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صفحه نماینده مردم شیراز در مجلس شورای اسلامی تأکید کرد؛
افزایش گستره چتر حمایتی از والدین بیماران اوتیسمی

نماینده مردم شیراز در مجلس شورای اسلامی با تأکید برافزایش گستره چتر حمایتی پوششی برای والدین اوتیسمی، خواستار تسهیل و 
کاهش ساعات کار و پوشش حداکثری بیمه‌های آنان شد.  به گزارش روزنامه طلوع به نقل از روابط عمومی دفتر نماینده مردم شیراز در 
مجلس شورای اسلامی، فرج‌الله رجبی دربازید از مجموعه نگهداری و بازتوانی بیماران اوتیسم در شیراز گفت: باید تلاش کنیم هم به لحاظ 
حمایت‌های مادی و هم حمایت‌های قانونی شرایط مناسبی را برای این کودکان ایجاد کنیم که مهم‌ترین این حمایت‌ها، افزایش گستره چتر 
حمایتی پوشش این خانواده‌های آنها است. به اساس این گزارش، رجبی با حضور در مجموعه نگهداری و بازتوانی بیماران اوتیسم شیراز 
ضمن بازدید از این مجموعه با مسئولین و کودکان اوتیسم دیدار کرد. در این دیدار گنجور، مدیر این مجموعه و تعدادی از والدین نیز 

مسائل و مشکلات خود مطرح کردند.
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خبـر

اجرای  از  فارس  استان  مسکن  بنیاد  مدیرکل 
مسکن  ویژگی‌های  از  آمارگیری  طرح 
با  همزمان  فارس  استان  سطح  در  روستایی 
یک  مدت  به  مهرماه  بیستم  از  کشور  سراسر 

ماه خبر داد.
روابط  از  نقل  به  طلوع  روزنامه  گزارش  به 
زمانی  فارس،  استان  مسکن  بنیاد  عمومی 
افزود:  طرح  این  ویژگی‌های  از  برخی  بابیان 
مسکن  ویژگی‌های  از  آمارگیری  طرح 
روستایی جهت جمع‌آوری اطلاعات در سطوح 
انقلاب  مسکن  بنیاد  توسط  مختلف  جغرافیای 
آن ‌همه  قالب  در  و  می‌شود  اجرا  اسلامی 
مسکن  ویژگی‌های  درباره  موردنیاز  اطلاعات 

روستایی جمع‌آوری می‌گردد.
برای  طرح  این  اجرای  ضرورت  بر  وی 
روستایی  مسکن  ارقام  و  آمار  جمع‌آوری 
تأکید کرد و گفت: آمار صحیح پایه و اساس 
نوع  درباره  مهم  و  مؤثر  تصمیم‌گیری‌های 

زندگی روستایی است و لازم است خانوارهای 
روستایی در هنگام اجرای طرح با آمارگیران 

نهایت همکاری و مساعدت داشته باشند.
جلسات  رابطه  این  در  اینکه  بابیان  زمانی 
دهیاران،  بخشداران،  فرمانداران،  با  هماهنگی 
بهداشت  خانه‌های  و  شهرستان‌ها  جمعه  ائمه 
و  اطلاع‌رسانی  جهت  شهرستان‌ها  سطح  در 
هماهنگی با روستاییان برگزار می‌گردد افزود: 
مشارکت نهادهای مردمی در اجرای این طرح 
و همراهی مردم و ساکنان مناطق روستایی بر 

دقت در اجرای طرح می‌افزاید.
مدیرکل بنیاد مسکن استان فارس خاطر نشان 
کرد: این طرح هر 5 سال یک‌بار توسط بنیاد 
اجرا  آمار کشور  سازمان  با کمک  و  مسکن 
مسکونی  منازل  ویژگی‌های  از  و  می‌شود 
روستایی در روستاهای منتخب آمارهای لازم 

