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 درمان  وهیش

 شرفتیز پا يریآن را درمان کرد. هدف از درمان ، جلوگ ديصورت مشخص بودن علت استئوپروز با در

کمل ، املاح م می، کلس ینی، مواد پروتئ يیغذا ميدر رژ ریی. تغباشدیو کمك به بهبود آن م يماریب

داده  مارانیب نيبه ا يیو دارو يیاز راه غذا یمقدار کاف د،يبا D نیتاميو مخصوصا و هانیتاميو و

مراه با هاستروژن  اياستروژن  زي. تجوکندی، از دست دادن استخوان را مهار م نیتون یشود. کلس

هشدار دهنده  ميلاموثر است. اگر چه از ع مارانیب نيپروژسترون و اندروژن و املاح فلوئور در درمان ا

استخوان  ی. گرچه پوکدیباش هاستخوان شد یمهم در شما بروز نکرده باشد، ممکن است مبتلا به پوک

 . رستيآن امکانپذ یدرمان نسب یدرمان کرد، ول یبطور قطع توانیرا نم

 مرتبط با عنوان  مباحث

 استخوان •

 استخوان جمحمه •

  یبدن زن شناس اسکلت

Osteoporosiپوکی استخوان،  sچیست؟ ،  

دکان ايرانی استخوان هستند. قد کو یمستعد پوک یهشتاد درصد زنان ايران”در خبر ها خواندم که : 

 “ است. سانتی متر کوتاهتر شده 6به دلیل زياد روي در مصرف نوشابه هاي گازي، چیپس و پفك، 

رفتم تا گو روشهاي جلوگیري از آن « پوکی استخوان»همینرو تصمیم به نوشتن مطلبی راجع به  از

 بلکه احساس تأسّف و درماندگی خود را، آنهم بعد از خواندن اين مطلب،بکاهم.
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استخوان بیماري است که باعث نازك و شکننده شدن استخوانها می شود. کلمه  پوکی

"Osteoporosis" اموشخدرد ” است. پوکی استخوان به “ استخوان سوراخ شده”ي اصلاً به معنا “

اي، از بین  معروف است؛ چون قدرت و استحکام استخوانها را تدريجی و خیلی آرام، بدون هیچ نشانه

تخوانها امر باعث آسان ترك خوردن و دردهاي شديد استخوانی میشود. هنگامیکه اس نمیبرد. همی

شتن ك می شوند، حرکات بسیار ساده، مانند خم شدن براي برداتوسط اين بیماري ضعیف و ناز

یشتر بخريدهاي روزانه و يا عطسه هاي محکم و حتی راه رفتن باعث روند ترك و شکستگی هرچه 

ر معرض دپا، ستون فقرات و لگن خاصره رايج ترين نقاط در بدن هستند که  ،می شود. مچهاي دست

ار رايج است خوان به عنوان يك بیماري در بین افراد مسن بسیاين بیماري قرار میگیرند. پوکی است

شود. منتها،  ولی تخريب تدريجی استخوانها هم میتواند از سنین جوانی و در اثر غفلت ما نیز آغاز

مخصوصا  هنگامی ما متوجه غفلتهاي پیش پا ا فتاده خويش میشويم که بسیار دير شده است. زنان

ون کی استخوان هستند و علت آن هم در نقش مهمی است که هورمبیشتر در معرض ابتلا به پو

یزان ، در سلامت و استقامت استخوانها بازي میکند. در زمان يائسگی، مEstrogenاستروژن، 

ه استخوانها کپروستروژن ناگهان کاهش می يابند و معمولاً در اين زمان است  وهورمونهاي استروژن 

 د و دردهاي استخوانی خود نمائی میکنند. خیلی سريعتر پوك و نازك می شون

 ريسك اين بیماري را بشناسیم؛ فاکتورهاي

بوجود آمدن پوکی استخوان يك عامل، فاکتور، مشخص کشف نشده است ولی عوامل متعددي  در

میخوانیم. شناخت اين « عوامل ريسك»در پديد آمدن اين بیماري نقش بسزائی دارند که آنها را 
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رك بهتر اين بیماري و مبارزه با آن بسیار مهم است. مسلّم است که بعضی از اين فاکتورها براي د

