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 چکیده

خاموش    ی مار ی ب   ن ی . ا شود ی داده نم   ص ی تشخ   ی شکستگ   ن ی سال، که اغلب تا زمان وقوع اول   ۵0  ی زنان بال   ان ی در م   ژه ی است، به و   ی سلامت عموم   ی چالش عمده   ک ی   ، استخوان   ی پوک 
  - ی روان   ، ی عملکرد   - ی جسم   ، ی به ابعاد چندگانه دارد: فرد   وجه به ت   از ی و ن   کند ی ظهور م   ی ات ی ح   کرد ی رو   ک ی دارد. مراقبت از خود به عنوان    ی قابل توجه   ی و اجتماع   ی روان   ، ی عواقب جسم 

 . است ی و مرتبط با س   ی نگرش - ی فرهنگ   ، ی اجتماع   - ی خانوادگ   ، ی اجتماع 

تعادل و    تواند ی در آب م  ی رو اده ی پ   ا ی  ی چ ی متناسب مانند تا  نات ی تمر   ، ی است. از نظر جسم  ی مراقبت از خود ضرور   ی ها در مورد عوامل خطر و روش   ی آگاه   ش ی افزا  ، ی سطح فرد  در 
  ی ها به رفع چالش   ی همسالن و مشاوره روانشناس   ی ت ی حما   ی ها گروه   ، ی اجتماع   - ی . از نظر روان کند ی م   ی ر ی خوردن جلوگ   ن ی که اصلاحات در خانه از زم   ی را بهبود بخشد، در حال   ی من ی ا 

  ر یی تغ   ، ی فرهنگ . از نظر  کنند ی م   فا ی ا   ی ت ی حما   ط ی مح   ک ی   جاد ی در ا   ی ات ی بر جامعه، نقش ح   ی مبتن   ی آموزش   ی ها همراه با برنامه   ، ی و اجتماع   ی خانوادگ   ت ی . حما کنند ی کمک م   ی عاطف 
 مراقبت از خود را ارتقا دهد.   ی ها وه ی ش   تواند ی م   ی اجتماع   ی ها رسانه   ا ی مورد اعتماد    ی ها ه و استفاده از چهر   ی ر ی تصورات غلط در مورد پ 

هستند.   ی ضرور   ی ها معمول، گام   ی ها در مراقبت   ی و ورزش   ی ا ه ی و گنجاندن مشاوره تغذ   ی ص ی تشخ   ی ها نه ی کاهش هز  ، ی ک ی سلامت الکترون   ی ها ادغام پرونده  ، ی گذار است ی نظر س   از 
مداخلات    د ی با   نده ی آ   قات ی کنند. تحق   ب ی قابل دسترس را باهم ترک   ت و خدما   ی اجتماع  ت ی حما   ، ی جامع زنان بپردازند و دانش، توانمندساز  ی ازها ی به ن   د ی مؤثر با  ی خودمراقبت  ی ها برنامه 

استخوان    ی پوک   ی را بهبود بخشد و بار اقتصاد   ی زندگ  ت ی ف ی ک  تواند ی م   رانه ی شگ ی در اقدامات پ   ی گذار ه ی کنند. سرما  ی اب ی مراقبت از خود ارز   ش ی افزا  ی را برا   تال ی ج ی د   ی و ابزارها   کپارچه ی 
 را کاهش دهد. 

 استخوان؛ زنان   یپوک ؛یخودمراقبت  واژگان کلیدی: 
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در  ژهیه  و ،یچالش نمده ستمت  نموت کیاستخووا  ه  نووا    یپوک

و   یتراقبخ  یکردهایدر رو یاساس یهازنگر  ازتودیسال، ن  50  یزنا  هالا

  ن یخاتوش ک  اغلب تا زتا  هروز اول  یماریه  نیاستتت   ا  ران یشتتتگیپ

و   یروان ،یجگتتم  یاتدهایشتتود، پ یداده نم  صیتشتتو  یشتتکگتتخگ

هتارز   یخودتراقبخ  در ایوجتا اهمیت    (2،  1)  دارد  یاگگتتتخرده  یاجخمتان

در ادات     واستت     یتگتتخل ت توج  هم تا  ه  اهداد توخل   شتتود ک تی

 ( 2اند )تبیین شده

نواتل خطر    ی و آتوزش زنا  درهاره   ی هوشتی آگاه   ، ی« فرد » هدد    در 

دارد  فقتدا     ی نقش تحور   خودتراقبخی پوکی استتتخووا ،   ی هتا و روش 

و   من ی ا   ی هتدن   ی هتا   یتتوتاستتتب، فدتال   ی   یتتغت    ی درهتاره   ی اطمنتا  کتاف 