اخذ می‌گردد.
به گفته زمانی اطلاع از وضعیت کنونی منازل 
مسکونی و بازخورد اقدامات صورت پذیرفته 
در  مسکن  بنیاد  فعالیت  از  حوزه  این  در 
مؤثر  قطعاً  مسکن  بنیاد  آتی  برنامه‌ریزی‌های 
این  در  پرسشنامه‌ای  هر  بنابراین  بود؛  خواهد 
تصمیم‌گیری‌ها  نهایی  نتایج  در  می‌تواند  طرح 

برای توسعه مسکن روستایی مؤثر باشد.
افزود:  فارس  استان  مسکن  بنیاد  مدیرکل 
تغییرات  شناخت  باهدف  طرح  این  اجرای 
ایجادشده در واحدهای مسکونی بهسازی شده 
و شناخت عمومی روستا و واحدهای مسکونی 

روستایی انجام می‌شود.

همزمان با سراسر کشور در فارس صورت می‌گیرد؛

 اجرای طرح آمارگیری از ویژگی‌های مسکن روستایی فارس

رئیس سازمان مدیریت پسماند شهرداری شیراز گفت: از ابتدای 
مهر امسال مناطق 3 و 8 و 11 نیز با ماشین‌آلات جدید در حوزه 
مدیریت پسماند کار خود را شروع می‌کنند علاوه بر آن دیگر 
پیمانکاران این سازمان نیز مجاز به استفاده از ماشین‌آلاتی با عمر 

بیش از سه سال در این حوزه نیستند.
آموزش  و  ارتباطات  امور  از  نقل  به  طلوع  روزنامه  گزارش  به 
روح‌اله  شیراز  شهرداری  پسماند  مدیریت  سازمان  شهروندی 
این سازمان، کل  اینکه پیمانکاران  به  با توجه  خوشبخت گفت: 
کار  به  شروع  با  می‌دادند  پوشش  منطقه   10 قالب  در  را  شهر 
خدمات  ازلحاظ  منطقه  این   ،11 منطقه  در  سازمان  این  پیمانکار 
مربوط به مدیریت پسماند از مناطق 3 و 7 جدا می‌شود که تأثیر 

مطلوب در ارائه خدمات به شهروندان دارد.
وی افزود: یکی از مواردی که در قرارداد این پیمانکاران لحاظ 
شده است به‌کارگیری ماشین‌آلات نو در زمان شروع به کار است 
که این مهم از منطقه یک در سال گذشته شروع شد. رئیس سازمان 
مدیریت پسماند سپس از تجمیع قراردادهای خدمات شهری در 
این مناطق خبر داد و بیان کرد: در تجمیع قراردادهای خدمات 
شهری، جمع‌آوری پسماند و نظافت منطقه، جمع‌آوری مواد قابل 
طریق  از  ساختمانی  و  عمرانی  پسماندهای  جمع‌آوری  بازیافت، 
سرویس‌های  نگهداری  و  حفظ  همچنین  غلتان  بازو  پاکت‌های 

بهداشتی در حوزه مدیریت پسماند توسط پیمانکار این سازمان در 
هر منطقه انجام می‌شود.

این  خدماتی  خودروهای  کلیه  همچنین  کرد:  اضافه  خوشبخت 
وسایل  خودکار  ردیاب  دستگاه  به  مناطق  سایر  همچون  مناطق 
نقلیه )AVL( مجهز می‌شوند که از مزایای آن می‌توان به امکان 
برنامه‌ریزی  برای  خودروها  این  تردد  مسیر  و  مکان  پیگیری 
بهترین مسیر برای استفاده از آنها برای نظافت شهر، جمع‌آوری 

پسماند و خدمات شهری اشاره کرد.
به‌منظور  که  دانست  گامی  را  شده  ذکر  فعالیت‌های  تمامی  وی 
از  حفاظت  و  شهروندان  به  مطلوب  خدمت‌رسانی  ارتقای 
محیط‌زیست برداشته شده است و تصریح کرد: با توجه به اینکه 
مدیریت پسماند یکی از حوزه‌هایی است که بیشترین نمود را در 
ارائه خدمات شهرداری شیراز به شهروندان دارد، همه تلاش خود 