 موثّرتر از ديگر عواملند؛ آنها را با * درفهرست زير مشخص کرده ام؛ ملعوا

 جنسیتّ •

 سالگی يا بیشتر( 50سن ) •

 يائسگی کمبود هورمونهاي جنسی براي دراز مدت *  •

 سالگی* 45برداشتن تخمدانها توسط جراحی و يا يائسگی قبل از  •

 کمبود کلسیم در رژيم غذائی •

 در غذا Dبطور محدود در معرض آفتاب بودن و يا مقدار ناچیز ويتامین  •

 کمبود فعالیتهاي جسمانی •

 وجود ترك و شکستگی در گذشته*  •

 سابقه پوکی استخوان در خانواده*  •

 خوانهاي باريك و نازك افراد با است •

 سیگار کشیدن •

 کافئین )ماده تحريك کننده موجود در چاي، پپسی و قهوه(الکل •

 مراحل اولیه کم کاري غده تیروئید*   •

 ري نیست.بايد اضافه کنم که فقدان اين عوامل، به خودي خود نشان مصونیت ما از اين بیما ولی

 راقبت کنید؛متعلق به شما هستند، از آنها م استخوانها
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ی با مدن و پیشرفت پوکی استخوان، پرورش استخوانهائروش براي جلوگیري از بوجود آ بهترين

لی میباشد. چگالی وزنی بالا در دوران طفولیت و نوجوانی و مستحکم نگهداشتن آنها درطول بزرگسا

 ت،رل شماست کنتبعلاوه شما می توانید ريسك ابتلا به اين بیماري را با عوض کردن عاداتی که تح

لیوان  3 کاهش دهید. بطور مثال: ترك سیگار، کم کردن تعداد چاي و مواد حاوي کافئین )بیش از

در رژيم  D چاي، قهوه و يا پپسی در طول روز ننوشید(، اطمینان از مقدار کافی کلسیم و ويتامین

تمام  هاتنگونه فعالیغذائی و ورزش؛ ورزشهائی که مخصوصا تحمل وزن در آنها دخالت دارد. در اي

هنوردي، ، کوaerobicsوزن بدن بر روي پاها متمرکز می شود، مثلا: راه رفتن، دويدن، رقصیدن، 

راي داشتن برژيم غذائی مناسب و متعادل، شامل کلسیم کافی،  کلسیم؛يكتنیس، بدمینتون و غیره...

ینه خود براي عملکرد به استخوانهائی محکم بسیار ضروري است. در واقع تمام سلولهاي بدن شما

سیم در بدنتان به وظايف خود محتاج به کلسیم هستند. استخوانهاي شما به منزله انبار و يا بانك کل

ا از استخوانها لازم را از غذاي مصرفی بدست نیاورد، کلسیم مورد نیاز ر یمعمل می کنند که اگر کلس

کمك میکند  بالا بردن جرم استخوانهايتانقرض میگیرد. در سنین جوانی، کلسیم موجود در غذا، به 

یست و به نولی وقتیکه پا به سن می گذاريد، متاسفانه بدن شما ديگر قادر به جذب بالاي کلسیم 

زير،  جدول بدنتان به غذاهايی با میزان فراوان کلسیم، افزايش می يابد. در ازهمین جهت نی

   است؛مقدارروزانه لازم کلسیم در سنین مختلف مشخص شده 

  مقدار نیاز روزانه به کلسیم سن

  میلی گرم 800                        8تا  4

  میلی گرم 1300               18تا  9
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  میلی گرم 1000             50تا  19

  میلی گرم 1500 بالاي پنجاه سالگی 

  میلی گرم1000 زنان باردار و يا شیرده

ا، آب انواع ماهیه )شیر، ماست، پنیر، کره، سرشیر، بستنی، دوغ و ...(،کلسیم را میتوانید در: لبنیات 

 پرتقال، بادام، دانه کنجد، لوبیا، موز و انجیر و ...بیابید.

