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 پوکی استخوان: روز جهانی  پیام های مرتبط با  

 

 2021شعار روز جهانی پوکی استخوان 

 " کنید اقدام  استخوان سلامت برای"

 

 

بسیار    استخوان  سلامت  که خاطر داشته باشیم    به  تا  است  فرصتی  استخوان  پوکی  جهانی  روز

  استخوان  با  تنها.  مهم است و باید استخوان های خود را در تمام طول زندگی، فعال نگاه داریم

 . بمانیم   مستقل و فعال  متحرک،  سالمندی، دوران در توانیم   میاست که   قوی های ماهیچه  و  ها

 

 را با كاهش مصرف نمك تضمين كنيد.  تانهایسلامت استخوان -1

وزن هستيد -2 اضافه  دچار  استخوان  ،اگر  امروزبرای حفظ سلامت  همين  از  به  هایتان   اقدام 

 . خود نمایيدكاهش وزن 

 دچار شكستگي مهرهنفر    یك  ، دنسالگي مي رس  65زن كه به سن    3در حال حاضر از هر   -3

یك نفر دچار شكستگي استخوان ران مي   ، دنسالگي مي رس  70زن كه به سن    5و از هر  

 .در معرض ابتلا به استئوپروز هستنداز مردان  برابر بيشتر    چهارد. بطور كلي زنان  شو

 سال   50  در سنين بالای  نفر  یك  مرد   پنج  هر   از   و  نفر   یك  زن  سه  هر  از  جهان،   سراسر  در -4

 .شود  مي  استخوان  پوكيناشي از    شكستگي  دچار

ضروری    مهمترین  ، پروتئين  و   D  ویتامين   ،  كلسيم -5  ها  استخوان  سلامت  برای عناصر 

 . هستند

هزار واحدی را كه نقش مهمي در سلامت استخوانها   50نه مكمل ویتامين دی  ماها مصرف -6

 فراموش نكنيد.  دارد،
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بنابراین،   -7 از بهترین منابع كلسيم، فسفر و منيزیم است.  واحد   3تا    2روزانه  لبنيات یكي 

لبنيات مصرف كنيد یا ماست كم )   شير و  ليوان شير  هر واحد لبنيات تقریبا معادل یك 

 .كم نمك مي باشد(گرم پنير    45چرب یا دو ليوان دوغ كم نمك یا  

 به فكر سلامت استخوانهای خود باشيد.  كاهش یافته است.سن شيوع پوكي استخوان   -8

 نيست.   ان فقط بيماری سالمندانپوكي استخو -9

 طور   به   و ورزش و تحرک بدني داشته باشيد.  يدبمان  باقي   فعالدر زندگي روزمره خود    -10

 . دهيد  انجام  را   عضلات  تقویت   و  وزن  تحمل  تمرینات  منظم

 الكل را ترک كنيد.   نوشيدن  و  كشيدن  سيگار   -11

 ورزش  و  سالم   غذایي  رژیم  .شود  مي  آغاز   كودكي  دوران  از  استخوان  پوكي   از  پيشگيری   -12

 هرچه.  برسند  خود  استخواني  توده  بيشترین حد تراكم  به  تا  كند  مي  كمك   كودكان   به  كافي

 شكنندگي   چار د  بالا  سنين   در   ی كمتر  احتمالبه    باشيد،   داشته  بيشتری  استخواني  توده

 . ها خواهيد شد  استخوان

 .رساند  مي   آسيب  شما  های   استخوان  سلامت  بهنيز  (  19 زیر  BMI)  حد از  بيش   لاغری   -13

اغلب .  یابد  مي   كاهش   معدني   مواد  و   ها   ویتامين  جذب   در   فرد  توانایي  سن،   افزایش  با   -14

 و پروتئين و نخورند غذا كافي اندازه به است ممكن  زیرا ،برند مي رنج  تغذیه سوء از مسن افراد

 و  كلسيم   مكمل   باید  است،  كم   لبنيات   مصرف  كه   هنگامي .  نكنند  دریافت   كافي   ویتامين

 با نظر كارشناس تغذیه یا پزشك مصرف شود.   D  ویتامين

اغلب  -15 كلسيم   FAO/WHO  های  توصيه  از  كمتر  بسيار  ،آسيایي  كشورهای   ساكنين 

از    دریافت و فر  ميلي گرم در روز(.  1000مي كنند )كمتر  لبنيات  برای مصرف  هنگ سازی 

 ضروری است.  شير

مي استخوان    شكستگي  ميليون   9نزدیك به  باعث    سالانه   استخوان  پوكي  جهان،   سراسر  در   -16

  رخ مي دهد.  استخوان  پوكيناشي از   شكستگي   یك  ثانيه  3  هر  ،نتيجه  در  شود.
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 برابر   دو  را  ها  مهره  شكستگي  خطر  تواند  مي   ها  مهره  در  استخواني  توده  درصدی  10كاهش  -17

 برابر   2.5  فرد را  تواند  مي  لگن  ناحيه  در  استخواني  توده  درصدی  10  دادن  دست   از. همچنين،  كند

 .دده  قرار   لگن  شكستگي  معرض  در  بيشتر

نفر در    پوست،  سفيد  زن   از هر شش   -18 دارد  ران  مفصل   شكستگي   خطر معرض  یك   در   ، قرار 

 . است  یك نفر از هر نه نفر  در زنان،   سينه   سرطان  ميزان ابتلا به  كه   حالي 

غني   -19 غذایي  منابع  جمله  از  است.  ها  استخوان  سلامت  در  مهم  عناصر  از  یكي  نيز  منيزیم 

 منيزیم مي توان به سبزی های برگ سبز، غلات كامل، حبوبات و مغز دانه ها اشاره كرد.

افراد مبتلا به بيماری های مزمن مانند دیابت، پركاری تيروئيد، پرفشاری خون و بيماری های  -20

 قلبي و عروقي، بيشتر از افراد سالم در معرض ابتلا به پوكي استخوان قرار دارند.

مصرف بيش از حد كافئين نيز یكي از عوامل كاهش توده استخواني و در نتيجه بروز پوكي   -21

 استخوان است. 

كلسيم،   -22 غني  منابع  از  انجير خشك،  همچنين  و  كنجد  و  گردو  بادام،  مانند  هایي  دانه  مغز 

منيزیم و فسفر هستند و لذا مصرف متعادل و مرتب آنها در طي روز، مي تواند از پوكي استخوان  

  پيشگيری نماید. 

 


