
  پيامهاي كوتاه

  .ئم و نشانه اي نداردلاتا زمان بروز شكستگي هيچ ع "بيماري خاموش است"استخوان، يك پوكي  -

   .م مي توانند نشانه شكستگي مهره باشندلائكمردرد، كاهش قد و يا انحناي كمر را ناديده نگيريد، اين ع - 

، مچ دست و مفصل ران )ستون فقرات(ها  دهد، اما شكستگي بيشتر در مهره هاي بدن را تحت تأثير قرار مي پوكي استخوان تمام استخوان -

   .دافت اتفاق مي

 نفر كه دچار شكستگي مفصل ران مي 10شكستگي مفصل ران و ستون فقرات نيز با خطر مرگ بيشتري همراه است، به طوري كه از هر  -

  ميرند ماه پس از شكستگي مي 6نفر در طي  2شوند 

    .شوند به بعد، از هر سه زن يك نفر و از هر پنج مرد يك نفر در طول عمر باقيمانده خود دچار شكستگي ميسالگي  50از  -

  براي زنان اين خطر بيشتر از خطر سرطان پستان، تخمدان و رحم است. -

  كند ن كمك ميالاورزش به ساخته شدن استخوان در كودكان و نوجوانان و به حفظ استخوان در بزرگسا-

  ت است.لان، تمرينات تحمل وزن و تقويت عضمت استخوالاهر سني، بهترين نوع ورزش براي س در -

   .تر پيش برويم هاي قوي با انجام ورزش هاي وزنه برداري، استقامتي، دويدن و پريدن به سمت داشتن استخوان -

  در زنان، شايع ترين دليل بستري در بيمارستان، پوكي استخوان است -

يابد، اين شكستگي نه تنها به دليل كاهش تراكم مواد معدني موجود در استخوان هست،  شكستگي با افزايش سن افزايش مي خطر ايجاد -

  .بلكه به دليل افزايش ميزان سقوط در افراد مسن رخ مي دهد

 .يتامين كا و ساير مواد مغذي استرژيم غذايي سالم براي استخوان يك رژيم غذايي متعادل با مصرف كافي كلسيم، پروتئين، ويتامين دي، و-

كند. مثالً جواناني كه هنوز در حال رشد هستند و زنان بعد از يائسگي نياز به دريافت كلسيم  نيازهاي تغذيه اي با افزايش سن تغيير مي -

   .بيشتري دارند

  دهد ها، پس از سقوط رخ مي اكثر شكستگي - 

  ناتواني قابل توجه و از دست دادن كيفيت زندگي افراد شود تواند باعث شكستگي ناشي از پوكي استخوان مي-

ويتامين، كلسيم و پروتئين است،  لازم ت بايد تغذيه مناسب را كه شامل مقاديرلاها و حفظ قدرت استخوان و عض مت استخوانلابراي س-

  .رعايت كنيم

  ت استخوان برخوردار استلاماز اهميت ويژه اي براي س D ويتامين - 

   – .براي كاهش اثرات سقوط و شكستگي توصيه ميشود الاسال به ب 60ن لادر همه بزرگسا D مكمل ويتامينمصرف  -

همچنين قرار گرفتن در معرض مستقيم آفتاب روزانه در بيشتر وآيد  چون از يك رژيم غذايي سالم به دست نمي D مصرف مكمل ويتامين-

  شود توصيه مي .بزرگساالن محدود است

  .ها براي كاهش خطر پوكي استخوان، سقوط و شكستگي ضروري است ت و استخوانلاتقويت عض- 

  .دهد ساعت پياده روي در هفته با سرعت زياد، احتمال شكستگي ها در ناحيه ران را كاهش مي 4-



شتن يك رژيم غذايي غني ت استخوان و عضله و كاهش خطر پوكي استخوان شامل تركيبي از فعاليت، دالاميي براي بهبود سطلاچهار نكته  - 

