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 های کوتاه:پیام

  .ندارد یعلائم و نشانه ا چیه یتا زمان بروز شکستگ« بیماری خاموش است»یک  ،استخوان یپوک -

ها )ستون فقرات(، مچ در مهره شتریب یدهد، اما شکستگیقرار م ریبدن را تحت تأث یهااستخوان تمام استخوان یوکپ -

 افتد.اتفاق میدست و مفصل ران 

 یدچار شکستگنفر که  10، به طوری که از هر همراه است یشتریبا خطر مرگ ب زیمفصل ران و ستون فقرات ن یشکستگ -

 .رندیمیم یماه پس از شکستگ 6 یدر طنفر  2شوند یمفصل ران م

شوند. یم یخود دچار شکستگ ماندهینفر در طول عمر باق کینفر و از هر پنج مرد  کی، از هر سه زن به بعد یسالگ 50 از -

بالاتر از خطر این بیماری مردان، خطر  یاز خطر سرطان پستان، تخمدان و رحم است. برا شتریخطر ب نیزنان ا یبرا

 . سرطان پروستات است

 ی موجود درکاهش تراکم مواد معدندلیل تنها به  نه ، این شکستگیابدییم شیسن افزا شیبا افزا یشکستگ جادیطر اخ -

 رخ می دهد. سقوط در افراد مسن زانیم شیافزا لیبلکه به دل هست، استخوان

 .دهدیپس از سقوط رخ م ،هایشکستگاکثر همه  -

 . شود افراد یزندگ تیفیاز دست دادن ک وه قابل توج یتواند باعث ناتوانیم استخوان یاز پوک یناش یکستگش -

 می، کلسنیتامیلازم و ریمقادشامل  که را مناسب هیغذتها و حفظ قدرت استخوان و عضلات باید برای سلامت استخوان -

 ، رعایت کنیم.است نیو پروتئ

 سلامت استخوان برخوردار است. یبرا یا ژهیو تیاز اهم D نیتامیو -

 .شودیم هیتوص یسقوط و شکستگ اثرات کاهش یسال به بالا برا 60بزرگسالان  در همه D نیتامیمصرف مکمل و -

قرار گرفتن در همچنین و  دیآیسالم به دست نم ییغذا میرژ کیاز ، چون شودرا توصیه می D نیتامیو مصرف مکمل -

 در بیشتر بزرگسالان محدود است.  آفتاب روزانه میمعرض مستق

 .استضروری  یاستخوان، سقوط و شکستگ یکاهش خطر پوک یها براعضلات و استخوان تیتقو -

 دهد.شکستگی ها در ناحیه ران را کاهش می، احتمال ادیدر هفته با سرعت ز یرو ادهیساعت پ 4-

 داشتن، یتاز فعال یبیترکشامل  استخوان یبهبود سلامت استخوان و عضله و کاهش خطر پوکنکته طلایی برای  چهار -

 است. D نیتامیومصرف مکمل پروتئین و  ،میاز کلس یغن ییغذا میرژ کی

 هست. Dسه ماده مغذی برای حفظ توده استخوان در طول چرخه زندگی: کلسیم، پروتئین و ویتامین  -
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به )که با مصرف لبنیات و آجیل قابل تامین است است  یگرم در روز کاف یلیم 800در حدود  میکلس افتیحداقل کل در -

 (.میگرم کلس یلیم 75گرم بادام =  28؛ میگرم کلس یلیم 300 =سفت  ریبرش پن ای ریش وانیل 1عنوان مثال: 

 

 .شوندیاستخوان م یاز پوک یریشگیپ یاستخوان ها و عضلات برا تیباعث تقو یوانیو ح یاهیگ نیدو منبع پروتئ -

 استخوان ها و عضلات است. تیتقو یلازم برا نیاز پروتئ یمناسب ییمنبع غذا اتیلبن -

 حبوبات است. و لیآج ،گوشت ی،ماهشامل  نیمنابع پروتئ -

  .می شودمفصل ران  یخطر شکستگ شیافزاموجب  ،D نیتامیکمبود و همانند نیمصرف کم پروتئ -

 .دنگذاریم یمنف ریها تأثبر سلامت استخوان از جمله عواملی هستند که الکل مصرفو  دنیکش گاریس -

و خوشبختانه  دهدیم شیافزا تقریبا دو برابر مفصل ران را تا یاحتمال شکستگ دنیکش گاریدهد که س یشان ممطالعات ن -

 را کاهش داد.مفصل ران  یخطر شکستگتوان با ترک سیگار می

 ،ساله و بالاتر 60در بزرگسالان  یاز سقوط و شکستگ یریشگیپ یدر روز برا واحد 1000تا   D ،800مصرف ویتامین  -

 . شودتوصیه می

 است. مکمل و ییغذا، مواد دینور خورش شامل D نیتامیمنابع و -

و افراد سالخورده با کاهش مصرف شود می یدر طول چرخه زندگ یکاهش توده عضلانموجب  نیمصرف کم پروتئ -

