
 مهرماه(۹۲بیستم اکتبر )  Osteoporosisروز جهانی پوکی استخوان

بیماری است که به درد خاامو  هاهری فاهتاه و رمارناا نماان مای دنا  زناان  وکی استخوانپ

 .بیش از مردان به رن مبتلا می هون 

وکی استخوان، فکای از هاافت یارفی بیمااری ناای مایمی و فا  یه فا  اجتماادی اجتماا ی پ

نمگام با سالمن ی جمعیت یب فل به فا  اپیا می جهاانی ها ه اسات و مای یوانا  باا است که 

یخرفب باهت استخوان، کاانش یاراکم یاوده اساتخوانی و از دسات رهاتی کیزیات رفای سااختار 

 .استخوان، به از دست رهتی یوان استخوان و اهیافش خاصیت هکنن گی رن منجر هود

 

 

 

 

 

  



هر قدم یک گام به سوی " 3041در سال شعار روز جهانی پوکی استخوان 

 "ترهای قوی استخوان

 

 

 راه نای پیمگیری از پوکی استخوان

ها در هرا سرو  لرید داردر در ای  را اسرخویا    عرفیش نرا  اسرخویا راه هایی براا  لوریریا  اپ کری ی 

 :چ ا نکخه  لید دارد

  :غذانافی بخورف  که استحکام و سلامت استخوان کم  کنن 

  کررا ینیو  رراری دریاررر.   یررار م  یرراس  رری چررا ب سرر  ی اس سرر   بررا ب   Dر پانرره  ومررییت  یخررا یو

  D  راب  وریبی اپ  ومریی همرخ ار اررا سرام  یخرا یو اهیب   آ   ییه هرا  ن ری نراهت نریا   نوراس 

 .نما کاییو اس.ت با ک نک وید در  یرد  صاف  کمل صح .   یا

 :هعال باهی 



نررینات  ان ررا یمای رراس  ررارییت کیرراده ر  ت کیرراده ر   ی ررات هررایی  رره  یلرر  یحمررل  پ   ی رپش

 رری ییانررا برره سرراو.   ی ییرر. د یررا ت بامررا ررررخو اپ کورره هررات ی رری    ر ررلر ایررو نرری  رفامیرر. بررانی 

 .اسخویا  ها  نما  مک   ا

  :سیگار نکمی 

 .سیگار واا عفیش نا  اسخویا  ها را ار ایش  ی دها

  :ممرف الکل را مح ود کنی 

امکل بیش اپ حا  ی ییانا به اسرخویا  هرا  نرما آسری  باسرانار در حرا ابخرااد ب ینریا یرا اصروا  صراف 

 .نک یا

 

 

 

 

 

 

 

 غذافی دارای کلسیممعرهی مواد 

باا  آنر ایی برا برخرایو  ریاد نردابی دارا   ومریی   کیارگیا  اپ کری ی اسرخویا  برا ردیری نردایی دارا  

 . ومیی به نکاس پیا ییله   یا

 ومریی در بمریار  اپ نرداها یارر.  ری نریدر نرما  رری ییانیرا   رادیا ییصریه نراه  ومریی را برا ورریرد  

 :دریار.   یانداها   وخوش اپ لموه  یارد پیا 

 .نیات  اس.   ک یا   اب  ندایی اصوی  ومیی باا  ا ثا  ادم اس.  

 .  ما  ساردیو    اهی آپاد با اسخویا  حا    ومیی همخ ا  

 .باوی اپ س  ی اس  ان ا  وی کیچت  وی با  وی    وی چی ی )بیک چی ( نی  حا    ومیی همخ ا  



بمریار  اپ آ   یریه هرا   لرایگ یو هرا  نریا  ان را نینریانی  ومیی به باوی اپ نینریانی هرا اپ لموره   

هرا  سرییا   برادام   همن ریو باوری اپ  رارک هرا  ییررری   نوراس آ راده اعراره  ری نریدر براا  ا وررا  اپ 

 .ای که آیا ایو نداها  ومیی اعاره دارنا یا ویات باچم   حصید را بارسی   یا

ناراه(   راار پیراد   ومریی ناارنرار برا ایرو حرادت اپ آن رایی  بیاخا نواس ) ان ا نا ت کاسخا   نوراس ن ری  

 ه  ادم انو  ایو دسرخه اپ  ریاد نردایی را  ری ویرنرات  ری ییانرا بره ب ریا  یرک    ر   ومریی نر اوخه 

 .نید

 :معرهی بهترفی مکمل کلسیم ب ون  وارض

 رری یرریا  آ  را  ومرریی سرریخااست در  یررا  رررا ه هررا   وخوررش  ومرریی بامررایایو  یرر ا  لررد  را داردر 

نمرری نررید  ای رراد ن ررگ   ررراپ  فرراه همررااه یررا بررا   نرردا  صرراف  رراد    فمیمررا  بابررا نرراراحخی  فرراه یررا

 رنی  نمی نید ی یس. ) اکل رایج در سایا انیا   ومیی(ر اپ  اری    ا به ای اد

یکی اپ نکراس  رمری  ره در ح رت اسرخحکام اسرخویا   رری  

 ثررل کیرراده ر     اسرر. ییدیرره سررامی    رپش هررا   رراریی 

د یا  اسر.ر  م رید  ومریی در برانیا  پ دیرا اپ آ ایرا  برا پ 

 ی   ا چی  وانی هرا اپ اسرخویا  هرا  فایرش یرا  نمر . 

برره آ ایررا  باویردارنررا   نررا   راای ررا کرریش یا مررگی   د ره 

 .ها   اباری نا  ظی در ایو بارعه نی  ن ش بم ایی دارد

 لررید دارد  رره را خیرهررا   رمرری در  رراهش سررام  ومرریی 

کرریش یررا برره آ  هررا کرراداوخییر کرر  برراا  ی ییرر.   ح ررت 

یرراا ی اسررخویا  برخررا اسرر.  رره اپ  کمررل  ومرریی اسررخ اده 

  یررا   ارررا بیمررار  پ ی رره ا  داریررا یررا در د را   یانمررامی 

 به سا  ی بایا ایو  ار را با نظا ک نک ان ام دهیار 

 

 

 واح  سلامت کارکنان معاونت غذا و دارو

 دانمگاه  لوم پیهکی اصزهان

 3041مهرماه 


