
DOI: 10.48305/jims.v43.i815.0503   

 

  رانیاصفهان، اصفهان، ا یدانشگاه علوم پزشک ،ییوماما یپرستار یدانشکده ،ییو ماما یپرستار یهامراقبت قاتتحقی مرکز -1

 رانیاصفهان، اصفهان، ا یدانشگاه علوم پزشک ،ییوماما یپرستار یدانشکده ،ییو ماما یپرستار یهامراقبت قاتیمرکز تحق: ییبابا مایس :ی مسؤولنویسنده
  babaee@nm.mui.ac.ir Email: 

 

 

http://jims.mui.ac.ir 

 503 1404 ریسوم ت یهفته/815 یشماره/  43سال –مجله دانشکده پزشکی اصفهان 

 1404 تیر سوم یهفته/815 یشماره/موسچهل و سال  مجله دانشکده پزشکی اصفهان
 21/04/1404تاریخ چاپ:  14/04/1404تاریخ پذیرش:  12/03/1404تاریخ دریافت: 

  
 استخوان بدون دارو یغلبه بر پوک یها: راهیمعجزه خودمراقبت

 
 1ییبابا مایس، 1یالسادات هاشم می، مر1انپوریک میمر

 
 

 چکیده

خاموش  یماریب نی. اشودیداده نم صیتشخ یشکستگ نیسال، که اغلب تا زمان وقوع اول ۵0 یزنان بالا انیدر م ژهیاست، به و یسلامت عموم یچالش عمده کی ،استخوان یپوک
 -یروان ،یعملکرد -یجسم ،یبه ابعاد چندگانه دارد: فرد وجهبه ت ازیو ن کندیظهور م یاتیح کردیرو کیدارد. مراقبت از خود به عنوان  یقابل توجه یو اجتماع یروان ،یعواقب جسم

 .استیو مرتبط با س ینگرش-یفرهنگ ،یاجتماع -یخانوادگ ،یاجتماع

تعادل و  تواندیدر آب م یروادهیپ ای یچیمتناسب مانند تا ناتیتمر ،یاست. از نظر جسم یمراقبت از خود ضرور یهادر مورد عوامل خطر و روش یآگاه شیافزا ،یسطح فرد در
 یهابه رفع چالش یهمسالان و مشاوره روانشناس یتیحما یهاگروه ،یاجتماع -ی. از نظر روانکندیم یریخوردن جلوگ نیکه اصلاحات در خانه از زم یرا بهبود بخشد، در حال یمنیا

 رییتغ ،ی. از نظر فرهنگکنندیم فایا یتیحما طیمح کی جادیدر ا یاتیبر جامعه، نقش ح یمبتن یآموزش یهاهمراه با برنامه ،یو اجتماع یخانوادگ تی. حماکنندیکمک م یعاطف
 مراقبت از خود را ارتقا دهد. یهاوهیش تواندیم یاجتماع یهارسانه ایمورد اعتماد  یهاهو استفاده از چهر یریتصورات غلط در مورد پ

هستند.  یضرور یهامعمول، گام یهادر مراقبت یو ورزش یاهیو گنجاندن مشاوره تغذ یصیتشخ یهانهیکاهش هز ،یکیسلامت الکترون یهاادغام پرونده ،یگذاراستینظر س از
مداخلات  دیبا ندهیآ قاتیکنند. تحق بیقابل دسترس را باهم ترک تو خدما یاجتماع تیحما ،یجامع زنان بپردازند و دانش، توانمندساز یازهایبه ن دیمؤثر با یخودمراقبت یهابرنامه

استخوان  یپوک یرا بهبود بخشد و بار اقتصاد یزندگ تیفیک تواندیم رانهیشگیدر اقدامات پ یگذارهیکنند. سرما یابیمراقبت از خود ارز شیافزا یرا برا تالیجید یو ابزارها کپارچهی
 را کاهش دهد.

