
صحّة �لعظا� – تجنّب هشاشة �لعظا� 

ما مد� شيو� هشاشة �لعظا�؟

�# �لنسبة تكو# �كثر من حالة ��حد� عند كل �مر�تين، �حالة ��حد� من بين 
ثلاثة *جا2 فو1 سن �لستين �لذين تتطو* عندهم كسو* في �لعظا� بسبب 

هشاشة �لعظا�.

ما هي مخاطر هشاشة �لعظا�؟ 
�جو> تا*يخ عائلي بالإصابة بها  •

عد� �جو> كميا@ كافية من �لكالسيو� في نظامك �لغذ�ئي  •

تدخين �لسجائر  •

شرD �لكحو2 – �كثر من كأسين عا>يين في �ليو�  •

�لكافيين – �كثر من ثلاثة �كو�D من �لشاF �� �لقهو� في �ليو�  •

Fلجسد� Gعد� �لقيا� بنشا  •

�نقطاL �لحيض �لمبكر – قبل سن 45  •
��O كا# جسمك صغيرً� �� هزيلاًً  •

•  غياD طويل لفتر�@ �لحيض �لتي تحدR نتيجة للتما*ين �لمفرطة، 
�لى نقص كمية �لأستر�جن F<قد يؤ Fلنظا� �لغذ�ئي �لذ��

•  �لأستعما2 طويل �لأمد لبعض �لأ>�ية مثل كو*تيكوستر�يد 
corticosteroids لإلتهاD �لمفاصل �لرثياني، ��لربو

.D لمناعة من فيتامين�  •

معلوما� تتعلق بعظامك

 Yّلعظا� هي �غشية حيّة مؤلفة من خلايا عظمية خاصّة. �هي تتعر� #�
مثل بقية �جز�ء جسمنا �لى �لتكسّر ��لتجد>. �في �لطفولة تتشكل عظا� �كثر 
من �لعظا� �لتي تتعرYّ للكسر. �بهذ] �لطريقة تنمو �لعظا�. �# نمو �لعظا� 

يكتمل تقريباً بنهاية سنّ �لبلو_ مع [يا>� طفيفة فقط تطر� على قو� �لعظا� 
بعد �لسنو�@ �لأخير� من مرحلة �لمر�هقة.

�عتبا*ً� من ���سط سن �لثلاثينا@ يكو# هناb عد� تطابق نسبي بين ظهو* �
�لعظا�، �تكسرها. �ينتج عن Oلك [يا>� تد*يجية في قو� �لعظا� مع �لتقدّ� 

بالسن عند �لنساء ��لرجا2.

�# هرمونا@ �لجنس تلعب >�*ً� *ئيسياً في �لمحافظة على قو� �لعظا�. 
�تنخفض نسبة �لهرمو# �لنز�F (�لأستر�جن oestrogen) في جسم �لنساء 

في سن �ليأm ممّا يسرLّ معد2 فقد �لعظا�.

�تفقد �لنساء في �لسنو�@ �لخمس �لأ�لى من �نقطاL �لحيض معدلاً يصل �لى 
10 بالمئة من مجموL �لعظا�.

ماهو مر� هشاشة �لعظا�؟

تحدR هشاشة �لعظا� عندما تفقد �لعظا� قوتها �كافتها بسبب نقص 
�لكالسيو�، �تصبح معرّضة للكسر بسهولة �كبر.

�ليس هناb ما يشير �لى تطوّ* هشاشة �لعظا� �لى �# يحدR كسر فيها. 
 Rلمعصم. �تحد�� ،z<لر�� ،Fتقع �لكسو* �لأكثر شيوعاً في �لعمو> �لفقر�

بعد سقوG طفيف يتعرY له �لشخص. �تسبّب كسو* هشاشة �لعظا� في 
�لعمو> �لفقرF قصر �لقامة، ��لألم، ��لنمو �لتد*يجي لحدبة في �لظهر تدعى 

”حدبة �لمر�� �لمسنّة“. 
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�لقيا� بنشاطا� جسدية