را برای افزایش رضایتمندی شهروندان به کار می‌گیریم.
رئیس سازمان مدیریت پسماند در ادامه میانگین پسماند جمع‌آوری 
شده در شبانه روز در مناطق 3 و 8 و 11 را به ترتیب 100، 43 
و 52 تن اعلام کرد و گفت: در این سه منطقه به ترتیب 27، 16 
پسماند، جاروب،  و 15 دستگاه خودرو شامل خودروهای حمل 
تانکر، واترجت، بازو غلتان، خاور روباز و نیسان ویژه جمع‌آوری 
مواد قابل بازیافت فعالیت می‌کنند که همگی این خودروها از اول 

مهرماه به‌صورت نو شروع به کار می‌کنند.
خوشبخت یکی از اقدامات جدید در این حوزه را استفاده از تعداد 
4 دستگاه پراید بار برای جمع‌آوری مواد قابل بازیافت در منطقه 
8 عنوان کرد و اظهار نمود: با توجه به عرض کم برخی از معابر 
این خودروها می‌تواند  از  استفاده  فرهنگی،  تاریخی و  منطقه  در 
این  در  بازیافت  قابل  مواد  جمع‌آوری  به  قابل‌ملاحظه‌ای  کمک 

منطقه نماید.

حسام قانعی کارمند شرکت خطوط لوله و مخابرات نفت منطقه 
اذان  کشوری  مسابقات  مقدماتی  مرحله  در  شد  موفق  فارس 
سازمان اوقاف و امور خیریه که در استان قم برگزار شد به 

مرحله نهایی این دوره از مسابقات راه یابد.
شرکت  عمومی  روابط  از  نقل  به  طلوع  روزنامه  گزارش  به 

مسابقات  این  در  فارس،  منطقه  نفت  مخابرات  و  لوله  خطوط 
در رشته اذان که 36 نفر از مؤذنان کل کشور با هم به رقابت 
پرداختند که از این تعداد 7 نفر به مرحله نهایی راه پیدا کردند.
این مسابقات که هر ساله به همت سازمان اوقاف و امور خیریه 
برگزار می‌شود، حسام قانعی کارمند منطقه فارس موفق شد در 

مرحله شهرستان و استان در رشته اذان مقام اول را کسب نماید 
امور  و  اوقاف  سازمان  کشوری  مسابقات  نهایی  مرحله  به  و 
خیریه راه یابد. گفتنی است: مرحله نهایی و فینال مسابقات با 
حضور نفرات برتر و راه‌یافته به مرحله نهایی از تاریخ ۱۰ تا ۲۳  

مهرماه در استان مرکزی شهرستان اراک برگزار خواهد شد.

رئیس سازمان مدیریت پسماند شهرداری شیراز خبر داد:

نوسازی ناوگان خودروهای خدماتی حوزه پسماند در مناطق 3 و 8 و 11

در مسابقات کشوری اذان سازمان اوقاف و امور خیریه؛

کارمند شرکت خطوط لوله و مخابرات نفت منطقه فارس به مرحله نهایی راه یافت

جدید  عرصه‌های  در  تازه  مشکلات  بروز  باعث  زندگی  شیوه  تغییر 
این  نیز دگرگون کرده که  را  نیازها  نوع  به‌تناسب،  اجتماعی شده که 
مورد می‌تواند تغییر در نیت‌های خیرین برای رفع نیازها و مشکلات را 

نیز موجب شود.
اهدای نذر رسمی کهن است که به‌ویژه در ایام محرم جلوه‌ای دیگرگونه 
برد که  نام  نیز  از وقف‌های خیران  باید  می‌یابد؛ همچنین در کنار آن 

باعث خدمات اجتماعی فراوان شده است. 
صورت  خداوند  خشنودی  برای  و  جمعی  خیر  هدف  با  وقف  و  نذر 
می‌گیرد و خیران نیز می‌توانند با آگاهی از وضعیت جامعه و بهره‌گیری 
از ظرفیت‌هایی همچون محرم، نیازهای خیل بیشتری از مردم را رفع کنند 

و گامی برای حل مشکلات جامعه بردارند. 
مشکلات روز جامعه زمینه‌ساز تغییر فرهنگ وقف باشد 

