
بيمووو خسموشى وواستخوو س وو سسسس،سپووى استخوون ىت سسوووستخوون ىپ   سسس

ستخنحكومستخن ىت سهوس تسب ستد سجست سبينسشاسب د.س

  ندستخن ىت سخو خسد سبد ست سهنگومستىلدسآغو سشاس ىدس سب سطى س

س سحد د ستو سب س۳۰س-۳۵شنىخط سپسس   سآ  ست  س  سدت د ستدتش  خولگا

 سد سننيج سبوف ستخن ىتناسنو كست س سضعيفست سس وهشسشاسگذت د

سسشاس ىد.

ست تئلسخنينس سیسبد سد  ست تم سخنينسس2۵تخن ىتنهو ب سحدت ث سس۳۵ 

س خندس سخپسسآغو سب ست سدخ سدتد س لسيمسقد تس ستخنحكومسشیس

سشیس نند.س

سضعيفس س سبدهند، ست دخ  س ت سمىد س لسيم س قنی سبد  تخن ىتنهوی

سسآسد.س كنندهسمىتهندس دس س كنندگیستخن ىتنهوسپدسدسشیس

د سبونىت ،سپسس ىد.سپى یستخن ىت سد س نو سبيشن ست سش دت سدسدهسشی

سپى یسست  س  سشیس ىد سبيشن  ستسنسخ ع ست  سبیستخن ىت  سوئسگی،

ستخن ىت سآغو سمىتهدس د.

ست سآ سجه سبيمو خسموشىشسشاسنوشندستسنسبيمو خس س شوناس  س ت تو

  سف دسدچو س كسنگاستخن ىت س سسوسشجبى سب سخنجشست ت مسبوف س

ستخن ىتناسنشدهسبو د،سهيچسعلاش س سنشون سب سمصىصاسندت د.

س
سض ب ،سسس س من سن سبو ستخ  سشمكن سدت د، ستخن ىت  سپى ا س   ف دخ

تفنود س سسوسفشو س دسدخسدچو س كسنگاس سآخيبستخن ىتناس ىد.س

ستغلبستسنسآخيبسهوسد سنوحي سلگن،سخنى سفق تتس)شه هسهوخسپشناس 

س.،سشه هسهوخسگ د س سشچسدخ ستخ س م خ(،ستخن ىت س ت 

س
س سهو ستخن ىت  سخلاشنی سب  سد  ت ست تبوطتىج  سد  سندت د. سخن سب  ی

یسگي دس شونیس  سخومننسبوف ستخن ىتنیسفعولان سصى تسش، ىد ی

سمىدس سهوی ستخن ىت  سخلاشنی سب  س   سبيوشى سم سمىد س ىد و  ب 

س ژسمسغذتسیسشنوخبس سفعولي سهویسبدنی ب سآنهوس مكسس،بيندسشند.

سشیس ندستوستخن ىت سهویسشحكمیسدت ن سبو ند.س

د سد  ت س ىد یس سس، سفعولي سبدنیسنو وفیس ژسمسغذتسیسنوشنوخب

شنج سب سب   سضعفسبوف ستخن ىتنیسد سس،خولگی(س18توسس9نىجىتنی)

ت سط فیسبوسپي  یست سسكسب نوش سغذتسیسد.د  ت سبز گسولیسمىتهدس 

سد س سشنظم سفعولي سبدنی س  س وفی سشقدت  سب  س لسيم سحو ی شنوخبس 

یستخن ىت س تسشیستىت سمط سب   سپى س،د  ت س ىد یس سنىجىتنی

سد سد  ت سبز گسولیس وهشسدتد.

هيچگوهسدس سس،ب تخسشقوبل سبوسپى استخن ىت س سپيوشدهوخسنو است سآ 

س سبيمو خسنيس . د شو سنوپذس سشاسدتنسنند،س شوناسپى استخن ىت س ت

ستش يصس سپز كا، سنىسن سهوخ س  ش ست  ستخنفوده سبو ستش   ه  لا

سفعولي س س ژسمسغذتساسشنوخبس  ن سس،هوخسبدناسگىنوگى   دهنگوم،

سشىجبستقىس س سبلك  س وهشسدهند، سشاستىتنندس  ندسبيمو خس ت تنهو

سبوف سهوخستخن ىتناس ست شيمسآنهوسنيزسشاس ىند.

 پيشگيرى از پوكى استخوان 

ستسنسبيمو خ سطىلسس،پيشگي خست  ستموم س سبوسدسد  سگي د  ندگاستنجوم

سآ س سس ،هدفست  س ىد ا سخنين سد  سبوف ستخن ىت  تفزتسشست ت م

سنىجىتناس س وهشس  ندسپى استخن ىت ستخ .س

پى استخن ىت سبوسدسد سسنكوتسشهماس  سب تخسپيشگي خست 

سعبو تندت :سنظ دت  ،
شيلاسگ مس لسيمسس1۰۰۰شص فس   تن سسمصرف كلسيم لازم: -۱

ستسنسشيزت سب تخس نو سس،د س    خولسب سس۵۰ب تخس نو سض   خستخ .

س سب  س سس1۵۰۰بولا سحوشل  س نو  سهمچنين ستفزتسشسسوبد. سبوسد سگ م شيلا

سبوسدسحدتقلس سشص فس نند.سس12۰۰ ي ده س    س لسيمسد  شيلاسگ م

سشوها س  سپني  سشوخ ، س لسيمس ي ، سغذتساسغناست  سسكسسشىتد هسنند.

