
 

 

 
 

 

 

ارتقای سلامت   تهیه و تنظیم : واحد آموزش   

 بیمارستا ن شهدای هفتم تیر 
 

 چگونه میتوان از پوكي استخوان جلوگیری كرد ؟  

  در غذای روزانه  Dوجود كلسیم به همراه ويتامین   •

  دقیقه در معرض آفتاب قرار گیريد .  15روزانه   •

 نكشیدن سیگار   •

ورزش) روزی نیم ساعت پیاده روی در سطح صاف( و  •

  نرمش

لازم بذكرست واحد آموزش ارتقای سلامت   در ايام 

صبح و واحد پرستار پیگیر    8-13:30عادی هفته از 

و روزهای شنبه و سه  13:30-8در ايام عادی هفته از 

پاسخگوی سوالات آموزش  18-15شنبه از ساعت 

بدو ورود به –خود مراقبتي  از بدو ورود به بیمارستا ن 

ترخیص و بعداز ترخیص شما  حین بستری و -بخش 

 میباشد. 

55237260-                                                                                   

                             331داخلي -55228593-   94-

 سوپروايزر آموزش ارتقای سلامت : خانم   كاهه       

 سایت بیمارستان : 
WWW.HOSPHT.IUMS.AC.IR 

 شماره های تماس : 

4-  55228581  

331  –داخلي    
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 تغذيه ای :   اصول

كلسیم ،  موادی كه در سلامت استخوان موثر ند شامل: پروتئین 

و عناصر كلسیم، روی، منیزيم، منگنز، بور  D,C,K ويتامین های

 و كبالت هستند.

سال و خانم  24نوجوانان و بزرگسالان تا شیر و فرآورده هاي آن:   -1

 لیوان میل كنند. یكلیوان شیر در روز  4تا  3هاي شیر ده باید روزانه 

ماست و یا دو قطعه پنیر )به اندازه دو قوطي كبریت( معادل یك لیوان 

شك یا دوغ هم  شیر است. به جاي آن مي توانید از ماست با پونه خ

 استفاده كنید.  

باعث جذب كلسیم از روده مي شود . غذاهاي حاوي   : Dویتامین  -2

شامل ماهي هاي چرب )ساردین، كیلكا ، آزاد(، جگر و تخم   Dویتامین 

توجه داشته باشید براي دریافت كافي این ویتامین    .مرغ مي باشند .

 باید از كپسول ویتامین دي زیر نظر پزشك استفاده نمایید. 

روزانه به همراه وعده هاي غذایي از سبزي ها   :سبزي ها و میوه ها  -3

،  د مانند : خرما، بروكلي، اسفناجو میوه هاي تازه استفاده نمایی

، انجیر ، مركبات  ، بامیه، كرفس،، برگ تربچه، شلغم  جعفري، گشنیز

 لبو، زرشك سیاه، كدو حلوایي، سویا 

: از دسرهایي كه در تركیب آنها شیر یا ماست به كار  شیریني ها -4

 رفته است مانند بستني یا ماستهاي میوه اي استفاده نمایید .  

استفاده كنید.   یا دوغ شیر، به جاي كولاها از آب  : نوشیدني ها  -5

 لیوان آب بنوشید. 8تا  7روزانه 

 كشمش، بادام، كنجد، پسته، فندق، گردو   : مغزها   -6

داروهایي مانند آلندرونات و لیكویي كلسیم در درمان   :موارد دیگر -7

   پوكي استخوان بسیار موثر هستند. 
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   درمان: اصول

شروع ورزش و افزایش فعالیت هاي   :ورزش كنید  •

فیزیكي در هر سني ممكن است ولي از ورزشهایي كه  

باعث ضربه و فشار به استخوانها مي شود در سنین بالا  

  بپرهیزید.

زمین خوردن در افراد مسن   : جلوگیري از زمین خوردن •

  باعث مشكلات زیادي براي انها میشود.

حركت در آب و نیز تحریكات الكتریكي   : فیزیوتراپي •

  پوست باعث كاهش درد میشود.

فعالیت های فیزيكي در دوران كودكي   :  حمایت هاي روحي •

  و جواني اثر مثبت در شكل گیری و تراكم استخواني دارد.

ورزش در دوران میانسالي و در افرادی كه دچار پوكي استخوان  

استخوان مي باشند نیز اثر زيادی در پیشگیری و افزايش تراكم 

. دارد  

     

                                                                                        

 عواملي كه باعث پوكي استخوان مي شود و قابل كنترل هستند:

  ورزش نكردن •

  كمبود كلسیم در برنامه غذایي •

 Dكمبود ویتامین  •

  سیگار كشیدن •

•  

 ؟   چگونه متوجه شويم كه دچار پوكي استخوان شده ايم 

پوكي استخوان یك بیماري خاموش است زیرا ضعیف شدن استخوان 

ها علامت واضحي ندارد . اولین علامت مشخص آن یك شكستگي  

ضربه كوچكي اتفاق مي افتد.اگر یكي از  دردناك است كه به دنبال

 زیر را در خودتان مشاهده كردید به فكر پوكي استخوان باشید : علائم 

 اگر قدتان نسبت به گذشته كوتاه تر شده است .   -1

اگر احساس مي كنید ستون فقرات شما قوز پیدا كرده   -2

 است.

اگر با ضربه خفیف يا افتادن ساده يا بدون علت ، دچار   -3

 شكستگي شده ايد . 

 

 

 
 

 ؟  پوكي استخوان چست

بافت استخوان از شبكه هاي محكم و سفت كه شبیه لانه زنبور مي 

باشند تشكیل شده است. وقتي سوراخ هاي مابین این شبكه ها به  

علت تخریب بزرگ شوند به آن پوكي استخوان مي گویند. استخوان در  

شرایطي با كوچكترین ضربه و بي سر و صدا دچار شكستگي مي  چنین 

   .شود

 

 :   عوامل مستعد كننده پوكي استخوان

سالگي به تدریج توده استخواني كاهش مي   30بعد از سن  :سن  •

 یابد.  

برابر آقایان دچار پوكي و   5تا  4خانمها در هر سني  : جنس •

 شكستگي استخوان مي شوند.  

یائسگي زودرس و یا فقدان هورمونهاي زنانه خانمها را    : یائسگي  •

 بیشتر در معرض پوكي استخوان قرار مي دهد  

وجود مادر یا خواهر مبتلا به شكستگي به علت   : سابقه فامیلي  •

 برابر بالا مي برد.   2پوكي استخوان در خانواده ، احتمال ابتلا را 

هر چه پوست و مو روشن تر باشد احتمال ایجاد پوكي   : نژاد •

 استخوان بالاتر مي رود .  

افراد بسیار لاغر و ظریف به علت توده   :وزن و اندازه استخوان ها  •

 . متر ، بیشتر در معرض ابتلا هستنداستخواني ك

اختلالات هورموني و متابولیسمي مانند   : بیماریهاي مزمن  •

بیماري هاي مزمن كبد و كلیه ، دیابت ، اختلالات تیروئید، رشد  

و... بیماریهایي كه منجر به اختلال در جذب مواد غذایي مي  

 . استخوان شوندشوند ، مي توانند منجر به پوكي 

مصرف طولاني مدت داروهایي مانند كورتون، ضد التهاب   :  داروها •

، و ضد روماتیسم و بدون تجویز پزشك مي تواند منجر به پوكي  

 استخوان شود .

 