مدیرکل دفتر امور بانوان و خانواده استانداری فارس معتقد است: با توجه 
به‌قرار گیری در ماه محرم ضروری است از ظرفیت‌های این ماه برای 

یاری‌گری نیازمندان و زنان زندانی جرائم غیرعمد استفاده کنیم.
امام حسین )ع(  آقا  برای  بیان کرد: وقفی که  سیده معصومه دستغیب 
انجام می‌شود، در طول تاریخ رواج داشته و به‌صورت سنت درآمده است 
و مردم علاقه‌مندند درراه اهل‌بیت )ع( وقفی انجام دهند و ما نیز به این 

موضوع معتقد هستیم.
وی با اشاره به اینکه مشکلات امروز جامعه، به‌ویژه فقر در بین خانواده‌ها 
و زنان، می‌تواند زمینه‌ساز تغییر فرهنگ وقف باشد، عنوان کرد: از همه 
خیران و کسانی که به وقف علاقه‌مند هستند، درخواست می‌کنیم در این 

زمینه به حوزه خانواده نیز نگاهی داشته باشند.

وی افزود: امروز ایجاد اشتغال برای زنان سرپرست خانواده و رسیدگی به 
مسائلی همچون کودکان کار، کودکان معلول و خانواده‌های آسیب‌پذیر 
زمینه‌های تازه‌ای را برای وقف فراهم آورده است و می‌توان برخی نذرها 

را صرف این امور اجتماعی کرد. 
اهل‌بیت  به  سال  این‌همه  گذر  از  بعد  مردم  هنوز  اگر  گفت:  دستغیب 
مردم  دغدغه  همواره  ایشان  است که  دلیل آن  به  می‌ورزند  )ع( عشق 
نیازمندان  و  بی‌سرپرست  خانواده‌های  فکر  به  و  داشتند  را  مستضعف 

بوده‌اند.
است  شده  گرفته  اوقاف  اداره  از  که  استعلامی  بر  بنا  کرد:  اعلام  وی 
تاکنون در هر موضوع مسئله‌ساز حوزه زنان و خانواده، هیچ وقفی وجود 
نداشته است پس خیران باید توجه کنند که در حوزه‌هایی فعالیت کنند 

که در کاهش مشکلات مردم و جامعه اثربخش باشد.
مدیرکل اوقاف و امور خیریه استان فارس نیز دراین‌باره گفت: می‌توان 
با مشاوره دادن به واقفین وقف‌ها را به سمت نیاز روز جامعه همچون 
بهداشت، آموزش، جاده‌سازی، خدمات مسافرین، فضای سبز و نظایر این 

موارد سوق داد.
به  نمونه  برای  ایرنا  با  مصاحبه  در  موسوی  عباس  سید  حجت‌الاسلام 
وقف یکی از واقفین بزرگ استان فارس اشاره کرد که بر اساس آن 
بیش از 120 میلیارد تومان از دارایی‌های این فرد با نیت جرم‌شناسی در 
حوزه قضایی، آموزش نخبه‌های پزشکی و تحقیق درزمینه بیماری‌های 

کودکان وقف شده است.
با  متناسب‌تر  گذشته  سال  پنج  نسبت  به  را  جدید  واقفین  دید  موسوی 
که  هستند  بسیاری  واقفین  هنوز  گفت:  و  کرد  توصیف  روز  نیازهای 
نگاه آنها نسبت به گذشته تفاوت چندانی نکرده و صرفاً تمایل به انجام 

وقف‌هایی سنتی دارند.
البته هم‌اکنون برخی خیران در راه فرهنگ‌سازی در جامعه، نه‌تنها خود 
اقدام به وقف و یا نذری جدید برای حمایت از گروه‌های کم برخوردار 
این  از  نیز  را  جامعه  دیگران  به  اطلاع‌رسانی  با  بلکه  می‌کنند؛  جامعه 
نیت‌های جدید آگاه می‌سازند برای مثال چندی پیش شهردار منطقه 11 
شیراز، همه هزینه‌های مراسم ختم مادر خود را صرف خرید نوشت‌افزار 