 شود.تمام این موارد باعث افزایش خطر سقوط می که هستند یکاهش توده عضلان و یدر معرض ضعف عضلان نیپروتئ

  و سلامت استخوان وجود دارد. یبدن تیفعال نیب یرابطه مثبت قو کی، یدر طول چرخه زندگ -

 شود.می عضلهقدرت استخوان و باعث فعال بودن بدون در نظر گرفتن سن،  -

رفتن  لیتحل ،رفتن استخوان نی( منجر به از بینخاع بیآس ایو  اسکلت )به صورت استراحت در رختخواب یحرکت یب -

 شود.یچند هفته م یدر ط یبه شکستگ تیحساس شیعضلات و افزا

 یعوامل اصل ماًیمستق ،دنیآهسته دو ای یپله نورد مانند یبدن یهاتیفعال ریسا ای عیسر یرو ادهیفعال ماندن با پ -

 کند.یاستخوان را برطرف م یپوک یشکستگ

 م:یتوانیم استخوان و عضلات سالم داشته باشفعالیت ساده میبا چند  -

 کنیم استفادهآسانسور از پله  یبه جا 

 میکن یط کوتاه را پیاده ی، مسافت هایحمل و نقل عموم لیوسا ای خودرو استفاده از یبه جا 

 داشته باشیمبه صورت هفتگی یا روزانه ( گرید یهاتیفعال یبرخ ای) یرو ادهیپ عادت به 
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 یمستیپا با کی یرو و شو و ...( مسواک زدن، شست)مانند  روزمره یهنگام انجام کارها 

  مدر روز به مدت ده دقیقه پیاده روی کنیبه دفعات 

 که شامل خم شدن رو به جلو ستون فقرات است ییهاتیعالاز ف دیبا هستند،استخوان  یکه در معرض شکستگ یافراد -

  .کنند یریجلوگ ،به خصوص هنگام حمل جسم

سرعت راه رفتن، قدرت  شیباعث افزا دنیآهسته دو ای ی، پله نوردیرو ادهی، پعیسر یرو ادهیپمانند ساده  یبرنامه ها -

 .کاهش سقوط است ید که به معنشویو تعادل در سالمندان م یعضلان

و  یاندام تحتان یقدرت ناتیو تمر یتعادل ناتیشامل تمر دیبا یاز سقوط و شکستگ یریجلوگ یبرا یورزش یهابرنامه -

 برای آگاهی از این تمرینات با پزشک خود مشورت کنید. باشد یفوقان

 شوند شامل:می تراکم استخوان شیافزامنجر به که  یورزش یهااز برنامه ییهانمونه -

  تر ارتفاع( سه تا شش روز در هفتهم یسانت 8 باًیپرش )تقر 50حدود 

  سه روز در هفته یبار تکرار وزنه بردار 10تا  8سه ست  ایدو 

 45  سه روز در هفته )به عنوان  دنیآهسته دو ای یپله نورد، عیسر یرو ادهیپمانند  یورزش هواز قهیدق 60تا

 مثال(

 

 کیو پرش از طناب، تحر دنی، پردنیمانند آهسته دو ادیز یاضربه یهاتیفعال ایو  ادی، کوتاه و با شدت زعیسر ضربات -

  .دارند یاستخوان یهاسلول یبرا یشتریب

بالا را  تیفیبا ک نیپروتئ نیارجح هستند و همچن میمنابع کلس لیو آج نی، سارداتیمانند لبن یعیطب میمنابع کلس -

 کنند.می    نیتأم

حداقل  D نیتامیبا و بیدر ترک نیبنابرا هستند. یشتریب میدارند قادر به جذب کلس یشتریب D نیتامیکه و یافراد -

سالم  ییغذا میرژ کیتوان با یرا م میمقدار کلس نیا است. یگرم در روز در اکثر افراد کاف یلیم 800حدود  میمصرف کلس

 به دست آورد.

 شوند. بیترک D نیتامیبا و دیمطلوب با ریتأث یبرا میکلس یهامکمل -

 عضله دارد. یرو یمیمستق ریکند و تأثیکمک م میبه جذب کلس D نیتامیو -

 یم.کمبود آن را جبران کن یمتوانینمهم  سالم هیتغذ کیحتی با است و  عیشا D نیتامیکمبود و -
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در  D نیتامیو دیتول تیظرف کمتر برابر 4و افراد مسن  ابدییسن کاهش م شیدر پوست با افزا D نیتامیو دیتول زانیم -

 با بزرگسالان جوان را دارند. سهیپوست در مقا

 ،ساله و بالاتر 60افراد برای تمام  یاستخوان قرار دارند و به طور کل یکه در معرض پوک یافراد یرا برا D نیتامیمکمل و -

  شود. یم هیتوصواحد  1000روزانه 

 


