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 اًذیؾیذى ،ُا اعتخْاى تیهلاع حيؼ دس ؽْس ّ ُیزاىها ّ  .هی دٌُذ تشّیذسا کلغین  اعتقوال تذ اآؽکاستثلینات 

 .  سا تَ دعت ىشاهْؽی عپشدٍ اینًشم تذى ُای تاىت  هْسددس 

 

ّ یا حتی  تَ ُواى اًذاصٍ علاهتی ایي ُاآیا  ؟چه می شىدمفاصل قلب، مغس و  یسلامتبه  تىجه بىابرایه

تَ ؟ کٌینهی کلغین تَ هصشه  هثادست چٌیي ّحؾت صدٍ این کَ؟ چشا ها ذٌتش اص علاهتی اعتخْاى ُا ًوی تاؽهِن 

. گزاسًذهی  کاُؼ سّ تَ ها یعلاهت رٌثَ ُایاتقاد ّ  تواهی هی یاتذ اىضایؼ ها هصشه کلغین کَ ُواى هیضاى

ىؾاس خْى  دچاسّ ٍ اص دعت دادخْد سا حاىؾَ  ها. هی ؽْین ّ ها پیش ّ ؽکٌٌذٍ ؽذٍ کلغیویتذى ًشم  تاىت ُای

 .خغشًاک اعتتشای علاهتی ها تیؼ اص حذ  کلغین. هی گشدین تالا

  

یاىت سدکلغین هکول ٍّتی ی آصهایؾگاُحیْاًات تاسداس کَ  َتَ ایي ًتیزَ دعت یاىت پضؽکی کٌتشل ؽذٍتحَیَات 

دس  کلغین. تْدًذ( لة ؽکاىتَ )لة ؽکشی ّ یا تَ دًیا هی آهذًذ هشدٍ  یا ى دس ٌُگام تْلذاًْصاداى آً هی کشدًذ

 .دّساى تاسداسی خغشًاک اعت

 

هقشّه تَ تیواسی  هثتلا تَهکول کلغین تا دسیاىت  گشیت دیي ُای تْلَ عگ هؾخص گشدیذی هغالقات دیگش دس

 . ؽذًذیاىتَ تنییش ؽکل  ُای اعتخْاى دچاسحیْاًات رْاى  اص عْی دیگش. گشدیذًذهی اعتخْاى شًن ّ یا ساؽتیغ

ّ عحال، تنییش  کثذ آعیة، (ىایثشّهایالزیا)تذى  کل دسحغاعیت تاىت ّ دسد  فثاستٌذ اصدیگش اص فلائن  تشخی

دس دّصُای  کلغینهصشه . آستشیتیا  ّ اعتخْاىّ هِویض  ،روزوَُای اعتخْاى ؽذى  ًاصکؽکل دًذاى ُا، 

 .ُا هی گشدد اعتخْاىدس تالا تافج تنییشات 

  

َ ؽکغتآًکَ تذّى  ُااعتخْاى  صایواى دس ٌُگام لزا اعت کن تش ًغثتاى تَ ًْصاد هْرْد دس تذى کلغین هیضاى

ٍشاس . ًذامضشّه عاختَ ؽذٍ اص  فوذتاًکَ هی کٌٌذ سؽذ دس حالی  ی هاُا اعتخْاى .گشدًذهٌقغو هی  ؽًْذ

 یتضسگغال دس حتیصل اهي. سّدهی هياصل  عشهخاسد تَ عوت ؽذٍ ّ تَ  ؽشّؿ اص هشکض کلغینگشىتي 

دسد دچاس ها ؽْد تاىت ُای ًشم ّ ٍاتل اًقغاه  ّاسدکلغین اگش   .کٌین حشکتساحت تا  ذٌهاًهی تاٍی  یمضشّى

هوکي اعت دس اؽقَ ایکظ تَ فٌْاى  کَ هی ؽْدتَ فٌْاى التِاب هياصل تْصیو  دسد ایي مالثا. گشدینهی 