برای کودکان خانواده‌های کم‌بضاعت کرد.
نیست،  پوشیده  هیچ‌کس  بر  که  سنتی  نذرهای  ارزشمندی  باوجود 
پرداخته  بدان  به‌ویژه در حوزه‌هایی که کمتر  امور جامعه  به  رسیدگی 
شده است زمینه‌های بسیار خوبی را برای مشارکت خیران فراهم می‌آورد 

که بایسته است بدان توجه شود.
بهداشت،  مدرسه‌سازی،  مانند  حوزه‌هایی  در  خیران  پیش‌ازاین 
داده‌اند  صورت  را  گسترده‌ای  فعالیت‌های  کتاب‌خوانی  و  مسکن‌سازی 
در  و  است  فراهم  این‌چنینی  فعالیت‌های  برای  زمینه  می‌رسد  نظر  به  و 
شرایط کنونی رسیدگی به آسیب‌های اجتماعی می‌تواند در اولویت امور 

خیریه قرار گیرد.

ضرورت نذرهای جدید برای 
رفع مشکلات جامعه

گفت:  یاسوج  پزشکی  علوم  دانشگاه  گوارش  تخصص  فوق 
به‌صورت  سبزیجات  و  میوه  مصرف  زندگی،  سبک  تصحیح 
روش‌های  از  متخصص  پزشک  به  منظم  مراجعه  و  مداوم 

پیشگیری از ابتلا به بیماری زخم معده است.
داشت:  اظهار  ایرنا  خبرنگار  با  گفت‌وگو  در  آزاد  امین 
بیماری  نوع   2 شامل  دیزیز  پپتیک  عنوان  تحت  بیماری‌های 

زخم معده و زخم اثنی عشر هستند.
قسمت   2 عشر،  اثنی  زخم  و  معده  زخم  بیماری  افزود:  وی 

نزدیک به یکدیگر بوده و همیشه مستعد زخم شدن هستند.
آزاد بیان کرد: عوامل اصلی ابتلا به بیماری زخم معده، عفونت 
با باکتری هلیکوباکتری پیلوری و استفاده از داروهای مسکن 

در بازار به مدت طولانی‌مدت است. 
وی عنوان کرد: استفاده از برخی داروهای شیمی‌درمانی و ابتلا 
به برخی بیماری‌های ریوی و کبدی، از علت‌های دیگر ابتلا به 

بیماری زخم معده است.
تصریح  یاسوج  پزشکی  علوم  دانشگاه  گوارش  تخصص  فوق 
کرد: شیوع بیماری زخم معده در مردان بیش از زنان گزارش 

شده است.
علائم و نشانه‌های زخم معده

آزاد بیان کرد: درد زخم معده از یک ساعت بعد از غذا خوردن 
پیداکرده، همچنین شب‌ها  ادامه  تا ساعت‌ها  و  می‌شود  شروع 

افزایش می‌یابد و می‌تواند فرد را از خواب بیدار کند.
وی اظهار داشت: درد زخم معده در زمان خالی بودن معده بدتر 

می‌شود لذا باید از گرسنگی اجتناب کرد.
احساس‌هایی  و  سوءهاضمه  علائم  با  افراد  کرد:  عنوان  آزاد 
استفراغ‌های  تهوع،  کم‌اشتهایی،  سرشکم،  پری  همچون 
قرار  پزشک  نظارت  تحت  باید  وزن،  کاهش  و  هرازگاهی 

گیرند.
وی تأکید کرد: خون‌ریزی، انسداد، سوراخ شدن احشا شکمی 
از موارد خطر در صورت عدم درمان  به سرطان معده  ابتلا  و 

بیماری زخم معده است. 