ست که سلامتی، عزيز، امیدوارم به سلامتی خود و فرزندانمان بیشتر اهمیت دهیم. آيا حیف نی مادران

 ؟!وردن چیپس و پپسی به خطر افکنیم . . .شادابی و رشادت قد خود و عزيزانمان را با خ

ف مو شلکول جلوگیري از پوکی استخوان توسط محققان ايتالیايی  كمهلیاو تندرست باشید. شاد

 4ز هر انفر  1 بايتقر ریاخ يبـر اسـاس بـرآوردهـــا 85/11/05خبرگزاري جمهوري اسلامی  رم،

 یپـوکتند. هس استخوان پوکی يماریســال مبـتــــلا بــه ب 50 يمرد بالا 8از هر  نفر 1خانم و 

 چیـشـود و هـ یمـحـسوب مـ خـاموشي ماریب كي یاستـخـوان در مـراحـــل اولــیـه به نوع

ون لگن، ست استخوان ژهياستخوان ها به و یشکستگ سكير يماریب ني. انداردی نــشانه مشخص

 رد. گذا یافراد م یزندگ يبر رو يرانگريو اریبس ریثتا دهد و یم شيمهره ها و مچ را افزا

به  شانيبرا یمشکل کهیتا زمان نيريسا شوند و یاستخوان م یمتـوجـــه پوک یکـمـ اریبسـ عـده

 ید. آگاهش نخـواهندي ماریب نياستخـوان نشـوند، متـوجـه وجود ا یشـکستـگ و دچار ديایوجود ن

استخوان  یاز پوک يریتواند در جلوگ یم یعادات زندگ رییتغ و محافظت از استخوانها ياز روش ها

 کند.  فايرا ا ینقش مهم
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 نیهمچن و ميآگاه شو يماریخطر ابتلا به ب ياز فاکتورها ديمنظور حفظ سلامت استخوان ها با به

 يبهایز آسا میبتوان قيطر نياز ا ديشا م،يخود قائل شو یزندگ يها وهیدر ش زیرا ن یمهم راتییتغ

 . میکن يریمکرر وارد بر استخوان ها جلوگ

 خانم ها  ياستخوان برا یاز پوک يریجلوگ يروشها

  دیکن يریاستخوان جلوگ یاز پوک دیتوان یآن م لهیوجود دارد که به وس یمتفاوت يراهها

  يیمواد غذا•

  یبدن تیفعال•

  یعادات زندگ•

  يیغذا مواد

 یطلاع عمومآمريکا به ا يیکه از طرف سازمان مواد غذا هیماده اول 5 قيتوانند از طر یها م خانم

 استخوان محافظت کنند.  یاست، از خود در مقابل پوک دهیرس

 از:  دياعلام کرده است که خانم ها با هيتغذ يراهنما

 مختلف استفاده کنند  يغداها•

 وند. قائل ش يشتریب تیها اهم وهیو م اهانیغلات، گ يفراورده ها ريحبوبات، نان و سا يبرا•

د را هستن یبدون چرب ايو  نيیپا یچرب يکه دارا يیکم چرب، گوشت کمتر، و غذاها یمواد لبن•

 انتخاب کنند. 

 هيتغذ حیحص وهیانجام دهند و با ش ینگه دارند و حرکات ورزش نيیثابت و پا شهیوزن بدنشان را هم•

 آشنا شوند. 
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هــم  يگازدار )رو يو نـوشـابــه هـــا ـنیکافئ نیو نمك، هـمچن مصرف الکل را قطع نمايند•

 یر مجاز مدا ـدراتیکربـوه يها یدنینوش ريقـهـوه، کـوکـا و سا ،يچا دنیمرتبه نوش 3رفته فقط 

 خود محدود کنند.  یـــيغــذا ميباشند( را در رژ

 

 یالملل نیب يیانجمن غذا ریاخ شنهاداتیپ

 یستیرد که لکرا مجبور  کايآمر يیمواد غذا رانيبار مد نیاول يبهداشت و سلامت آمريکا برا سازمان

ضور داشتند. ح يیکايو آمر يیمحقق کانادا 30از  شیجلسه ب نيکنند. در ا هیسالم ته يیاز مواد غذا

 رویر پدبه عمل آمد.  قیمختلف تحق يمضرات غذاها يو هم بر رو ديفوا ينشست هم بر رو نيدر ا

  دیخوان یدست بود که م نيآنها از ا شنهاداتیپ قیتحق نيا

  ديجد يیمعنا ن،ينو ی: ناميیغذا ميرژ مرجع

ام مرجع نبه  یمجمع کا،يامر يیبهداشت و سلامت کانادا به همراه سازمان مجاز مواد غذا سازمان

 يماریب و نهيريد يیمصرف مواد غذا يانجمن بر رو نيا يدادند. پژوهش ها لیرا تشک يیغذا ميرژ

