
پیشگیری از ابتلا به پوکی استخوان و شکستگی های ناشی از آن

عوامل خطر قابل تغییر 
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قــرار دادن پوســت یــک یــا دو بــار در روز و هربــار 

در حــدود ۱۰ دقیقــه، در معــرض تابــش نــور 

ــش  ــان اوج تاب ــر از زم ــاعات غی ــید در س خورش

(۱۰صبح تا ۲ بعد از ظهر). 

وجود شیشه مانع جذب نور خورشید است.

حســب  بــر  وزن  صــورت  بــه  کــه  بدنــی  تــوده  شــاخص 

کیلوگــرم تقســیم بــر تــوان دوم قــد بــر حســب متــر محاســبه 

ــن ۱۸٫۵ و ۲۴٫۹ طبیعــی می باشــد  می شــود، در محــدوده بی

و خــارج از ایــن بــازه بــه ترتیــب کمبــود وزن و اضافــه وزن را 

نشــان می دهــد. حفــظ ایــن شــاخص در محــدوده ۱۹ تــا ۲۴٫۹ 

کیلوگــرم بــر متــر مربــع اثــر محافظتــی در برابــر ابــتلا بــه پوکــی 

استخوان دارد.

افراد در معرض ابتلا به پوکی استخوان

سن

بالای ۷۰ سال در آقایانبالای ۵۰ سال در خانم ها

جنس مونث

زنان بیشتر از مردان در معرض

پوکی استخوان هستند.

یائسگی

مصرف داروهای خاص

ــرازول، برخــی داروهــای افــرادی دیابتــی مثــل پیوگلیتــازون،  مصــرف داروهــا از قبیــل کورتــون، هورمــون هــای اســتروئیدی مثــل مدروکســی پروژســترون، پنتوپ

داروهــای ضــد افســردگی SSRI مثــل ســرترالین، داروهــای تضعیــف کننــده سیســتم ایمنــی، هورمــون هــای تیروئیــد در دوز بــالا، برخــی داروهــای ضــد روان پریشــی 

مثل لیتیوم، برخی داروهای ضد صرع مثل فنی توئین و کاربامازپین، و برخی داروهای ضدانعقاد مثل هپارین.

سابقه خانوادگی

سابقه خانوادگی پوکی استخوان یا شکستگی با ضربه خفیف به خصوص شکستگی لگن

میزان کلسیم مواد غذاییحفظ توده بدنی مناسب

دریافت کافی نور خورشید

پرهیز از مصرف دخانیات و الکل

انجام ورزش های منظم جهت 

تقویت عضلات و افزایش تعادل

توجه به سلامت شنوایی و بینایی 

پوشیدن کفش های راحت و 

پاشنه کوتاه که لیز نباشند

داشتن رژیم غذایی سالم شامل 

میوه ها، سبزی ها و غذاهای با 

کلسیم بالا

ایمن سازی خانه

پیشگیری از زمین خوردن

زودرس  یائســگی  خصوصــا  و  یائســگی 

پوکــی  بــه  ابــتلا  خطــر  ســال)  (زیــر ۴۰ 

استخوان را افزایش می دهد. 

دریافت روزانه ۱۰۰۰ تا ۱۲۰۰ میلی گرم کلسیم در رژیم غذایی برای 

از  روازنه  نیاز  مورد  کلسیم  است.  استخوان ضروری  سلامت 

طریق مواد غذایی زیر قابل دریافت است.

ابتلا به بیماری های زمینه ای

بیماری های غدد و متابولیسم مثل دیابت نوع یک و دو

شرایط تغذیه ای/ گوارشی مانند بیماری التهابی روده و 

سلیاک (حساسیت به گلوتن)

بیماری انسدادی ریه و آسم

عدم تحمل لاکتوز

روماتیسم مفصلی

پرکاری غده تیروئید و پاراتیروئید

بیماری مزمن کلیوی

بیماری های اعصاب و روان مثل افسردگی ماژور

سرطان ها

بیماری هایی که باعث عدم تحرک می شوند

لبنیات(شیر، ماست، پنیر، دوغ، کشک

و ...)، گوشت، مرغ، ماهی، میگو،

سفیده تخم مرغ، سبزیجات برگ سبز

کلسیم 

ماهی های پرچرب از قبیل ماهی

تن و ساردین، تخم مرغ
ویتامین دی 

لبنیات، گوشت، ماهی، تخم مرغ و منابع گیاهی

مانند حبوبات (لوبیا، عدس)، آجیل و سویا
پروتئین

سبزیجات سبز، حبوبات، ماهی، میوه های

خشک مثل زردالو، کشمش و آلو
منیزیوم

گوشت قرمز و حبوبات روی

رژیم غذایی سالم و غنی از مواد ضروری برای سلامت استخوان

•(wall push up) شنا رفتن روی دیوار

•(sit to stand) بنشین پاشو

•(set up/ stair climb) بالا رفتن از پله

•(outward leg raises) بالا آوردن پا از پهلو

•(standing march) راهپیمایی درجا

•(standing heel raises/toe raises) بلند کردن پاشنه پا

•(single leg stand) ایستادن با یک پا

•(inward leg raises) بردن پا به داخل

•(back leg raise) بردن پا به عقب و بالا

ورزش و فعالیت بدنی

برای اطلاع از نحوه انجام ورزش ها 

QR code زیر را اسکن کنید