 استخوان؛ زنان یپوک ؛یخودمراقبت واژگان کلیدی:
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در  ژهیبه و ،یچالش عمده سلامت عموم کیاستخوان به عنوان  یپوک

و  یمراقبت یکردهایدر رو یاساس یبازنگر ازمندیسال، ن 50 یزنان بالا

 نیخاموش که اغلب تا زمان بروز اول یماریب نیاسگگگت  ا رانهیشگگگگیپ

و  یروان ،یجگگگم یامدهایشگگود، پ یداده نم صیتشگگخ یشگگکگگگتگ

بارز  یخودمراقبت در اینجا اهمیت  (2، 1) دارد یاگگگگگترده یاجتماع

در ادامه  واسگگت  یمگگگتل ت توجه هم مان به ابداد مختل  شگگود کهمی

 ( 2اند )تبیین شده

شیآگاه ،«یفرد»بدد  در عوامل خطر  یو آموزش زنان درباره یبخ

قدان  ینقش محور خودمراقبتی پوکی اسگگگتخوان، یهاو روش دارد  ف

و  منیا یبدن یهاتیمناسگگگب، فدال یهیتغذ یدرباره یاطلاعات کاف

 یطراح از پیامدهای ناآگاهی است  ی،غربالگر یهاضرورت انجات تگت

ساده و مثال یتدامل یشآموز یهابرنامه  میملموس، م اه یهاکه با زبان 

بدد  در  را پر کند یشگگگکاط اطلاعات نیتواند ایرا منتقل کنند، م یعلم

اسگگت   یضگگرور زنانخاص  یازهایتوجه به ن ،«یو عملکرد یجگگگم»

و  یکی یف طیبا در نظر گرفتن شگگگرا یگگگگتیبا یورزشگگگ ناتیتمر

 ای یچیمانند تا ییهاشوند  ورزش یزنان طراح یحرکت یهاتیمحدود

کنند، یهگتند و هم به بهبود تدادل کمک م منیدر آب که هم ا یروادهیپ

 یبرا یزندگ طیاصلاح مح ن،یباشند  همچن یمناسب یهانهیتوانند گ یم

بهبود  ایدر حمات  رهیخوردن، مانند نصگگگب دسگگگتگ نیاز زم یریشگگگگیپ

  ر استؤثاقدامات م گریراهروها، از د ینورپرداز

 ممکن اسگگگت تجربهاز زنان  یاریبگگگگ ،«یاجتماع -یروان»منظر  از

گاس ناتوان شند  ندهیو ترس از آ یاح شته با  یتیحما یهاگروه جادیا دا

تواند یخود را به اشتراک بگذارند، م اتیهمتا که در آن زنان بتوانند تجرب

شاوره نیبه کاهش ا سات کمک کند  م گا هدفمند  یشناختروان یهااح

 رینامه به سردب
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ندتوایم  ین  یبرا  هیانگ شیو اف ا یماریبهای محدودیت رشیدر پذ ن