شيلاسگ مس سسكسليىت سشوخ س مسچ بسس۳۰۰ليىت س ي س مسچ بس

سشيلاسگ مس لسيمسدت د.سس۴۰۰

س. سبد  سچ بیسحو یس لسيمس سودیسهسنندسلبنيوتس مسچ ب

س
س

د صى تسعدمسدخن خاسب سشىتدسحو خس لسيم،سشاستىت ست سشكملس

تخنفودهس  د.ستسنسشكملسهوس تسبهن سسDهوخسغذتساسب سهم تهس سنوشينس

سبيشن س تخ سب سهم تهس عدهسهوخسغذتساس سسوسهنگومسمىتبسمى دستو

سشىتدخسشثلس سبو يد، سدت ن  سنظ  سد  سخيگو ،سجذبسبد س ىند. قهىه،
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س  سق شز سدت سگى   س وف ين سهوخ س وشلسسنى يدنا سجذب ست  شونع

س ىند.شید سوفنی لسيم

س

س لسيمسس: Dمصرف ويتامين -۲ سبو سهم ته س سنوشين ستسن شص ف

سفق س سدچو  ستف تدخس   سبد سشاس ىد. س لسيمسد  شىجبسجذبسبهن 

سشاس ىند.سسD سنوشينس سدچو  ستخن ىت  سپى ا سسو س  سن شا سب  هسنند،

نيزس بي سپى استخن ىت ستخ سبوسيمو خسن شاستخن ىت سسوس ت ينيسمسب

س سهو ستخن ىت  س د  سن م سب  سشنج  س لسيم س مبىد س   ستفو ت  ستسن

ستنحنوخس دسدسآنهوسشاس ىد.

س لسيمس سب تخسجذبسبهن  سشاس نندس   سپز كو ستىصي  بدسنسشنظى 

تجىسزس ىد.سب س سژهسب تخستف تدخس  س من سسD سنوشينسس،شص فاسبد 

س.سشجبى سب ستخن تح سد سمون سهسنندست سنى سآفنوبسبه هسشاسگي ندس 

س  غونسسلبنيووت،س  دهست ومسشو ب،سبعمویسشوهيهوو،سسسسسشىتدسغذتئیسشونندسس

سهسنند.سسDب سشقدت س سودسحو یس سنوشينسس سجگ سشوهی

س

دت وننستحو كس سفعوليو سهووخسسسسسسانجام تمرينات ورزشىى:  - ۳

شوواستىتنوودسشىجووبستخوون ىت سخووو خس ستفووزتسشسنيوو  خسسسس،جسوومونا

سعملاناسف دس ىد.س

سد دهوخس ست  س  س ىد سشا سشفوصل س د  سخف  سشىجب س  د   نو

ستخن ىتناسشاس وهد.

دقيق سس۳۰   شسخودهستخستخ س  سبوسدسحدتقلس   خسس،پيودهس  خس

ستنجومس ىدستوستث سمىدس تسب سبوف سهوخستخن ىتناسف دسبگذت د.

س

 مي باشد: مفيد ه به چند اصلبراى پياده روى توج 

 

نوخبسبوستىت سشسوفناس تستنن وبس نيدس  سشن 

  موسبو د.سسجسمونا

 سجسگومستدشسي سمىدس تستبندتسبوسقدمسهوخسآهسن سطاس سب س 

س ستندس نيد. چنونچ سآشودگاسبدناس وفاسپيدتسهوخسمىدس ت

سبيشن  س ت سمىد سشسوف  سشننىعس نيد.س  دسد، شسي هوخ

س س ستنن وب سد خ  س  سنيو  سد سفشو  سمىدتو  سب   نيد،

 زسنيد.سهم تهاسمىبسب تخسمىدسب گ

س شوناسشعينسخعاس نيدسشسوفناسشعين  سن  سب تخسپيودهسس   ت

 س  خستنن وبس نيد.

 

ت سجمل سنكوتاستخ سسنشستن، ايستادن و خوابيدن صحيح: -۴

س  سشاستىتندسشىجبسحفظسقوش س ستخن ىت سبندخسبد س ىد.س

هنگومسنشسنن،سبوخنسمىدس تسب سخم سعقبسبكشيدس سصوفسبنشينيد.س

هنگومستسسنود سقى سنكنيدستوسخنى سشه هسهوستنحنوسپيدتسنكند،س سهنگومس

س س سخ سمىدس سهوسنگذمىتبيد سخعاس نيدسبولش، سخنى سشه ه ت سدستو

س نند.سس كلسمىدس تحفظ

س

سخيگو س:ترک سيگار و نکشيدن سيگار-5 پى یسس، شيد 

سدهد.شیتفزتسش دت تب تخن ىت 

س

سپز كسشعولجدتسدارودرمانى: -۶ ستجىسز دسشاستىتنس،  د شوناسبو

س وهشسدهد.حناسخول ى دگو ،س  ندسپى استخن ىت س تسد ستف تد

س

س

س

س

س

س

س

 

 

 

 دانشگاه علوم پزشكي تهران

 مركز طبي كودكان

 قطب علمي اطفال كشو
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