
 :درمانی و پیشگیری قابلیت نظر از استئوپروز وضعیت

 
 در كت   افتواد   ا، كتپكي   بخت   تنهتا  امتا  است،   درمتا   قابت   ز ريشتييو   قابت   استئوپروز،  

 عامت   يت   ست،   .ميشتپن   درمتا   ز ار،يتاب   دارنت   قتوار  شيستئي   بتوا   خطوبيشئو  معوض

 باعت   ميئپانت   ،نت ي   ستك   در تغييتوا  .است،  استئخپا   داد  دست،  ا، بتوا   مهت   خطتو 

 ا، جتتپييو   ز استئخپا   قت ر   حفت   عضتنن    - استيتئ   تعتاد   ز ييپتاركي   بهكتپد 

 د   زيئتامي،  ز كتستي   كتاف   مصتو   شتام   تغييتوا   ايت،  .شتپد  بعت    هتا   شيستئي  

 رستان    حت اق   بت   بتوا   تعتادي   ز مقتازمئ   ز،   تحمت   متنم    زر،شتها   در مت ازم، 

 بتوا   احئمتاي   خطتو  عپامت   بتود   بتي،  ا، ز اييت   ز دخانيتا   مصتو   ا، اجئنتا   ستقپ،  

 ز فعاييئهتا  ستايو  يتا  درمتان   حوكت،  ا، است،  مميت،  استئوپروز،  بت   مكتئن  بيمارا  .اس، سقپ،

 شيستئي   ز ستقپ،  خطتو  كتاه   ز عضتنن   قت ر   بهكتپد  بتوا   دارزيت   غيتو  اقت اما   سايو

 تتپده  رستان    حت اكرو  بت   ز استئخپا   رشت   ستا،   بهينت   شتام   اهت ا   ايت،  .شپن  من  بهوه

 .اس، بتپغ هنيام در زيژه ب  اسئخپا   

 درچه کلسیم و دی ویتامین مصرف و اندازهگیری استخوان سلامت حفظ منظور به

 میشود؟ توصیه زمانی فواصل چه در و مقدار چه به کسانی

شپد ييو  ان ا،ه د  زيئامي، كمكپد خطو معوض در افواد در د  زيئامي، سطح. 

توجيح    مح زده .شپد حف  ييئو ميت  در نانپيوم 30 مساز  يا بيشئو د  زيئامي، سطح 

 .اس، ييئو ميت  در نانپيوم 50 تا 30

مصو  ايمتت  بي، زاح  2000 تا 1000 .شپد اسئفاده د  زيئامي، ميم  ا، نيا، صپر  در 

 .اس، نيا، مپرد مطتپ    مح زده در د  زيئامي، حف  بوا  غايكاً رز،ان 

 بالا س، ز جذ  سپء كاق   مر ( عپام  سايو زجپد صپر  در د   زيئامي، بالاتو دز،ها( 

 زيئامي، بالا  دز،ها  ا، مئناز  تجپيز شپاه   آخوي، اساس بو .باش  نيا، مپرد اس، ممي،

  نميشپد تپصي  زاح  هزار 100 بالا  جمت  ا، د 

 كتّ  مصو  بالا ب  سا  50 ،نا  در .شپد داده مشازره كتسي  كاف  مصو  مپرد در افواد ب 

 .ميشپد تپصي  )نيا، صپر  در ميم  ز غذاي  رژي  شام ( كتسي  رز، در ميتييوم 1200

 میشود؟ توصیه ورزشی نوع چه استخوان سلامت منظورحفظ به



 مشازره اسئقامئ  ز تعادي  ز،   تحم  زر،شها  شام  فعا  ،ن ي  اييپ  مپرد در افواد ب 

 .شپد داده

شپد تپصي  ز،  تحم  زر،شها  منم  انجام بيمار  فود  زيژييها  ب  تپج  با. 

 انجام ز عضن  تقپي، .اس، شيسئي  ا، بع  تپانكخش  ا، مهم  جزء فيزيي   ها  درما 

   تپده افزاي  همچني، ز فود در هماهني  ز نفس ب  اعئماد بهكپد با ميئپان  تعادي  زر،شها 

 .شپد سقپ، رخ اد كاه  مپجب اسئخپان 

 میشود؟ هایی توصیه چه سقوط از پیشگیری و استخوان سلامت منظورحفظ به

بهكپد ز سقپ، ا، ريشييو  بيمار  ناراحئ  كاه  بوا  را فيزيي  طب مئخصص ب  ارجاع 

 .شپد يوفئ  نمو در ،ن ي  كيفي،

ميشپد تپصي  سايمن  افواد در خصپص ب  سقپ، خطو كاه  منمپر ب  مشازره. 

ار،ياب  سقپ،   سابق  دارن   قوار شيسئي  بوا  بيشئو  خطو معوض در ك  افواد  در 

 .ييود صپر  خطو معوض در افواد مپرد در سقپ، خطو كاه  بوا  مناسب اق اما  ز ش ه

 سیگار و الکل مورد در استخوان سلامت های توصیه استخوان، سلامت منظورحفظ به

 چیست؟

 شپد داده مشازره رز، در زاح  2 ح اكرو ب  ايي  مصو  كاه  مپرد در بيمارا  ب. 

 شپد داده مشازره سييار مصو  قطع ز توك مپرد در بيمارا  ب. 

 

 استخوان سلامت اصول

 دی ویتامین

 بوقوار  عضن   عمتيود در ز دارد اسئخپا  سنم، ز كتسي  جذ  در اصت  نق  د  زيئامي،

 اس، ممي، د  زيئامي، مطتپ  زضعي، اي،  بو عنزه .اس، مؤثو سقپ، ا، ريشييو  ز تعاد 

 شيسئي  ا، ز بخش  بهكپد را اسئخپا    دانسيئ  داده  افزاي  را بيسفسفپنا  با درما  ب  راسخ

 .كن  جتپييو 

 بوا  را رز، در د  زيئامي، ايمتت  بي، زاح  1000 ح اق  مصو  بايين  راهنماها  ا، بسيار 



 ز اسئوپروز، ب  مكئن بيمارا  در د  زيئامي، كمكپد .ميينن  تپصي  بالا ب  سا  50 بزريسالا 

 كتسيفوز  كپي  هي رزكس  د  25 سوم  سطح ميشپد تپصي  .اس، شايع را  مفص  شيسئي 

 .شپد ييو  ان ا،ه اسئوپروز،  ب  مكئنيا  در زيژه ب  كمكپد درمعوض بيمارا  در

  مپرد د  زيئامي، دز، .ميين  اخئن  دكار را اسئوپروز، ض  درما  اثوبخش  د   زيئامي، كمكپد

 .اس، )بو طكق نمو رزش (مئفاز  افواد در د  زيئامي، كمكپد اصنح بوا نيا، 
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