
 

برای پیشگیری از پَکی استخَاى چهِ    

 اقذاهی اًجام دّین ؟

 فعالیت بذًی ٍ تحرک داشتي 

 هصرف غذاّای سالن 

 تٌاسب اًذام 

 عذم استعوال دخاًیات 

 جلَگیری از افسردگی 

 

 رصین غذایی :

هصزف کن کلسین ،داضتي اختلالات اضتْاییی  

،جزاحی گَارش هی تَاًذ اس عَاهل پَکیی  

 استخَاى  باضذ.

 سبک سًذگی :

بزخی اس عادتْای ًادرست  درسًذگی ،هوکي 

است هٌجز بِ پَکی استخَاى گزدد.بعٌیَاى   

هثال هصزف دخاًیات ،هصزف سیاد الکل ،کن 

 تحزکی

 

 

 ضایعتزیي علائن پَکی استخَاى چیست ؟

کوز درد بعذ ضکستگی ،کاّص  قذ بِ هیزٍر  

سهاى ،قاهت خویذُ ،بیخَابی ًیاگیْیاًیی     

 ،هطکلات دًذاًی فگزفتگی ضباًِ پاّا

 

 پَکی استخَاى چیست ؟

پَکی استخَاى بِ حالتی گفتِ هی شهَد  

کِ استخَاى ضعیف شذُ باشذیا حهالهت   

شکٌٌذُ ای داشتِ بهاشهذنههٌهاهَ  از           

شکٌٌذگی استخَاى ّرگًَِ  خن شهذى  

،فشا خفیف ،افتادى ٍ سرفِ هی تهَاًهذ     

 هَجب شکستگی استخَاى گرددن

 

 عَاهل ایجاد کٌٌذُ پَکی استخَاى :

برخی از عَاهل ایجاد ایي بیوا ی هاًٌذ 

 سي ،جٌسیت ،ًژاد ٍ سابیقِ خاًَدگی ٍنن 

 خا ج کٌترل هی باشذن

تیرٍئیذ :هشکهتت کهن یها پهرکها ی             

تیرٍئیذازعَاهلی ست کِ هٌجر بِ پَکی 

 استخَاى هی گرددن
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 بسوِ تعالی 

 

 

 

بزای پیطگیزی اس پَکی استخَاى چِ اقذاهاتی 

 اًجام دّین ؟

 

 

 

 تْیِ ٍ تٌظین

 ٍاحذ آهَسش سلاهت 

 4141پاییش 

 

 4 5 

 

 

افرادی که دچار پوکی استخوان می 
شوند باید ازورزشهای کششی 

،تعادلی و دوچرخه سواری استفاده 
 کنند.

 

ورزشهایی با شدت زیاد ،حرکات 
 ناگهانی و فعالیتهایی

که خطر سقوط را بیشتر می کنند 
 ممنوع است.

 2222منبع :  برونر سودارث 

 

 

 

 

 

 

چه اقذاماتی از پوکی استخوان جلوگیری می 

 کنذ ؟

 

 افسایش فعالیت بذنی

حضور و فعالیت کافی در معععرن نعور          

 آفتاب

 کنترل وزن و پرهیس از  

 چاقی

 کاهش مصرف دخانیات

 احتیاط برای جلوگیری اززمین خوردن

 

  

 