هکول ُای هصشه . هی تاؽٌذکَ تغیاس دسدًاک  ُغتٌذاص کلغین  ای پؾتَ ُا ایي. گشدد پذیذاس اعتخْاى هِویض

 .گشدددسد هياصل  هْرةًذ کلغین هی تْا اصْلا. هی کٌذ تذتشهؾکل سا کلغین 

 

 ، ّعٌگ تغیاس عخت، ؽکٌٌذٍ ایي. ؽْدؽٌاختَ هی تَ فٌْاى عٌگ آُک  هاعت خاسد اص تذى دس کَ  یکلغیو

دس تشاتش  صیشااعت پْؽیذٍ ؽذٍ  ٍداٍذیوی تا ایي ه ىشٌُگ اص عاختواى ُای هیشاث تشخی . هی تاؽذ تادّام تغیاس

ُواى  ایي. ٌذؽکهی ّ تَ ساحتی  تْدٍاًقغاه  میش ٍاتلهتشاکن  کلغین. هی تاؽذهَاّم ٍاسچ ُا ّ تاکتشی ُا 

تشک تشداؽتَ ّ هی ؛ آًِا اتياً هی اىتذ حذ کلغیوی ُغتٌذ تیؼ اص ٍّتی ُای ها اعتخْاىدس  چیضی اعت کَ

 کلغیناگش تش سّی . دتکَ تکَ هی ؽّْ  ىشّ هی سیضد، تش هی داسدتشک عاختواًِای ٍذیوی  دسکلغین . ؽکٌٌذ

رذا هی  اص ُنتش داؽتَ، ىشّ هی سیضد ّ تشک  عاختواى ُای ٍذیوی تَ هاًٌذدسعت هْرْد دس تذى کاس ًؾْد 

 تیؾتشاًقغاه  یتٍاتلفلت آى . ُغتٌذ تش هَاّم دس تشاتش ؽکغتگی اعتخْاىاىشاد رْاى  ایٌکَ رکشٍاتل  .دؽْ

 .تش هی گشدًذ ؽکٌٌذٍ ُغتٌذتش کلغیوی ُا اعتخْاى ُش هَذاستَ . ش کلغیوی ؽذٍ اًذکوت صیشا عتاعتخْاى ُا

 

 زوذگی سالم
  

ای  لحؾَ صیغتي آى ساي چیضی اعت کَ هي ای. تاعتْاس اع سیَ ُا ٍّلة  ىقالیتتش اّل اص ُوَ ها عالن صًذگی 

 تااعت کَ ها  یکؾتي تاکتشی ُا ّ عوْه دسعیغتن ایوٌی  ىقالیت تقذی دس صًذٍ هاًذى هِن تشیي تخؼ . هی ًاهن



 ذادتق .داسدعيیذ خْى  گلثْل ُایتْلیذ دس هنض اعتخْاى  تْاًایی ایي تغتگی تَ .تذى خْد هی کٌین ّاسد تٌيظ

. ُا دس حال را تَ رایی ُغتٌذتشای هثاسصٍ تا فيًْت دس عشاعش تذى  هی ؽًْذ کَتغیاسی اص ایي علْل ُا تْلیذ 

 هنض. گیشًذهی ٍشاس اعتيادٍ ُا هْسد  تشای هثاسصٍ تا تاکتشی ُا ّ ٍاسچُا دس سیَ  آى ُا ٍشیة تَ اتياً اکخشیت

 ـىاذت تخؾی اص ایي. هی کٌذپؾتیثاًی ین تَ ًذست اص صًذگی کلغ صیشااعتخْاى دس داخل اعتخْاى ٍشاس گشىتَ اعت 

 ؽکل گشىتَدس تخؾی تْعظ علْل ُای عيیذ خْى کَ  اعت هحاىؾت اص تْلیذ عیغتن ایوٌی هِارن دسعیغتن ایوٌی 

 .ؽْدکلغین هحاىؾت هی  تَ ّعیلَ پْؽؼتیواسی ُا  دس تشاتشتشایي هنض اعتخْاى تٌا .اعت

  