 ن بود. استخوا یپوک ریمزمن نظ يها يماریمثل ب يینوع عادات غذا نيا قيشده از طر جاديا يها

قرار  شيارا تحت آزم هیماده اول 5شد. آنها  راديا 1997کنگره در آگوست سال  نيگزارش ا نیاول

بافت ها  ريخوان ها و ساماده سلامت است 5 نيبودند که مصرف ا دهیرس جهینت نيداده بودند و به ا

 کنند که عبارتند از:  یم نیرا تضم

  میکلس•

 فسفر •
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  ميزیمن•

  D نیتاميو•

  ديفلورا•

  یبدن تیفعال

 نیه در سنآورند. هر چ یبدست م ینوجوان نیخود را در سن یاز تراکم استخوان یبخش اعظم خانمها

 رومندیو ن سالم تر ياستخوان ها دیتوان یم ندهيدر آ د،یکن دایپ يشتریب یتراکم استخوان ن،يیپا

 16سن  رن ددرصد دخترا 11مطلب است که تنها  نياز ا ی. اما متاسفانه آمار حاکدیداشته باش يتر

ل وجود احتما نينشان داده است که ا قاتیپردازند. تحق یم یمداوم ورزش يها تیبه فعال یسالگ

 فرزندان فعال شوند.  يفعال دارا نيدارد که والد

 وزن کاهش

تان تنها انجام آنها وزن بدن یشود که ط یکاهش وزن به آن دسته از حرکات اطلاق م يها تیفعال

 لهیا به وسوجود دارد که شم ياریبس يها تیقرار داشته باشد. در طول روز فعال تانيپاها يبر رو

 : شدهذکر  قسمت چند مورد ني. در ادیهکاهش د یقابل توجه زانیوزن خود را به م دیتوان یآنها م

  دیآسانسور از پله استفاده کن يبه جا•

  یچ يتا•

 رقص  يکلاس ها•

  یفصل يیمایراهپ•

 و حرکات موزون  كیروبيا يکلاس ها•
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 آرام و آهسته  يیمایکوهپ•

  سیبا راکت مثل تن يورزشها•

  يا چهیتراکم ماه شيافزا

 نيکند. ا یومتعادل کمك م رومندین يیبه شما در داشتن استخوانها يقو يها چهیماه داشتن

 قياز طر یرزشدر خانه با کمك گرفتن از قوز بند و مچ بند و در باشگاه و دیتوان یها را م تیفعال

با  دیتوان یم نهیزم نيدر ا شتریکسب اطلاع ب يبرا نی. همچندیمخصوص انجام ده يدستگاه ها

ما ش يو حرکات برا ناتياز تمر كیدهد که کدام یم صی. او تشخدیخود مشورت کن یورزش یبمر

 مناسب تر هستند. 

  یزندگ عادات

 وان ها سلامت استخ يرا بر رو یمنف ریو الکل رفته رفته تاث نیکافئ گار،یعادت روزمره : س 3

 . گذارند یم

 

  گاریس

 یا ماستخوان ه يبر رو میمستق ریشود )که تاث یزود هنگام در خانم ها م یائسگيباعث بروز •

 گذارد( 

 گذارد.  یم یمنف ریتاث هیسوخت و ساز کل يبر رو•

 . ديشو یممبتلا  میشود و به کمبود کلس یداده، بدن لاغر م یرا کاهش م يیجذب مواد غذا تیقابل•

 



   

11 

 

  نیکافئ

تعداد دفعات  د،ینگاز دار استفاده ک يقهوه و نوشابه ها ،يمعنا که اگر از چا نيادرار آور است؛ به ا•

  .دیکن یدفع م میادرار کلس قياز طر جهیو در نت دیمراجعه کن يیبه دستشو ديبا يشتریب

 ستيبا ین مآ يدار استفاده نمود به جا نیکافئ يها یدنیمرتبه در طول روز از نوش 3از  شیب دينبا•

  استفاده کرد. ریدار مانند ش میکلس يها یدنیاز نوش

 الکل

 استخوان و الکل مشخص نشده است.  یپوک نیب قیهنوز ارتباط دق•

را  میلسجذب ک نديفرا لیدل نیگذارد و به هم یها م هیعملکرد کل يبر رو یمنف ریماده تاث نيا•

