
توانيد از فهرست غذاهاي غني از كلسيم كه در زير آمده 

 است استفاده كنيد:

نوع ماده 

 غذايي

مقدار ماده 

 غذايي

مقدار كلسيم 

موجود)ميلي 

 گرم(

 300 يك ليوان شير

 300 يك ليوان ماست

 150 گرم45 پنير

قاشق  5 كشك
 غذاخوري

300 

 300 تكه متوسط 3 انواع ماهي

 

 فعاليت بدني مناسب:  -2

ورزش منظم سبب افزايش قدرت عضلاني، تعادل، افزايش 

 .قدرت و استحكام استخوان ها مي شود

پياده روي، دويدن آهسته،  شنا كردن، ورزش هايي مانند

كوه پيمايي ، بالارفتن از پله مناسبترين ورزش ها مي 

 باشند.

 30پياده روي ورزش ساده اي است كه بايد حداقل روزي 

دقيقه انجام شود تا اثر خود را بر بافت هاي استخواني 

 .بگذارد

افراد دچار پوكي استخوان بهتر است به تمرينات هوازي در 

آب، شناكردن، ورزش هاي هوازي نشسته و آرام با كمك 

 صندلي يا دوچرخه ثابت بپردازند.

 

 اجتناب از مصرف الكل و كافئين)قهوه( -3

 پزشك طبق نظردارودرماني:  -4
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 دانشگاه علوم پزشکي شیراز

 بیمارستان جوادالائمه خرامه

 پوكي استخوان)بيماري خاموش(

کارشناس  فاطمه شیرواني تهیه کننده

 پرستاری

 گریستفاطمه دکتر  تایید کننده

 متخصص داخلي

 1401بهار سال تهیه 

 2022برونر سودارث ارتوپدی منبع

 

 

 

 

http://www.google.com/imgres?q=%D9%BE%D9%88%D9%83%D9%8A+%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86&hl=fa&biw=1280&bih=793&tbm=isch&tbnid=w5gXk1CRgXIE6M:&imgrefurl=http://www.beytoote.com/baby/hygienebaby/results-osteoporosis.html&docid=S0nGWgwxwKhAiM&imgurl=http://www.beytoote.com/images/stories/baby/ba98.jpg&w=220&h=276&ei=Z0K1Us-zKMSxrAeuvoHIBQ&zoom=1&iact=hc&vpx=137&vpy=155&dur=250&hovh=220&hovw=176&tx=82&ty=127&page=1&tbnh=148&tbnw=117&start=0&ndsp=36&ved=1t:429,r:13,s:0,i:116


كه ستخوان يا استئوپروز بيماري خاموشي است پوكي ا

اين استحكام استخوان ها را به تدريج از بين مي برد. 

بيماري را از آن جهت خاموش مي نامند كه تا زماني كه 

فرد دچار شكستگي استخوان ها يا مجبور به انجام آزمايش 

بررسي تراكم استخوان نشده باشد هيچگونه علامت و 

 نشانه خاصي ندارد.

 

 عوامل ایجاد كننده پوكي استخوان:

 افزايش سن -

 يائسگي و كاهش هورمون هاي جنسي -

 سابقه فاميلي -

 نژاد و عوامل ارثي -

 رژيم غذايي نامناسب -

 تحرک ناكافي -

 مصرف دخانيات و الكل -

 مصرف داروهاي كورتون دار و ادرار آور -

  علائم:

متاسفانه پوكي استخوان تا قبل از ايجاد شكستگي يك 

بيماري خاموش است. در واقع اولين علامت بارز بيماري 

وقوع يك شكستگي و علائم ناشي از شكستگي مثل درد 

ستون فقرات، كاهش  ايجاد قوز در ناگهاني، تغيير شكل و 

 قد و ناتواني در حركت است.

 

  درمان:

دل سرشار از كلسيم غذايي متعارعايت رژيم  -1

، و مصرف مكمل هاي كلسيم  Dو ويتامين 

مصرف مواد غذايي مثل غلات، سبزيجات، ميوه 

 ها، فرآورده هاي لبني

انجام ورزش هاي تحميل وزن به طور منظم   -2

روز يا بيشتر در هفته هر بار به  3، و مرتب

 دقيقه 20-30مدت 

 درمان دارويي -3

برای انواع ورزش ها برای پیاده روی بهترین جایگزین 

 جلوگیری از پوکی استخوان است

نكات مهم جهت پيشگيري از  پوكي استخوان باید 

   در نظر داشت، عبارتند از:

     

تغذيه سالم و رژيم غذايي متعادل و غني از :تغذیه -1

يكي از راههاي پيشگيري  Dكلسيم و ويتامين 

در روز  ميلي گرم كلسيم 1000-1500مصرف روزانه است.

شير، پنير، ماست، سبزي ها، ميوه ها، ضروري است.

حبوبات و غذاهاي دريايي به ويژه ماهي در غذاي روزانه 

 Dبا پياده روي در هواي آفتابي ويتامين گنجانده شود.

در صورت عدم دسترسي به  مورد نياز بدن را تامين كنيد.

از مكمل هاي غذايي به همراه مي توانمواد حاوي كلسيم

استفاده كرد. اين مكمل ها را بهتر است به  Dويتامين 

همراه وعده هاي غذايي و يا هنگام خواب خورد تا بيشتر 

موادغذائي مانند لبنيات، زرده تخم مرغ،  جذب بدن شوند.

بعضي ماهي ها، روغن ماهي و جگر به مقدار زيادي حاوي 

 فت كلسيم مورد نياز مي براي دريا هستند. Dويتامين 

    


