
   

 

 

 

 پوکی استخوان چیست؟
تعییع   پوکی استخوان یکی از شایع 

های متابولیک استخوان است که  بیماری 

تدریج تیاکم و  در آن بافت استخوانی به

 دهعد  استحکام خود را از دسعت معی

ها نازک و شکنعنعد   در نتیجه، استخوان

های  شوند و ممک  است حتی با ضیبه می

 خفیف دچار شکستگی شوند 

 

 

 

 

 

ای  بیمعععاری بیشتی در زنعععان پس 

شود، امعععا  از یائسگععی دید  می 

مععععیدان و حتی افیاد جعععوان نیز در 

 مععععیض خطعععی قعععیار دارند  

 اهمیـت پیشگیـری؛ 
پوکی استخوان به طور معمول بعدون 

کند و اغلب تنها پس  علامت پیشیفت می

 شود  از بیوز شکستگی تشخیص داد  می

های ناشی از پوکی استخوان  شکستگی

ویژ  در ناحیه لگ  و ستعون فعاعیا ،  به

تواند منجی به درد معزمع ، کعاهع   می

 تحیک و افت کیفیت زندگی شود 

پیشگییی از ای  بیماری بعا الاعلا  

سبک زندگی، تغذیه مناسب و تعحعیک 

 پععذیععی اسععت   کععافععی کععامععلا امععکععان

 

 آموزش ارتقای 

 سلامـت پوکـی استخـوان
 به مناسبت هفته جهانی پوکی استخوان 

 واحد آموزش 



 

 راهکارهای موثر برای پیشگیـری از پوکی استخـوان؛

 تغذیه مناسب و غنی از کلسیم:
مصیف روزانه لبنیا  )شیی، ماست، دوغ، پنیی( بهتیی  منب  

 دریافت کلسیم است 

در لاور  عدم مصیف لبنیا ، از مناب  جایگزی  مانند بادام، 

 کنجد، کلم و حبوبا  استفاد  شود 

های گازدار، قهو  زیاد و غذاهای پینعمعک را  مصیف نوشابه

 دهند  محدود کنید، زییا جذب کلسیم را کاه  می

 

 

 

 

 تأمین ویتامین دی کافی:
دقیاه در مععیض نعور  ۰۲تا  ۵۱مد   قیار گیفت  روزانه به

ها( به تولید طبیعی ویتامی   مستایم آفتاب )لاور  و دست

 کند  در بدن کمک می دی

یا بی اساس نظی پعزشعک، از  در لاور  کمبود ویتامی  دی

 های دارویی استفاد  کنید  مکمل

 

 

 

 

 فعالیت بدنی منظم:
روی تند، بالا رفت  از پله،  های بدنی مانند پیاد  انجام فعالیت

دقیاه در  ۰۲های کششی یا تمیینا  مااومتی حداقل  نیم 

 کند  روز به حفظ سلامت استخوان کمک می

ها، تعادل و قدر  عضلانی را  ورزش علاو  بی تاویت استخوان

 دهد  خوردن را کاه  می افزای  داد  و خطی زمی 

 

 راهکارهای موثر برای پیشگیـری از پوکی استخـوان؛

 رسان: پرهیز از عوامل آسیب
دار باعث کاه   های کافئی  مصیف سیگار، الکل و نوشیدنی

 شود  تیاکم استخوان می

ها اقدام  در لاور  مصیف ای  مواد، بیای تیک یا کاه  آن

 نمایید 

 

 

 

 

 

 ایمنی محیط زندگی:
هعای معنعاسعب، حعذف  روشنایی کافی، استفاد  از کفع 

های لغزند  و نصب دستگیی  در حمعام و سعیویعس  فیش

 کند  بهداشتی به پیشگییی از ساوط کمک می

 

 

 

 

 

 

 غربالگری و پیگیری پزشکی:
وزنی،  سال و افیادی که ساباه شکستگی، کم ۵۱زنان بالای 

مد  داروهای خاص دارند،  یائسگی زودرس یا مصیف طولانی

با پزشعک مشعور   باید جهت انجام تست تیاکم استخوان

تواند داروهعای تعاعویعتعی  کنند در لاور  نیاز، پزشک می

 استخوان را تجویز نماید 

 

 ؛ پیاس سلامت

ها نیازمند هعمعکعاری  حفظ سلامت استخوان

 فععید، خععانععواد  و جععامعععععه اسععت 

با تغذیه مناسب، تحیک کافی، پعیهعیعز از 

رسان و میاقعبعت معنعظعم،  رفتارهای آسیب

توان از پوکی استخوان پیشگییی و کیفیت  می

 زنععععدگععععی را حععععفععععظ کععععید 

ای بعیای ععمعی  سلامت استخوان، سیمایعه

 طولانی و فعال است  

 

 

 

 یادمان باشد؛

 مصیف لبنیا  و مناب  کلسیم هی روز 

 نور آفتاب و ویتامی  دی کافی 

 فعالیت بدنی منظم 

 تیک سیگار و الکل 

 خوردن  ایمنی محیط و پیشگییی از زمی 
 

 

 واحد آموزش بیمارستان آسیا


