز پژوهشـــی خبـــر داد و گفت این 

دستورالعمل‌ها قرار است به شکل رسمی منتشر شوند.