عنوان  یاسوج  پزشکی  علوم  دانشگاه  گوارش  تخصص  فوق 
کرد: معمولًا درد بیماری زخم معده در ناحیه بالای شکم و در 

قسمت‌های وسط شکم ایجاد می‌شود.
کم‌خونی،  دچار  که  افرادی  شرایط  اساس  بر  افزود:  وی 
کاهش وزن و سابقه سرطان هستند و همچنین علائم بیماری 
به آندوسکوپی در  نیاز  پیدا نکند  بهبود  با درمان‌های معمولی 

جهت تشخیص ناحیه زخم معده خود هستند.
زخم معده را چگونه درمان کنیم

آزاد تصریح کرد: در مرحله نخست در جهت درمان بیماری 
زخم معده نیاز به رفع علل بیماری داریم که معمولًا رفع عفونت 
و یا کاهش و قطع مصرف مسکن‌های دارویی را شامل می‌شود.
وی بیان کرد: مصرف نمک در حین درمان، موجب اثر سوء 
بر بیماری زخم معده خواهد شد، زیرا نمک به همراه مصرف 
موجب  متخصص  پزشک  توسط  تجویزی  آنتی‌بیوتیک‌های 

اختلالات دارویی خواهد شد.
روش‌های پیشگیری از بیماری زخم معده 

گفت:  یاسوج  پزشکی  علوم  دانشگاه  گوارش  تخصص  فوق 
به‌صورت  سبزیجات  و  میوه  مصرف  زندگی،  سبک  تصحیح 
روش‌های  از  متخصص  پزشک  به  منظم  مراجعه  و  مداوم 

پیشگیری از ابتلا به بیماری زخم معده است.

زخم معده، علل و راه‌های درمان آن
یا  توده  مقدار  اصلی  عامل  دو  به  استخوان  استحکام 
استخوان بستگی دارد که  استخوان و کیفیت  تراکم 
در بیماری پوکی استخوان، این امر با اختلال مواجه 
می‌شود؛ در این مطلب یک فوق تخصص بیماری‌های 
مفصلی- روماتیسم و پوکی استخوان در دانشگاه علوم 

پزشکی شیراز به این موضوع پرداخته است.
به گزارش روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی شیراز، 
دکتر سیده مریم علوی بابیان اینکه در بیماری پوکی 
استخوان کم  استحکام   ،)osteoporosis( استخوان 
افزایش  استخوان  شکستگی  خطر  درنتیجه  و  شده 
شکستگی‌های  علت  مهم‌ترین  کرد:  بیان  می‌یابد؛ 
افراد  و  زنان  در  یائسگی  از  بعد  سنین  در  استخوانی 

مسن، پوکی استخوان است.
عوامل خطر قابل‌تغییر

و  روماتیسم  مفصلی،  بیماری‌های  تخصص  فوق 
پوکی استخوان بیمارستان حضرت علی‌اصغر )ع( به 
استخوان  پوکی  ایجاد  در  قابل‌تغییر که  عوامل خطر 
مؤثر است اشاره کرد و گفت: کمبود هورمون‌های 
شدن  کم  زنان  در  است؛  عوامل  این  ازجمله  جنسی 
استروژن بعد از یائسگی و کم شدن تستوسترون در 
مردان خطر بروز پوکی استخوان را افزایش می‌دهد، 
تغذیه نیز دیگر عامل مؤثر است، چراکه اگر رژیم 
غذایی از دوران کودکی تا پیری حاوی مقدار ناکافی 
و  استخوان  پوکی  خطر  باشد،   D ویتامین و  کلسیم 

شکستگی‌های استخوان ناشی از آن زیاد می‌شود.
او برخی بیماری‌های ژنتیکی، غدد، گوارشی، خونی 
و روماتیسمی را نیز در افزایش خطر ابتلا به پوکی 
استخوان مؤثر دانست و افزود: مصرف طولانی‌مدت 
بودن  بستری  و  بی‌تحرک  زندگی  داروها،  بعضی 
طولانی و همچنین مصرف بیش‌ازحد مشروبات الکلی 

و سیگار نیز در این زمینه مؤثر است.