شندؤم یخودمراقبت سات، زندگی ثر با سازگارانه و مدیریت احگا   رفتار 

ضمین میامیدوارانه نقش  ،«یو اجتماع یخانوادگ»سطح  در کند ای را ت

 یاسگگت  آموزش اعضگگا مهم اریبگگگ یبه خودمراقبت قیدر تشگگو انیاطراف

به پوکی اسگگگتخوان خاص فرد مبتلا  یازهایو ن یماریب یخانواده درباره

ضایم سب یتیحما یتواند ف  اماکنبا  یهماهنگ ن،یهمچن  کند جادیا یمنا

 یهابرنامه ی اربرگ یمانند مگگگاجد، فرهنگگگگراها و پارک ها برا یمحل

افراد را  نیا یتواند مشگگارکت اجتماعیم ،یگروه یو ورزشگگ یآموزشگگ

 یغلط درباره یباورها رییتغ ،«یو نگرش یفرهنگ»سطح  در دهد  شیاف ا

 یهااست اده از چهره  بلندمدت است ی یربرنامه ازمندین ی،ماریو ب یریپ

 یمحتوا دیتول ،یفرهنگ خودمراقبت جیترو یمحبوب و مدتمد جامده برا

در  یو ادغات مطالب آموزشگگ ،یاجتماع یهاجذاب در شگگبکه یآموزشگگ

  باشند زمینه م ید نیتوانند در ایم یرسانه مل یعموم یهابرنامه

در خدمات  ی، ل وت بازنگر«و نظات سگگلامت یاسگگتگذاریسگگ»بدد  در

سلامت  کیالکترون یپرونده جادیشود  ایارائه شده به وضوح احگاس م

و  ،یادوره شاتیآزما یهانهیکاهش ه  ماران،یب تیرصد منظم وضد یبرا

از  ،یمدمول درمان یهاو ورزش در برنامه هیادغات خدمات مشگگگاوره تغذ

زیاد از  یهانهیه تا دیگر هیچ زنی به دلیل  هگتند یرورجمله اقدامات ض

  های مدمول محروت نشود محور و مراقبتپیگیری رفتارهای سلامت

 

  یریگ جهینت

ستئوپروز یخودمراقبت ست که ن یو چندبدد ایپو یندایفر ،در ا   ازمندیا

هر  تیموفق  فرد، خانواده، جامده و نظات سگگگلامت اسگگگت یهمکار

 ،یروان ،یجگم یازهایمگتل ت توجه هم مان به ن یخودمراقبت یبرنامه

 یپ شک یهابر جنبه که صرفاً یابرنامه  زنان است یو فرهنگ یاجتماع

که زنان در  یو روان یمتمرک  باشگگگد، بدون در نظر گرفتن موانم عمل

در بر نخواهد مطلوب  ینتیجهروزمره با آن مواجه هگگگگتند،  یزندگ

شده شت  طبق موارد گ ته  ست  یخودمراقبت دا زنان که زمانی کارآمد ا

 تیریخود در مد ییبه توانا شگگوند،برخوردار  یکاف و آگاهی از دانش

کنند، و  افتیلازت را در یاجتماع تیباور داشگگته باشگگند، حما یماریب

صاد سترس یموانم اقت نگاه  نی  اابدیآنها کاهش  یخدمات برا به یو د

ند الگویجامم م مه یطراح یبرا ییتوا نا به در سگگگا یهابر  ریمشگگگا

  باشد  یم من ن یهایماریب

 یاثربخشگگ یبه بررسگگ ندهیشگگود مطالدات آیم شگگنهادیپدر ادامه 

بدد ذکر شگگگده را  نیبپردازند که هم مان چند یا کپارچهیمداخلات 

سده ن،یدهند  همچنیپوشش م که  یخودمراقبت تالیجید یاب ارها یتو

س ستر شت ید ص یبانیبه اطلاعات مدتبر و پ ص گه یتخ کنند،  لیرا ت

 یگذارهیسرما د،یبدون ترد  باشد زهحو نیدر ا یتواند گات ارزشمندیم

را  زنان بگیاری یزندگ تی یک ی،و خودمراقبت رانهیشگیپ یهادر برنامه

 یاز عوارض پوک یناشگگ نیسگگنگ یبار اقتصگگاد و دیبخشگگمیبهبود 

  استخوان را بر نظات سلامت کاهش خواهد داد

 

 تشکر و قدردانی 

مداونت پژوهشگگگی « واحد ترجمان دانش»این نامه به سگگگ ارش 

ست و بر گرفته از مطالده با عنوان  شده ا و  نیتدو ،یطراحتدوین 

ستئوپروز: پروتکل  یخودمراقبت یبرنامه یابیارز  کیزنان مبتلا به ا

که با حمایت دانشگاه علوت پ شکی اص هان  ی بودهبیترک یمطالده

 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, enhancing 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. 

From a policy perspective, 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. 
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