  یطراح  از پیاتدهای ناآگاهی اس     ی، غرهالگر   ی ها ضرور  انجات تگ  

  میتلموس، ت اه  ی ها ک  ها زها  ستاده و تاال   ی تداتل   ی شتآتوز   ی ها هرنات  

هدتد   در    را پر کوتد   ی شتتتکتالا اطمنتات  ن ی توانتد ا ی را توخقتل کووتد، ت  ی نلم 

استت     ی ضتترور   زنا  خاص   ی ازها ی توج  ه  ن   ، ی« و نملکرد  ی جگتتم » 

گرفخن شتتترا   یگتتتخی هتا   ی ورزشتتت  وتا  ی تمر  در نرر  و   ی ک ی   ی ف   ط ی هتا 

  ا ی   ی چ ی تانود تا   یی ها شتوند  ورزش   ی زنا  طراح   ی حرکخ   ی ها   ی تحدود 

کوود،  ی هگخود و هم ه  ههبود تدادل کمک ت   من ی در آب ک  هم ا   ی رو اده ی پ 

  یهرا ی زندگ   ط ی اصتم  تح   ن، ی هاشتود  همنو   ی تواستب   ی ها و  ی توانود گ  ی ت 

ههبود    ا ی در حمات    ره ی خورد ، تانود نصتتتب دستتتخگ  ن ی از زت   ی ر ی شتتتگ ی پ 

   ر اس  ؤث اقداتا  ت   گر ی راهروها، از د   ی نورپرداز 

  تمکن استتت  تجره از زنا     ی ار ی هگتتت  ، ی« اجخمان   - ی روان » تورر   از 

 یخ ی حما   ی ها گروه  جاد ی ا   داشتخ  هاشتود    وده ی و ترس از آ   ی احگتاس ناتوان 

تواند  ی خود را ه  اشخراک هگ ارند، ت   ا  ی همخا ک  در آ  زنا  هخوانود تجره 

هدفمود    ی شتواخخ روا    ی ها احگتاستا  کمک کود  تشتاوره   ن ی ه  کاهش ا 
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  یهرا   ه ی انگ   ش ی و اف ا   ی متار ی ه هتای  تحتدودیت    رش ی در پت    نوتد توا ی ت     ی ن 

  رفخار ستازگاران  و تدیری  احگتاستا ، زندگی ثر هاشتود ؤ ت   ی خودتراقبخ 

نقش   ، ی« و اجخمان   ی خانوادگ » ستط   در   کود  ای را تضتمین تی اتیدواران  

 یاستت   آتوزش انضتتا  تهم  ار ی هگتت  ی ه  خودتراقبخ  ق ی در تشتتو   ا  ی اطراف 

ه  پوکی استتتخووا   خاص فرد تبخم    ی ازها یتو ن   ی مار ی ه   ی خانواده درهاره 

 اتاکنها   ی هماهوگ   ن، ی همنو    کود  جاد ی ا   ی تواستب   ی خ ی حما  ی تواند فضتا ی ت 

  یهاهرنات   ی  ار هرگ   ی تانود تگتتاجد، فرهوگگتتراها و پارک ها هرا  ی تحل 

افراد را    ن ی ا   ی تواند تشتتارک  اجخمان ی ت   ، ی گروه  ی و ورزشتت  ی آتوزشتت

 یغلط درهاره   ی هاورها   ر یی تغ   ، ی« و نگرش   ی فرهوگ » سط     در   دهد   ش ی اف ا 

  یهااسخ اده از چهره    هلودتد  اس    ی   ی ر هرنات    ازتود ی ن   ی، مار ی و ه   ی ر ی پ 

  یتحخوا  د یتتول   ، ی فرهوت  خودتراقبخ   ج ی ترو   ی تحبوب و تدخمتد جاتدت  هرا 

در    ی و ادغات تطالب آتوزشتت  ، ی اجخمان   ی ها ج اب در شتتبک    ی آتوزشتت

   هاشود   زتیو  ت ید   ن ی توانود در ا ی ت  ی رسان  تل  ی نموت   ی ها هرنات  

در خدتا     ی ، ل وت هازنگر « و نرات ستتمت    ی استتخگ ار ی ستت» هدد   در 

ستمت    ک ی الکخرون   ی پرونده  جاد ی شتود  ا ی ارائ  شتده ه  وضتو  احگتاس ت 

و    ، ی ا دوره   شتا  ی آزتا   ی ها و  ی کاهش ه    مارا ، ی ه     ی رصتد تورم وضتد   ی هرا 

از    ، ی تدمول درتتان   ی هتا و ورزش در هرنتاتت      یتادغتات ختدتتا  تشتتتاوره تغت  

زیاد از    ی ها و  ی ه  تا دیگر هیچ زنی ه  دلیل    هگتخود  ی رور جمل  اقداتا  ضت

  های تدمول تحروت نشود  تحور و تراقب  پیگیری رفخارهای سمت  

 

