
 

درمان داویی : درمان جایگزین هورمونهای استروژن و *  
 پروژسترون پس از یائسگی طبق نظر پزشک معالج

*درمان شکستگی در صورتیکه بعلت استئوپروز شکستگی 
 رخ داده باشد.

 آموزش به بیمار و خانواده :
 فعالیت :

بار در  3انجام ورزشهایی مثل پیاده روی حداقل الف(

 02روزو هر بار به مدت سه بار درهفته و هربار به مدت 

 دقیقه 32تا 

در صورت داشتن درد مصرف مسکنهای تجویز شده به ب(
 همراه تمرینات ورزشی 

فعالیتهای زندگی روزمره نیز به پیشگیری از بی حرکتی ج(
 کمک میکند.

نشان داده که شنا بر تراکم استخوان ارتباط تحقیقات اخیر د(
 مثبتی ندارد.

 تغذیه :
 Dمصرف رژیمهای سرشار از کلسیم و ویتامین الف( 

غذاهای حاوی کلسیم فراوان شامل لبنیات ، سبزیجات )لوبیا 
، شلغم ،گل کلم (ماهی توصیه میشود.روزانه یک ربع در 

و از قرار گیرد. Dبرابر نور آفتاب برای جذب ویتامین 

مثل شیر و ماهی و تخم مرغ Dغذاهای غنی از ویتامین 

 استفاده شود از مصرف الکل و کافئین اجتناب شود.
استفاده از رژیم غذایی حاوی مقادیر کافی پروتئین و ب( 

 برای تسریع التیام زخم و بافت. cویتامین 

  

 

 

 

 

 

 

  

 



 
 
 
 مرکز آموزشی درمانی الغدیر ابهر            
 

                           واحد آموزش بیمار 

 

               پوکی استخوان  

              

 
 سوالات   شماره تلفن بیمارستان الغدیر جهت پاسخگویی به

.              بخش ......... 20236353022بیماران   

  

 
 

 

 منبع : درسنامه جامع پرستاری

 طارمی سیمادودانگه و  فاطمهتهیه کنندگان :خانم ها

 بخش داخلی مردان و زنان

 یداله محمودی متخصص داخلیبا تایید دکتر

 واحد اموزش به بیمار تدوین : 
 

  

 
 

 

 