 هاکلسیم در بذن 
 

هی اعتخْاى عاصی تاص ایيتَ . پزیش هی تاؽذتنیش ّ  تْدٍتَ ىغيش هتصل تش خلاه عٌگ آُک تذى ها  کلغین

ها  تذى. اعتُا  ُْسهْى تنییشات تا ىشآیٌذ کٌتشل. ذٌهی کٌتنییش ها  ُای اعتخْاىؽکل ّ اًذاصٍ  چشا کَگْیٌذ 

 ّسا اعتشلیضٍ کشدٍ کلغین  اّسٍ .هی ؽْیذ کلیَاّسٍ  ّ دس ٍذیکؾُا تیشّى  اص اعتخْاى تکَ تکَ ساکلغین دس ّاٍـ 

ها ُوَ آب خْد سا اص دعت  تٌاتشایي ،(تنلیؼ ؽذٍادساس )د تاصگشدکوک هی کٌذ تا آب دّتاسٍ تَ تذى ُا کلیَ  تَ 

تالای کلغین دس خْى  عغْسّرْد . ُا تش هی گشدًذتَ اعتخْاى اص عشیٌ خْى  ؽذٍکلغین تویض  عپظ. ًوی دُین

 .تاؽذعشعاى  هی تْاًذ حاکی اص

  

د لکي تَ ایي هْاسد ریل داساص رولَ  تغیاسی اص تیواسی ُا استثاط تاًشم تذى  ُای عغْس تالای کلغین دس ٍغوت

، ّسم ؽثکیَ، کْسی، اص دعت دادى حاىؾَ، رٌْى اًحغاط، ، آب هشّاسیذىایثشّهایالزیا: ُا ختن ًوی ؽْد

، تشآهذگی گ صيشا، تیواسی ُای ٍلثی، ىؾاس خْى تالا، عٌ، عٌگ کلیَهياصل، پْکی اعتخْاى، ًشهی اعتخْاى

دس ّ  تْدٍتقادل دس  کلغیناعت کَ  لاصم. ُوچٌاى اداهَ داسد، ّ لیغت ، پشّعتاتیت، کیغت، یثْعتپْعتّ تْسم 

، تاًذّى ، هنضسیَ ُا .اًقغاه پزیش تاؽذها تذى کَ ُغتین عالن ٌُگاهی ها  .تَ آى اعتتقلٌ ه رایی ٍشاس گیشد کَ

ها پیش  تشّدصهاًی کَ اًقغاه پزیشی اص دعت  .ُغتٌذ اًقغاه پزیشتواهی ؽشیاى ُا، ٍلة، ّ میشٍ  ،هياصل ،ُا

داسُّای  تَصّدتشىشتْت ؽْین پیش ّ تش  ها عشیـ چٌاًچَ. سا تغشیـ هی کٌذ سًّذ پیشی کلغین. ُغتین ّ ؽکٌٌذٍ

 عْد آّستش خْد عال ُای اّلیَ صًذگی اص علاهتی' صٌقت'تشای  دس ًِایتّ  خْاُین کشدپیذا احتیاد تزْیضی 

. ذٌى هی تاؽپْکی اعتخْا ًشختالاتشیي سا داسًذ داسای کَ تالاتشیي هیضاى هصشه ؽیش  کؾْسُایی .خْاُین تْد

هی ُا  اص دعت دادى اعتخْاىتَ دس  تثلیناتیُای توثاساى تا  سا هشدم ؟تاؽذعادٍ تش ُن  اص ایي ذهی تْاً آیا

مٌی ؽذٍ هْاد مزایی  یتواه یا یا ؽیش گاّ ّّ عْیا  صیادعوت هصشه هَادیش تغیاس تَ  سا آى ُا عپظ .تشعاًٌذ

 . هی پشداصًذ داسُّااص ىشّػ  َعْد حاصل یسروـ آّ تَ آًگاٍ .هی کؾاًٌذ کلغین تا

  

 .یم می کىىذتىظرا ها  ناستخىا و تغییرات بازسازی کل رووذهىرمىن ها 
 

سا  آىکَ  خْاٌُذ ؽذتضسگتش ی ها ُا اعتخْاى تاؽذ تغیاس تالاها ْى سؽذ ُْسه عغْسصًذگی  دّساىدس  چٌاًچَ