 کند.  یمختل م

دفع شده را  کلسیم زانیرو م نيرود و از ا یاز مواد ادرار آور به شمار م یکيبه عنوان  زیالکل ن•

  دهد. یم شيافزا

 

 کلیات

ق نظر اتفا كيصورت نگرفته است، يو گسترده ا قیدق قاتیورزشکاران زن تحق يآنجا که بررو از

جنس  نیب يساختار زیو ن كيولوژيزیدر مورد سطح عملکرد آنها وجود ندارد.وجود اختلافات ف یکل

 زعدادب ات م،بهیدانیبر علت شده است.اما با توجه به آنچه که تا به امروز م ديزن و مرد هم مز

 .میکنیاشاره م یبدن تیجنس مونث در ارتباط با ورزش و فعال يها یژگيو و اتیخصوص
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دوران  انيدر جر یها،اکثر ورزشکاران زن معتقد به افت عملکرد بدن یچه بر اساس نظر سنج اگر

قادر به شکستن رکورد  یزمان قاعدگ یزنان بوده اند که در ط یکيزیف هستند،اما از لحاظ یقاعدگ

 شده اند. یجهان يها

 یسطح عملکرد بدن يلزوماً رو شود،امایباعث کاستن سطح استروژن خون م ديشد یورزش تیفعال

 گذارد. ینم ياثر

 .شودینم دهياز ورزش در زن ومرد د یناش يبهایبروز آس زانیدر م یبا شدت برابر،اختلاف ناتيتمر در

 ریشوند،اما تاث یدر بدن زن م كيولوژيزیف ریچشمگ راتییاحتمالاً سبب تغ يضد باردار يها قرص

 عملکرد فرد نخواهند گذاشت. يرو يعمده ا

 1956سال  كیدر المپ دیدانیگذارد.لابد م یعملکرد نم يرو یماه اول،اثر منف 3تا  2در  یحاملگ

و شکل  یجسم تیاگر وضع یحاملگ یبعد از ط یتن از برندگان مدال طلا حامله بودند.حت 3ملبورن،

 نخواهد داشت. یورزش يدر رقابتها یزن بازگردد،مشکل یاز حاملگ شیپ

.در گرددیبلکه فقط سبب حفظ آن م شودیزنان نم ی)تراکم(استخوانتهیسبب بهبود دانس ورزش

کمك خواهد  تريقو ياستخوانها يریاحتمالاً در شکل گ م،ورزشیکلس یافک ريصورت مصرف مقاد

ساله هم  80زنان یوجود ندارد.حت یاستقامت يشرکت در ورزشها يبرا یسن تيمحدود چیکرد.ه

 قاً یخواهد بود.دق شتریشده ب یماراتن را دارند،گرچه که مدت زمان ط يدر دوها ظمشرکت من يیتوانا

هر دهه عمر،زنان  يکه در ازا میدان یمردان،فقط م ايدوند  یم عتريزنان سر ايکه آ ستیمعلوم ن

 7مردان  يرقم برا نيا کهیدارند.در حال قهیمتر در دق 14 زانیبه م دنيدر دو یسرعت بخش يیتوانا

غلبه بر مردان  يیکه زنان توانا رسدیبه نظر نم یکيزیاست البته با توجه به اختلافات ف قهیدق رمتر د
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 یصدق م یدر مسافت طولان يموضوع در دوها نيکوتاه را داشته باشند.اما عکس ا يمسافتهادر 

 عمل يبالاتر موجود در بدن زنان است که به عنوان منبع انرژ یبه علت چرب رسدیکند که به نظر م

 آب بدن خواهد شد. شتریب يحفظ و نگهدار ،سببیبالاتر بدن يران در دماها قي.به علاوه تعرکندیم

 وجود دارد؟ يولوژيزیمردان و زنان ورزشکار اختلافات ف نیب ايآ

نمود دارند.ورزشکاران زن بطور  یکیومکانیو عوامل ب یاسکلت ستمیس نهیاختلافات در زم نيا بله

شده و  ليپهن تر دارند،زانوها به داخل متما ی(کوچکتر و کوتاهتر بوده،لگنشهینه هم یمعمول)ول

از  یبعض جادياست که احتمال ا ياز جمله موارد اتیخصوص نيدارند.ا يکمتر يساق پاها انحنا

بدن داشته  یاز چرب ي.ورزشکاران زن درصد بالاتربردیرا بالا م یران-یکشکک يمانند دردها بهایآس