   یریگ جه ینت

   ازتود یاست  ک  ن  یو چودهدد ایپو  یودایفر  ،در استخووپروز  یخودتراقبخ

هر     یتتوفق   فرد، ختانواده، جتاتدت  و نرتات ستتتمتت  استتت   یهمکتار

  ، یروان ،یجگتم  یازهایتگتخل ت توج  هم تا  ه  ن  یخودتراقبخ  یهرنات 

 یپ شک  یهاهر جوب   ک  صرفاً  یاهرنات    زنا  اس  یو فرهوگ  یاجخمان

کت  زنتا  در   یو روان یتخمرک  هتاشتتتد، هتدو  در نرر گرفخن توان  نمل

در هر نوواهتد  تطلوب    ینخیجت روزتره هتا آ  تواجت  هگتتتخوتد،    یزنتدگ

ک  زنا  زتانی کارآتد است     یخودتراقبخ داشت   طبق توارد گ خ  شتده

    یریخود در تد ییه  توانا  شتتوند،هرخوردار   یکاف  و آگاهی  از دانش

کوود، و  اف یلازت را در  یاجخمان   یهاور داشتتخ  هاشتتود، حما  یماریه 

نگاه   نی  ااهدیآنها کاهش   یخدتا  هرا ه   یو دستخرست  یتوان  اقخصتاد

 ریتشتتتاهت  در ستتتا  یهتاهرنتاتت   یطراح  یهرا  ییتوانتد الگویجتات  ت

  هاشد  یت تن ن  یهایماریه 

  ی اثرهوشتت یه  هررستت  ودهیشتتود تطالدا  آیت  شتتوهادیپدر ادات   

هدتد ککر شتتتده را   نیهپردازنتد کت  هم تتا  چوتد  یا کپتارچت یتتداخم   

ک    یخودتراقبخ  خالیجید  یاه ارها  یتوستد   ن،یدهود  همنویپوشتش ت

کوود،    لیرا تگته یتوصتصت  یبانیه  اطمنا  تدخبر و پشتخ  یدستخرست

  ی گ ار  یسرتا  د،یهدو  ترد   هاشد  زهحو  نیدر ا  یتواند گات ارزشمودیت

را   زنا  هگتیاری یزندگ   ی یک  ی،و خودتراقبخ  ران یشتگیپ  یهادر هرنات 

 یاز نوارض پوک یناشتت  نیستتوگ  یهار اقخصتتاد  و  دیهوشتتتیههبود  

  اسخووا  را هر نرات سمت  کاهش خواهد داد

 

 تشکر و قدردانی  

این نتاتت  هت  ستتت تارش »واحتد ترجمتا  دانش« تدتاونت  پژوهشتتتی  

و    ن ی تدو   ، ی طراح تدوین شتده است  و هر گرفخ  از تطالد  ها نووا   

  ک ی زنا  تبخم ه  استخووپروز  پروتکل    ی خودتراقبخ   ی هرنات    ی اه ی ارز 

ک  ها حمای  دانشتگاه نلوت پ شتکی اصت ها     ی هوده ب ی ترک   ی تطالد  

 انجات شد  
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The Miracle of Self-Care: Strategies to Overcome Osteoporosis 

 Without Medication 

 

Maryam Kianpour1 , Maryamsadat Hashemi 1, Sima Babaei  1 

 

Abstract 

Osteoporosis is a major public health challenge, particularly among women over 50, often remaining undiagnosed 

until the first fracture occurs. This silent disease has significant physical, psychological, and social consequences. 

Self-care emerges as a critical approach, requiring attention to multiple dimensions: individual, physical-functional, 

psychosocial, familial-social, cultural-attitudinal, and policy-related. 

At the individual level, raising awareness about risk factors and self-care methods is essential. Physically, tailored 

exercises like Tai Chi or water walking can improve balance and safety, while home modifications prevent falls. 

Psychosocially, peer support groups and psychological counseling help address emotional challenges. Familial and 

social support, along with community-based educational programs, play a vital role in fostering a supportive 

environment. Culturally, shifting misconceptions about aging and leveraging trusted figures or social media can 

promote self-care practices. 

Policy-wise, integrating electronic health records, reducing diagnostic costs, and embedding nutritional and exercise 

counseling into routine care are necessary steps. Effective self-care programs must address women’s holistic needs, 

combining knowledge, empowerment, social support, and accessible services. Future research should evaluate 

integrated interventions and digital tools to enhance self-care. Investing in preventive measures can improve quality 

of life and reduce the economic burden of osteoporosis. This letter underscores the importance of a multidimensional, 

collaborative approach to osteoporosis self-care, offering a model for other chronic diseases. 
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