کن ّ س ُْسهْى سؽذ ْاگش عغّ یا  .خْاًذٍ اًذ {(acromegaly) دسؽت پایاًکی} (giantism) فادیسؽذ میش

ّ ّسصػ  هصشىی یمزا کالشی تَلیلسؽذ تا  ُْسهْى. خْاُین ؽذکْچک ّ چشّکیذٍ  ؽذى پیشتا ها پاییي تاؽذ 

 .گشددهی حشیک ت

 

٪ اص تشاکن اعتخْاى  3َ ُُش ها رارتَتذّى  هحلس دىضاًْسداى دس احش تٍْو کَ هؾخص ؽذٍ تَ خْتی  اکٌْى

کاُؼ تا ای خْد حشىَ  ؽخصیتپایاى  تْد آًاى دس ًیض کاًادا یتین ؽٌا ُویؾگیهؾکل  ایي. ؽْدهی  کاعتَ آًاى

صیادی تشای رلْگیشی  چیضُایی. هشد تْدًذ کاًادا یؽٌان تیافضای  اص تغیاسی .هْارَ هی ؽذًذ تشاکن اعتخْاى

 .آصهْدٍ ؽذاص ایي هؾکل 

  

کاس تا تذًغاصی  اتاً اعتيادٍ اص اتتکاس کلغین سا هتٍْو کشد ىَذاى چیضی کَ تٌِا. هْحش ًثْدهصشه هکول کلغین 

هَاتلَ تا اص  ایي دس رِت، دتپشداصَ ّصًکاس تا توشیي تَ ُيتَ چٌذ سّص دس  ؽذ هْؽو ؽٌا تین تغْسیکَ َ تْدّصً

 ؽْد تْرَ. اًزام گشدیذ اعتخْاى ُا تش سّیّ کاُؼ ّصى  دس آب هذت عْلاًی تٍْو تَ لحاػ تشاکن دعت دادى

 .داسد ٍشاساعتخْاى  تش سّی یّصى کوتش راییکَپْکی اعتخْاى دس گشدى اعت  اتتاحیشکَ اکخش 

 



 

 اًقغاهاهل ف ،اعتشّژىُا تَ ًغثت  مضشّه ی ؽذىکلغیوعشیقتش هْرة  دس دّساى تلْكهشداى تغتْعتشّى 

ی کوشتٌذ لگٌ اعتحکام کاهل هی ؽْد تا اىهشداعتخْاى ؽشهگاُی  کلغیوی ؽذىدّساى تلْك  دس. هی ؽْد صًاى

ّ اعتخْاى  هی تاؽذتضسگتش  اىصً لگي. هی تاؽذ اىاص صً اىلگي هشدتْدى کْچکتش  ییچشا دلیلیي ا .یاتذ اىضایؼ

 صًاىیائغگی اعتخْاى ؽشهگاُی  دّساى دس. تاؽٌذّضـ حول  ٍادس تَتا  هاًذهی ّىی تاٍی مضش آًاى ؽشهگاُی

 .هِن تش اعتی ّسصؽىقالیت ُای کَ  دّساًی تاؽذ آًاىدس صًذگی هی تْاًذ ایي  کَ کلغیوی ؽذى اداهَ هی دُذتَ 

 

هی تضسگتش ساحتی تَ  مضشّه. سا کٌتشل هی کٌٌذ اعتخْاىتَ ُْسهْى ُا تثذیل مضشّه دس دّساى تلْك 

تَ  هشداى ؽذى کلغیوی. گشددهی  آُغتَ آىتَ عشص چؾوگیشی سؽذ  ؽذسیضی  پظ اص آى کَ کلغین پیلکي ؛ ؽْد

 ایياص  تخؾی. اص صًاى هی هیشًذ صّدتش هشداى دلیل تَ ایي. گیشدهی ؽکل  تش اص صًاى عشیـ تغتْعتشّى فلت

