
 

 

 
 

ٍسد . هادُ اغلی کِ ى ، هحکن تَدى سا تِ یاد ها هی آکلوِ استخَا

سختی ٍ ضکل استخَاى سا تِ ٍجَد هی آٍسد، کلسین است . رخیشُ 

 03ضذى کلسین دس استخَاى قثل اص تَلذ آغاص هی ضَد ٍ تا سي 

سالگی استخَاًْای یک فشد سالن تِ  03سالگی اداهِ داسد . دس 

سذ . اگش فعالیت تذًی ٍجَد ًذاضتِ تاضذ تیطتشیي سختی خَد هی س

یا غزای حاٍی کلسین کن هػشف ضَد ، تِ تذسیج کلسین استخَاًْا کن 

ضذُ ٍ استخَاًْا ضکٌٌذُ هی ضًَذ . تِ ایي حالت )) پَکی استخَاى 

 (( هی گَیٌذ .

پَکی استخَاى یک تْذیذ جذی است ٍ تطخیع صٍد سس اٍلیي قذم 

 طگیشی ٍ دسهاى است .هثاسصُ تا آى است ٍ قاتل پی

 

 عَاهل هَثش دس پَکی استخَاى 

 افضایص سي 

 یائسگی 

 فعالیت تذًی ًاکافی 

 هػشف ًاکافی لثٌیات 

 هػشف سیگاس ، الکل ٍ دخاًیات  

 سال  0صایواى صیاد ٍ تا فاغلِ کوتش اص  

 ساتقِ خاًَادگی  

 هػشف تعضی اص داسٍّا هاًٌذ داسٍّای کَستًَی 

خاهَش است صیشا تذٍى ّیچ  پَکی استخَاى ، یک تیواسی

کن تِ ٍجَد هی آیذ، دقت کٌیذ کِ ّن صًاى ٍ ّن  علاهتی ، کن

 هشداى دس هعشؼ خطش اتتلا تِ ایي تیواسی قشاس داسًذ .

 فشد هثتلا تِ پَکی استخَاى تا چِ هطکلاتی سٍتشٍ است ؟

 

استخَاًْای اٍ تا یک ضشتِ خفیف هثل ًطستي  

 ًاگْاًی 

هیي خَسدى ٍ یا تشخَسد تا لغضیذى ٍ پیچ خَسدى، ص

اضیاء هی ضکٌٌذ .) حتی هوکي است تذٍى ّیچ ضشتِ 

 ( ای خَد تخَد تطکٌٌذ

دس ایي افشاد جَش خَسدى ضکستگی خیلی سخت ٍ  

طَلاًی است . تٌاتشایي تایذ هذت طَلاًی تشی دس 

 تیواسستاى تستشی ضًَذ .

گاّی ایي افشاد اص دسدّای هضهي ٍ خفیف استخَاًی ّن  

 تشًذ .سًج هی 

پَکی استخَاى هَجة خویذگی پطت ٍ پیذایص قَص ًیض  

 هی ضَد .

کَتاُ ضذى تذسیجی قذ ًیض اص علائن پَکی استخَاى است  

. 

تغزیِ ٍ ٍسصش هٌاسة عوذتا دس پیطگیشی اص پَکی استخَاى هَثشًذ . 

هیلی گشم  0033تا  033هیضاى کلسین سٍصاًِ تشای تضسگسالاى تیي 

  .لی گشم کلسین استهی 033سای است . ّش لیَاى ضیش دا

تشای پیطگیشی اص پَکی استخَاى ٍ یا جلَگیشی اص پیطشفت آى چِ 

 تایذ کشد ؟

تِ طَس هٌظن ٍسصش کٌیذ . ٍسصش یکی اص عَاهل هْن  

تشای قشاس گشفتي کلسین دس داخل استخَاى ٍ هحکن ضذى 

استخَاًْا است .) پیادُ سٍی ٍسصش هٌاسثی است.اها اگش 

َاى هثتلا ّستیذ ، قثل اص آغاص ّش گًَِ تِ پَکی استخ

 توشیي ٍسصضی تا پضضک خَد هطَست کٌیذ(

 



 

 

 

ّش سٍص هَاد غزایی حاٍی کلسین ، تِ خػَظ لثٌیات  

پاستَسیضُ کن چشتی هػشف کٌیذ . گشٍُ لثٌیات ) ضیش 

هاست ، پٌیش، کطک کن ًوک ( اص هٌاتع خَب کلسین هی 

 تاضٌذ .

 

است . اها اضافِ کشدى چای ضیش هٌثع خَتی تشای کلسین  

، پَدس ًسکافِ ، پَدس کاکائَ ٍ قَُْ تِ ضیش ، هَجة 

 کاّص جزب کلسین ضیش هی ضَد .

 

ضشتت ّای کاٌّذُ اسیذ هعذُ هَجة کاّص جزب  

کلسین غزا هی گشدًذ . تٌاتشایي اص هػشف خَدسشاًِ 

ٍ غیش ضشٍسی آًْا خَدداسی کٌیذ ٍ فقط تا تجَیض 

 پضضک هػشف ًوائیذ .

کلسین  اسیذ فسفشیک ًَضاتِ ّای گاصداس هاًع جزب 

غزا هی ضًَذ . پس تا حذ اهکاى اص هػشف ًَضاتِ 

 ّای گاصداس اجتٌاب ًوائیذ .

 

ٍیتاهیي )) د (( تا افضایص جزب کلسین اص پَکی  

 استخَاى جلَگیشی هی کٌذ .

دس ٍجَد پَکی استخَاى علاٍُ تش تَغیِ ّای فَق  

وشاُ هػشف کلسین ٍ ًیاص تِ داسٍ دسهاًی تِ ّ

 ٍیتاهیي )) د ((  داسیذ .

 

 
 

 هات تْذاضتی خشاساى ضوالیداًطگاُ علَم پضضکی ٍخذ

 تیواسستاى پَسسیٌا

 

 پَکی استخَاىخَد هشاقثتی ٍ ساّکاسّای پیطگیشی اص 

 

 
 

 ٍاحذ آهَصش تِ تیواس ٍ سلاهت ّوگاًی

 تا آسصٍی سلاهتی

 آدسس ٍب سایت تیواسستاى :

nkums.ac.ir/category/1541 


