
هنگامی که یک عطسه می تواند
 استخوان های شما را بشکند

اکرم خانم 67 سال دارد. او پس 
از شکسته شدن مهره گردنش بر 
اثر یک عطسه شدید، فهمید که 

پوکی استخوان دارد

این پوکی استخوان است 

وزارت بهداشت ، درمان و آموزش پزشکی 
معاونت بهداشت

دفتر آموزش و ارتقای سلامت
مرکز مدیریت بیماری های غیر واگیر 

دفترسلامت جمعيت، خانواده و مدارس
مرکز روابط عمومی و اطلاع رسانی

انجمن استئوپروز ایران
مرکز تحقیقات استئوپروز 
پژوهشگاه غدد درون ریز 

و متابولیسم
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راهنمای خودمراقبتی برای

سلامت استخوان

ــی  ــور جلوگیــری از پوک ــه منظ ب
اســتخوان، مصــرف قهــوه و نوشــابه 

ــد. ــدود کنی را مح

ــن د«  ــل »ویتامی ــاز، مکم ــورت نی در ص
ــزان  ــد. می ــتفاده کنی ــزان لازم اس به‌می
ــه شــما خواهــد گفــت. لازم را پزشــک ب

در صورتــی کــه در معــرض خطــر افتادن 
ــا  ــاوره ی ــت مش ــرای دریاف ــتید، ب هس
وســایل محافظتــی بــه پزشــک مراجعــه 

کنیــد.

ــرای  ــب ب ــن مناس ــرف پروتئی مص
ــی  ــتم عضلان ــرد سیس ــظ عملک حف
اســکلتی ضــروری اســت. در صورت 
ــه اســتفاده از رژیــم هــای  تمایــل ب
ــا پزشــک خــود مشــورت  غذایــی ب

کنیــد.

ــه و  ــا 4 روز در هفت ــدت 3ت ــه م ب
ــاده  ــه پی ــا 40 دقیق ــر روز 30 ت ه

ــد. روی کنی

ــی  ــور جلوگیــری از پوک ــه منظ ب
اســتخوان، مصــرف ســیگار و الــکل 

ــد. ــع کنی را قط

بــا انجــام ورزش‌هــای مختلــف 
اســتقامتی و تعادلی)طبــق مشــورت 
بــا پزشــك(، زندگــی فعــال داشــته 

ــید. باش

اگــر در معــرض خطــر ابتــا بــه پوکی 
اســتخوان هســتید بــه پزشــک 
مراجعــه کــرده و ســطح ویتامیــن دی 

ــد. ــدازه بگیری ــود را ان خ

ــه  ــد روزان ــال بای ــالای50 س ــای  ب ــم ه خان
ــرف  ــیم مص ــرم کلس ــی گ ــا 1200 میل 800 ت
ــم  ــت کلیس ــه دریاف ــی ک ــد.  در صورت کنن
ــی کمتــر از 800  ــق مــواد غذای شــما از طری
میلــی گــرم در روز اســت، بــا نظــر پزشــک 

از مکمــل کلســیم اســتفاده کنیــد.