چشا  لحاػ اعت کَ ایيتَ . هی تاؽذتذى  دس عشاعشى رشیاى خْکاُؼ  دس ًتیزَ فشًّ ّ کلغیوی ؽذى تَ خاعش

 .احتیاد داسًذای ىؾاس خْى تالا َ داسُّتاص صًاى هشداى تیؾتش 

  

 کلسیم اضافی
 

هؾکلات ّ  اعت اص هشداىصًاى تیؾتش عْل فوش ، ؟ خْبسا تثلیل کٌذ کلغین اضاىی هصشه تایذ یکغچشا 

صًاى سا تَ خشیذ  هی تْاًغتیذچگًَْ  علاهتی تْدیذهحصْلات  ٌذٍىشّؽ ؽوا اگش. آًاى ًیض کوتش هی تاؽذعلاهتی 

اص  تثلیناتسا تَ ّعیلَ صًاى . تشط اعت تاصاسیاتی اتضاس یکی اص عادٍ تشیي ّ هْحش تشیي؟ هتَافذ کٌیذ تیؾتش

 پظع. هتخصصاى دس تثلینات ؽوا سا ُوشاُی کٌٌذ تا کاسی ًواییذکٌیذ ّ  تثلیناتتغیاس . تتشعاًیذپْکی اعتخْاى 

دس  ُا کَ مضشّه ٍّتی. ًواییذ ىشّػ داسُّای ىؾاس خْى تالا کلغیوی ؽذًذ ؽشّؿ تٌَُگاهی کَ ؽشیاى ُا 

ىیثشُای  ٍّتی. سا آماص کٌیذدسد  ُای ضذىشّػ داسّ ؽذًذّ تافج دسد کلغیوی گشدیذٍ اعتخْاى ُا  اًتِای

ی ّ ضذ اىغشدگ ش داسُّای ضذ دسدکلغیوی ؽذٍ ّ ىایثشّهایلاریا ایزاد گشدیذ ؽشّؿ تَ ىشّػ تیؾت فضلاًی

 ٍ ُای چؾنٍغشىشّػ  عپظ ّؽْد  اًزام آب هشّاسیذرشاحی  کلغیوی گشدیذ ٌُگاهی کَ لٌضُای چؾن .ًواییذ

 دستغیاس ٍذستوٌذ  یاتضاس اعت کَ ؽٌاختَ ؽذٍ تشای اًغاىهحشک ُای  یکی اص تِتشیي تشط. ؽشّؿ گشدد

 .تاصاسیاتی اعت

 

صّدی ُیچ کظ ٍادس  تَ. هی تاؽذ کلغینتا  ؽذٍمٌی  یمزاُا کًٌْی مزاُا تَتثذیل ذ چیضی کَ ّاٍقا هشا هی تشعاً

 .ًخْاُذ تْدتَ ىشاس اص هصشه تیؼ اص حذ اص کلغین 

 

 در مىرد مىاد معذوی؟
 

پٌذ تشاتش تیؾتش اص کلغین  دس آى هٌیضین. کٌنتْصیَ هی سا  آب دسیاهْاد هقذًی  عةاٌت ،تشای هکول هْاد هقذًی

هْاد هقذًی آب دس . ً داسداثاًغهْاد هقذًی هْرْد دس تذى ها  یتواهتا  آب دسیاهقذًی هادٍ  48 ًغثت. اعت

 ؽکلاضاىی دس هشداى تَ  کلغین. هيیذ اعتهشداى  تشایّیژٍ  عْس کَ تَ ّرْد داسدًیض علٌین ّ سّی  دسیا

سّمي . هی گْیٌذ( HBP) خْػ خین پشّعتات پلاصییپشاُکَ تَ آى  ًوایاى هی ؽْدپشّعتات  وی ؽذىکلغی

 .هی ؽْدکَ تافج اىضایؼ حشکت کلغین دس عشاعش تذى  اعت تَ ًام کلغی تًْیي یهْلکْل هحتْی عالوْىهاُی 

 

 .اها دسد هحشک خْتی اعت اًزام هی ؽْدتغیاس کٌذ کلغیوی آحاس  عاصی خٌخی
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