  .است D از كلسيم، پروتئين و مصرف مكمل ويتامين

   .هست D سه ماده مغذي براي حفظ توده استخوان در طول چرخه زندگي: كلسيم، پروتئين و ويتامين -

به عنوان (قابل تامين است ميلي گرم در روز كافي است و با مصرف لبنيات و آجيل اين ميزان كلسيم،  800حداقل دريافت كلسيم در حدود 

  ). دارد ميلي گرم كلسيم 75گرم بادام =  30ميلي گرم كلسيم؛  240ليوان شير نيمه چرب حاوي  1مثال: 

  شوند ت براي پيشگيري از پوكي استخوان ميلااني باعث تقويت استخوان ها و عضدو منبع پروتئين گياهي و حيو-

  .ت استلابراي تقويت استخوان ها و عض لازم لبنيات منبع غذايي مناسبي از پروتئين -

  منابع پروتئين شامل ماهي، گوشت، آجيل و حبوبات است - 

  ،موجب افزايش خطر شكستگي مفصل ران مي شود D مصرف كم پروتئين همانند كمبود ويتامين -

   .گذارند ها تأثير منفي مي ت استخوانلاماز جمله عواملي هستند كه بر س سيگار كشيدن و مصرف الكل-

 دهد و خوشبختانه با ترك سيگار مي مطالعات نشان مي دهد كه سيگار كشيدن احتمال شكستگي مفصل ران را تا تقريبا دو برابر افزايش مي -

  .توان خطر شكستگي مفصل ران را كاهش داد

  شود ر، توصيه ميلاتساله و با 60بزرگساالن تگي در واحد در روز براي پيشگيري از سقوط و شكس 1000تا  D ،800 مصرف ويتامين - 

  .شامل نور خورشيد، مواد غذايي و مكمل است D منابع ويتامين -

پروتئين در معرض ضعف شود و افراد سالخورده با كاهش مصرف  ي در طول چرخه زندگي ميلانكم پروتئين موجب كاهش توده عض مصرف -

   .شود ن موارد باعث افزايش خطر سقوط ميي هستند كه تمام ايلانني و كاهش توده عضلاعض

   .مت استخوان وجود داردلادر طول چرخه زندگي، يك رابطه مثبت قوي بين فعاليت بدني و س -

  شود فعال بودن بدون در نظر گرفتن سن، باعث قدرت استخوان و عضله مي-

و افزايش عضلات بين رفتن استخوان، تحليل رفتن  منجر به از )به صورت استراحت در رختخواب و يا آسيب نخاعيبدن (بي حركتي  -

  .شود حساسيت به شكستگي در طي چند هفته مي

هاي بدني مانند پله نوردي يا آهسته دويدن، مستقيماً عوامل اصلي شكستگي پوكي استخوان  فعال ماندن با پياده روي سريع يا ساير فعاليت -

  كند را برطرف مي

غني از كلسيم، ويتامين دي و سبك زندگي سالم كه شامل انجام تمرينات ورزشي منظم است، به پيشگيري از با داشتن رژيم غذايي سالم -

  .پوكي استخوان و حمايت از درمان كمك كنيم

   :ت سالم داشته باشيملاتوانيم استخوان و عض ليت ساده ميبا چند فعا - 

 جاي آسانسور از پله استفاده كنيمبه  •

 به جاي استفاده از خودرو يا وسايل حمل و نقل عمومي، مسافت هاي كوتاه را پياده طي كنيم   •

 به صورت هفتگي يا روزانه داشته باشيم  )هاي ديگر يا برخي فعاليت(عادت به پياده روي  •

 .روي يك پا بايستيم )مانند مسواك زدن، شست و شو و ...(هنگام انجام كارهاي روزمره  •

  به دفعات در روز به مدت ده دقيقه پياده روي كنيم   •



هايي كه شامل خم شدن رو به جلو ستون فقرات است به خصوص هنگام  افرادي كه در معرض شكستگي استخوان هستند، بايد از فعاليت -