عوامل خطر غیر قابل‌تغییر
ایجاد  این پزشک فوق تخصص، برخی عوامل خطر 
پوکی استخوان را نیز غیر قابل‌تغییر دانست و توضیح 
کرد،  اشاره  جنسیت  به  می‌توان  جمله  این  از  داد: 
بیشتر  زنان  در  استخوان  پوکی  بروز  احتمال  زیرا 
خطر  افزایش  در  نیز  سن  همچنین  است،  مردان  از 
ابتلا مؤثر است و هرچه سن بالاتر رود، بروز پوکی 
فامیلی  سابقه  کوچک،  جثه  می‌شود.  بیشتر  استخوان 
و نژاد، دیگر مواردی بود که پزشک فوق تخصص 
استخوان  پوکی  و  رماتیسم  مفصلی،  بیماری‌های 
بیمارستان حضرت علی‌اصغر )ع( به آن‌ها اشاره کرد 
و گفت در زنان سفیدپوست )نژاد قفقازی( و آسیایی 
بالاس،  استخوان  پوکی  به  ابتلا  خطر  آسیا(،  )شرق 
نژاد  در  استخوان  پوکی  خطر  مردان،  در  همچنین 

سفیدپوست بیشتر از سایر نژادهاست.
پیشگیری از پوکی استخوان با ورزش مناسب

زندگی  مناسب،  غذایی  رژیم  بر  داد: علاوه  ادامه  او 
سالم ازجمله سیگار نکشیدن و پرهیز از نوشیدن زیاد 
مشروبات الکلی و فعالیت کافی برای استخوان‌ها مفید 
است، همچنین ورزش قسمت مهمی از برنامه درمانی 
پوکی استخوان محسوب می‌شود؛ فعالیت بدنی برای 
سنین  تا  کودکی  از  استخوان  حفظ  و  شدن  ساخته 
پیری ضرورت دارد و مفیدترین نرمش‌هایی که توده 
استخوان را حفظ کرده و حتی باعث افزایش مختصر 
نرمش‌های  تقویتی و  نرمش‌های  آن می‌شوند، شامل 
در مقابل مقاومت است؛ البته باید متوجه بود که در 
انجام ورزش، فشار ناگهانی بر روی استخوان‌ها وارد 
ضربه‌های  است  ممکن  که  ورزش‌هایی  از  و  نیاید 

زیادی به استخوان‌ها بزنند خودداری کرد.
از  پیشگیری  به  همچنین  تخصص  فوق  پزشک  این 
افتادن به زمین اشاره کرد و گفت: افتادن به زمین در 

بیماران، با احتمال شکستگی در استخوان ران، ستون 
همراه  بدن  استخوان‌های  سایر  و  دست  مچ  فقرات، 
است و می‌تواند بر روی کیفیت زندگی تأثیر گذاشته 

و وابستگی ایجاد کند.
پوکی استخوان؛ بیماری بدون نشانه

نیز  استخوان  پوکی  نظر  از  غربالگری  مورد  در  او 
علامتی  استخوان  پوکی  اوقات  بسیاری  در  افزود: 
بالا  بانوان  به  بنابراین  شود،  متوجه  فرد  که  ندارد 
انجام  به  توصیه  سال   ۷۰ بالای  مردان  و  سال   ۶۵
تراکم استخوان می‌شود، البته در برخی شرایط و در 
صورت وجود ریسک فاکتورهای خاص که فرد را 
انجام  به  بدهند،  قرار  استخوان  شکستگی  معرض  در 
تست سنجش تراکم استخوان در سن کمتر از ۶۵ سال 
شامل  فاکتورها  ریسک  این  که  می‌شود  توصیه  نیز 
مصرف سیگار و الکل، وزن کمتر از ۵۸ کیلوگرم، 
بزرگسالان  طولانی،  مدت  به  استروییدها  از  استفاده 
مبتلا به بیماری‌هایی که باعث از بین رفتن استخوان 
می‌شود، یائسگی زودرس و سابقه شکستگی استخوان 

بدون وجود ضربه است.
دکتر علوی تأکید کرد: فاصله تکرار تراکم استخوان 
با توجه به شرایط افراد متفاوت است و اغلب کمتر 
از دو سال نیست، بنابراین نباید به اصرار، از پزشک 

درخواست تجویز تراکم استخوان شود.

آشنایی با پوکی استخوان از زبان یک فوق تخصص بیماری‌های مفصلی- روماتیسم 


