
   دارد؟ اّویت استخَاى پَکی چزا

  هجتلا ثِ یک ًفز عبل  50سى ثبلای  4اس ّز در ایزاى

 پَکی اعتخَاى اعت

 پَکی اعتخَاى در اس افزاد هجتلا ثِ   %50 ثیؼ اس

 .کٌٌذ عتخَاًْبی ثشرگ را تجزثِ هیایزاى، ؽکغتگی ا

 اس افزاد هغي در عبل اٍل ثعذ اس   %20ثیؼ اس

 .ؽکغتگی ّبی ثشرگ فَت هی کٌٌذ

 ًبتَاًی دائوی پیذا هی کٌٌذ ایٌْب  %20 ثیؼ اس. 

   ثزای اداهِ سًذگی ٍاثغتِ ثِ درصذ ایٌْب  50ثیؼ اس

 .ؽًَذ دیگزاى هی

 

 

 

 

WE MAKE YOU GO ROUND THE 

WORLD 

Phone: (425) 555 0125 

  (تقویت)  فاز اول 

سبلگی، تزاکن استخَاى رًٍذ  20اس کَدکی تب حذٍد 

. تب فزد ثِ حذاکخز تزاکن اعتخَاى ثزعذصعَدي دارد 

حذاکخز تزاکن اعتخَاى عوذتبً ثِ سهیٌِ صًتیکی فزد 

 ٍرسػٍ  Dثغتگی دارد، ٍلی هصزف کلغین، ٍیتبهیي

 .ًیش در آى هؤحزًذ

 (ثبات)   فاز دوم 

سبلگی ٍارد فبس کفِ  40تب  20اس حذاکخز تزاکن اعتخَاى  

ٍ پظ اس آى کبّؼ تزاکن اعتخَاى آغبس هی هی شَد 

 .گزدد

 (تحلیل)   فاز سوم 

سبلگی بِ بعذ تزاکن استخَاى در ّز دٍ  40اس حذٍد 

یبفتِ ٍ تب پبیبى در سبل کبّش درصذ  5تب 1جٌس 

هبًٌذ ًوبیِ تَدُ عَاهلی ). عوز اداهِ خَاّذ داؽت

ثذى، هصزف عیگبر، الکل ٍ ثی حزکتی در تغزیع ایي 

   (.رًٍذ هؤحزًذ

 

 پوکی استخوان
بو مناسبت روز جهانی 

استخىان یپىک  
97سال   

 

 

 

Fit Your Bone 

Run For Healthy Bone  

 

وزارت بهذاشت، درمان 

 و امىزش پزشکی

 نام دانشگاه

عکس / محل لىگى

 دانشگاه

کبّؼ عزعت اس دعت رفتي  ثزای سبلگی 35قبل اس 

  چکبر هی تَاى کزد؟ تَدُ اعتخَاًی در عٌیي ثعذی

  َُینخَد را اصلاح کي یسًذگ ؽی. 

 ینخَد را اصلاح کي یُتغذ. 

 خَد را  (اعتخَاى یپَک جبدیهَحز در ا) یّب یهبریة

 .یندرهبى کي

 
 :اصلاح ؽیَُ سًذگی ثب 

 اجتٌبة اس کؾیذى عیگبر .1

  اجتٌبة اس هصزف الکل  .2

 ٍرسػ ٍ فعبلیت فیشیکی  .3



 
 ًبگْبًی، خَاثی ثی: استخَاى پَکی اٍلیِ علاین

 لخِ ّبی ثیوبری کوز، هذاٍم درد پبّب، ؽجبًِ گزفتگی

 .قذ تذریجی کبّؼ ٍ ّب دًذاى ؽذى ؽل ٍ

  :(شکستگی) عَارض پیذایش بب علائن

 (لگي ٍ دعت هچ هْزُ،) حبد ؽکغتگی ـ •

 احز در ثخصَؿ خفیف ٍ هشهي دردّبی ـ •

 فعبلیّت

 قَس پیذایؼ ٍ پؾت خویذگی ـ •

 