  .حمل جسم، جلوگيري كنند

ي و تعادل در لانعضه دويدن باعث افزايش سرعت راه رفتن، قدرت برنامه هاي ساده مانند پياده روي سريع، پياده روي، پله نوردي يا آهست - 

   .سالمندان ميشود كه به معني كاهش سقوط است

هاي ورزشي براي جلوگيري از سقوط و شكستگي بايد شامل تمرينات تعادلي و تمرينات قدرتي اندام تحتاني و فوقاني باشد، براي  برنامه -

   .مشورت كنيدآگاهي از اين تمرينات با پزشك خود 

  :شوند شامل هاي ورزشي كه منجر به افزايش تراكم استخوان مي هايي از برنامه نمونه -

  سه تا شش روز در هفته  )سانتي متر ارتفاع 8تقريباً (پرش  50حدود  •

  بار تكرار وزنه برداري سه روز در هفته 10تا  8دو يا سه ست  •

  هي يا آهسته دويدن سه روز در هفتسريع، پله نورددقيقه ورزش هوازي مانند پياده روي  60تا  45 •

 بار در هفته  4تا  3تمرينات تحمل وزن و مقاومتي به مدت حداقل  انجام  •

هاي زياد مانند آهسته دويدن، پريدن و پرش از طناب، تحريك بيشتري براي  ضرب با هاي ضربات سريع، كوتاه و با شدت زياد و يا فعاليت-

  .دارندهاي استخواني  سلول

   .كنند را تأمين مي الابا كيفيت ب منابع كلسيم طبيعي مانند لبنيات، ساردين و آجيل منابع كلسيم ارجح هستند و همچنين پروتئين - 

حداقل مصرف كلسيم حدود  D بيشتري دارند قادر به جذب كلسيم بيشتري هستند. بنابراين در تركيب با ويتامين D افرادي كه ويتامين -

  .توان با يك رژيم غذايي سالم به دست آورد ميلي گرم در روز در اكثر افراد كافي است. اين مقدار كلسيم را مي 800

  .تركيب شوند D هاي كلسيم براي تأثير مطلوب بايد با ويتامينل مكم - 

   .كند و تأثير مستقيمي روي عضله دارد به جذب كلسيم كمك مي D ويتامين - 

  .توانيم كمبود آن را جبران كنيم ع است و حتي با يك تغذيه سالم هم نميشاي D كمبود ويتامين-

در پوست در مقايسه با  D برابر كمتر ظرفيت توليد ويتامين 4يابد و افراد مسن  در پوست با افزايش سن كاهش مي D ميزان توليد ويتامين - 

  ن جوان را دارندلابزرگسا

واحد  1000تر، روزانه لاساله و با 60ي براي تمام افراد رض پوكي استخوان قرار دارند و به طور كلبراي افرادي كه در مع  D مكمل ويتامين -

   .شود توصيه مي

 .مصرف كنند D افرادي كه مدت زمان زيادي داخل خانه مي مانند و در معرض نور خورشيد قرار نمي گيرند، توصيه مي شود مكمل ويتامين-

  .مصرف كنند D براي پيشگيري از پوكي استخوان، مكمل ويتاميندر افراد چاق توصيه مي شود -

  .درصد از ويتامين دي مورد نياز بدن را تامين مي كنيم 80با قرار گرفتن در معرض نور خورشيد مي توانيم تا  - 

  ي اجتناب شودتوصيه مي شود در معرض نور خورشيد به طور منظم و ايمن قرا بگيريم، اما توجه كنيم كه از آفتاب سوختگ - 

  .در بيماران صرع ضروري است D مصرف مكمل ويتامين- -

  .دقيقه تمرينات تحمل وزن و مقاومتي انجام دهيد 40الي  30بار هر بار به مدت  4تا  3در هفته حداقل  - 

 عه كنيدمراج ir.gov.behdasht.iec://https عات درخصوص پوكي استخوان و پيشگيري از آن، به سايتلاطابراي كسب  - 