 ینسبت به مردان دارند که خصوصاً مربوط به اندام فوقان يکمتر یدرصد قدرت عضلان 30و حدود

 خاص عاملشان باشد. یجنس نکهيخاص است تا ا یرشته ورزش است.اما در هر صورت به

 زنان سودمند است؟ يورزش کردن برا ايآ

 نيیکاهش فشار خون،پا یعنيدر زنان و مردان است. یمشابه ديفوا يدارا یمنظم ورزش ناتيتمر

بدن،تمام تمام موارد  یهمراه با کاهش درصد چرب يهواز تیظرف شيآوردن تعداد ضربان قلب و افزا

 التوام با اعم ي.به علاوه ورزشهاکنندیکمك م یقلب يهايماریاز آترواسکلروز و ب يریشگیفوق به پ

 شوند. یاستخوان م یاز پوک يریاستخوانها و جلوگ تيبدن،سبب تقو يوزن رو

 چه مواردي بانوان نبايد ورزش کنند ؟ در
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 دهی.در ضمن عقکندیوارد م بیمثل زنان آس دیتول ستمیبه س ديکه ورزش شد شدیتصور م یزمان

موارد  نيا يورزش کنند.امروزه خلاف هر دو دينبا انهیعادت ماه انيداشتند که زنان خصوصاً در جر

 ثابت شده است.

javascript:history.back)(; 

 . علمی. دنوسوماب. پوکی استخوان. ايتالیا خارجی

شدند که توانايی جلوگیري و درمان  "دنوسوماب"ايتالیايی موفق به کشف مولکولی بنام  دانشمندان

 پوکی استخوان را دارد. 

نفر زن ايتالیايی 30 ، اين مولکول جديد بزودي برروي "لاستمپا"گزارش پايگاه اينترنتی روزنامه  به

 درشهر تورينو درشمال اين کشور آزمايش خواهد شد. 

باشد درآزمايش برروي هاي خورنده استخوان در بدن میمولکول که قادر به منهدم ساختن سلول اين

هاي آزمايشگاهی نتیجه خوبی داده و دانشمندان امیدوارند تا برروي انسان نیز همین نتیجه را موش

 داشته باشد. 

براثر بیماري پوکی مذکور همچنین توان افزايش مقاومت استخوان ، بازسازي سايیدگی که  مولکول

 هاي تضعیف شده را تقويت نمايد. تواند غضروفاستخوان بوجود آمده است را دارد و حتی می

سال 2 شود و مطالعه آن نیز بیمارستان ايتالیا انجام می10ها بزودي برروي داوطلبان در آزمايش اين

شود. ولکول به بیمار تزريق میها درهر شش ماه يك شیشه ازاين مانجامد. دراين آزمايشبطول می

و عضو کمیته  "مولینته"هاي استخوانی دربیمارستان مسوول مرکز بیماري "جانکرلو ايزايا" پروفسور

میلیون ايتالیايی مبتلا به بیماري پوکی  4عقیده دارد که اين آزمايش هابراي  "ويارجو"علمی 
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یکه داروهاي قبلی بطور مستقیم برروي افزود : درحال ويرود. استخوان امیدي بزرگ بشمار می

اي عمل کرده و مانع شکل کردند، اين مولکول جديد بطورريشههاي مخرب استخوان عمل میسلول

 کنند. هاي مسوول پوکی استخوان را تغذيه میشود که سلولگیري موادي می

درصد اين موارد شناسايی 25  میلیون نفر مبتلا به بیماري پوکی استخوان هستند و تنها4 ايتالیا  در

 گیرد و هزار مورد شکستگی استخوان درايتالیا صورت می250  سالانهگیرد. و تحت درمان قرار می

درصد نیز استقلال خود را از دست 50 شوند و ها نمیدرصد از بیماران موفق به بالارفتن از پله80

سال 60 زند و حدود يك سوم زنان بالاي ها ضربه میپوکی استخوان بیشتر به زن بیماريدهند. می

 شوند. سال دچار اين بیماري می70 درصد مردها بالاي 10 شوند . در حالیکه مبتلا به آن می

  یبافت استخوان•

 استخوان  یدرمان پوک يروشها•

 در بدن  میکلس سمیمتابول •      نهیقفسه س •           ستون فقرات•

 

 