ایي ثیوبری ثبعج  قذ تذریجی ؽذى کَتبُ ـ

 ثخصَؿ در افزاد عبلوٌذ ٍؽکغتگی ّبی فؾبری 

هی در یکذیگزتذریجی هْزُ ّب (کلاپظ)فزٍرفتگی

در ًْبیت خَد را ثِ  ؽَد کِ ثذٍى علاهت ثَدُ ٍ

ًؾبى هی  (کیفَس)پؾت پیؾزًٍذُخویذگی صَرت 

 20الی 10دّذ ثب ایجبد کیفَس ، اس قذ ثیوبردرعزض 

عبًتی هتز کبّؼ یبثذ  ٍ  20عبل هوکي اعت 

ؽذُ ٍ ؽکن ثِ عوت جلَ ثزاهذگی عضلات ؽکن ؽل

 . ؽَد تٌفغی حبدث هیپیذاکزدُ ٍ گبّی ًبرعبیی

 

  استئَ پزٍس (پبتَصًش)در بزٍس ياصل علت3

 :تکبهل ٍ رؽذ دٍراى در اعتخَاًْب هٌبعت تؾکیل عذم .1

 (جثِ کَچک، یبئگی سٍدرس)صًتیک 

 ِ(...کوبَد کلسین، ٍیتبهیي ٍ)ًبهٌبسب تغذی 

  ٍ کن توزیٌبت فیشیکیعذم تحزک 

 هصزف دخبًیبت، الکل )ًبهٌبسب سبک سًذگی

 ٍ..) 

 :ّب اعتخَاى حذ اس ثیؼ (جذة)تخزیت .2

 ٍ ثیوبریْب، دارٍّب، َّرهًَْب... 

 :آًْب تحلیل اس پظ اعتخَاًْب هٌبعت جبیگشیٌی عذم .3

 ٍ اختلالات گَارؽی، کجذی.. 

 :هْوتزیي عَاهل خطز در بزٍس پَکی استخَاى

  عَاهل سزشتی : 

 جٌظ هًَج 

  عي ثبلا 

 ٍسى کن 

 هٌَپَس سٍدرط 

  ًضاد آعیبیی ٍ عفیذ 

  کوجَد َّرهًَْبی جٌغی 

  ؽکغتگیْبی قجلی/عبثقِ ؽکغتگی 

  عبثقِ فبهیلی ؽکغتگی اعتئَپزٍتیک 

  

  َُسًذگی  عَاهل هزتبط بب شی: 

 پبییي ثَدى ٍسى ثذى 

 هصزف عیگبر 

 هصزف ثبلای الکل 

  ثی تحزکی طَلاًی 

  کوجَد هصزف کلغین 

  ٍ کوجَد ٍیتبهیي... 

 

 :رعبیت اصَل ایوٌی در جلَگیزي اس افتبدى

 اعتفبدُ اس کفؼ هٌبعت 

  ٍ هَاظجت حیي حزکت در عطَح ًبّوَار

 لغشًذُ

 هزاقجت در ثزخَرد ثب هَاًع جلَی پب 

  ثیزٍى اس هٌشلهزاقجت در 

  ثزقزاری تعبدل ٍضعیت صحیح در کبرّبی

 رٍسهزُ

 ثزقزاری رٍؽٌبیی کبفی 

 

 

ًقش تحزک ٍ فعبلیت بذًی در پیشگیزي اس 

 :يبذى تيتحزک ٍ فعبل:پَکی استخَتي

 تحول کٌٌذُ ٍسى هخل پیبدُ رٍی ،  یٍرسػ ّب

راعت کٌٌذُ  یٍ ٍرسػ ّب یتعبدل یٍرسؽْب

ٍرسػ  ىیاس ثْتز یعضلات عتَى فقزات پؾت

اعتخَاى ثِ  یثِ پَک اىیدر هجتلا دیرا یّب

ثِ خصَؿ در عطَح  یرٍ ادُیح. رٍد یؽوبر م

ٍرسػ  ىیتز دیٍ هف ىیدار، عبدُ تز ةیػ ریغ

 رٍدیاعتخَاى ثِ ؽوبر م یثِ پَک اىیدر هجتلا

 عضلات راعت کٌٌذُ  یتیتقَ یٍرسؽْب اًجبم

تَاًذ عجت  یهبُ م 6 یط یعتَى فقزات پؾت

خطز کبّؼ تبًیٍ ًْب اىیتعبدل هجتلا افشایؼ

عجت ؽذُ در آًْب  (ٍردى خ ىیسم )عقَط 

ٍ  یجغن یّب یًِدر سم یسًذگ تیفیثْجَد ک

ٍ عولکزد  یاس جولِ ارتقبء علاهت کل یرٍاى

ٍ  یًؾبط ، کبّؼ درد ثذى ػیافشا ،یجغوبى

  .ؽَد یکیسیف یتْبیهحذٍد

 

 

 
 