�# تما*ين *فع �لأثقا2، �قو� �لجسم تزيد قو� �لعظا� لكافة �لأعما*، �تزيد 
نمو �لعظا�، �تحسّن �لمر�نة ��لتنسيق. �من �لتما*ين �لمقترحة �لمشي، 

��لركض، ��لتنس، ��لرقص لمد� 30 >قيقة، ثلاR �� �*بع مر�@ في 
.Lلأسبو�

تد�بير %خر�
تجنّب تدخين �لسجائر.  •

تخفيف كمية �لكحو2 ��لكافيين.  •

كيفية تشخيص هشاشة �لعظا�؟

�# �فضل طريقة موثوقة لتشخيص هشاشة �لعظا� تكو# بقياm كثافة �لعظا�. 
�يتمّ هذ� عا>� بطريقة تقنية موثوقة تُعرz بإسم >يكسا DEXA تستعمل تقنية 

�لأشعة �لسينية، �تتضمّن �شعاعاً قليلاً �>قيقاً. �يمكن �ستعماله لمر�قبة 
.Yتأثير�@ �لعلا� �/�� مر�قبة تقدّ� �لمر

من %ين يمكنني �لحصو. على مزيد من �لمعلوما�؟

www.jeanhailes.org.au

www.bonehealthforlife.org.au
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لقد تمّ تطوير هذ� �لمو34 بدعم من 
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كيف يمكن �لإقلا. من �لمخاطر؟

تنا8. طعا� صحي

تنا�لو� طعاماً صحياً – تنا�لو� �لكثير من �لفاكهة �لطا[جة، ��لخضا*، 
��لحبوD �لكاملة. �تنا�لو� بشكل خا� �لأطعمة �لغنية بالكالسيو� لأ# 

�لكالسيو� هاّ� في بناء �لعظا� ��لمحافظة على قوتها �صحتها، �مساعدتها 
على �لقيا� بوظائفها لدعم �لعضلا@، ��لجها[ �لعصبي. �# �قل كمية 

مقترحة للكالسيو� في نظامنا �لغذ�ئي هي: 

للأطفا2 من سنة �لى 3 سنو�@ 500 مل يومياً   •

للأطفا2 من 4 سنو�@ �لى 8 سنو�@ 700 مل يومياً   •

للأطفا2 من 9 سنو�@ �لى 11 سنة 1100 مل يومياًً    •
للمر�هقين (من 12 – 18 سنة): 1300 مل يومياًً  •

للرجا2 من 19 – 70 سنة: 1000 مل يومياًً   •
للرجا2 فو1 سن �لسبعين: 1300 مل يومياًً  •

للنساء من 19 – 50 سنة: 1000 مل يومياً  •

للنساء فو1 سن 50 عاماً: 1300 مل يومياً  •

�# منتجا@ �لألبا# هي �فضل مصد* للكالسيو� لأنها تحتوF على 
 Lختا*�� �لأنو��نسب عالية من �لكالسيو� �يمتصها �لجسم بسهولة. 

منخفضة �لدسم لكي تتجنبو� [يا>� �لو[#، �� �*تفاL نسبة �لكولسيتر�2. 
�# �لسمك �لمعلّب �لذF يحتوF على عظا� صالحة للأكل يشكل �يضاً 

مصد*ً� جيدً� للكالسيو�.

D فيتامين

�# فيتامين D يساعد على �متصا� �لكالسيو� �لذF يقو� به �لجها[ 
�لهضمي، ��لكلوF. لذ� فإنه يجعل �لكالسيو� متو�فرً� لأنسجة �لجسم ��لد�. 

�يساعد �يضاً على �يد�L �لكالسيو� في �لعظا�.

�# مصد* �لجسم �لرئيسي من فيتامين D يأتي من تعريض �لجلد لأشعة 
�لشمس. �قد تبيّن من �لأبحاR �# �لعديد من �لأشخا� يكتسبو# مناعة 

فيتامين D نتيجة لتمضيتهم �قتاً �طو2 خا*� �لبيت. �# �لتعرYّ لمد� 10 
�لى 15 >قيقة للشمس في �لخا*� ضر�*F لإنتا� فيتامين D. �لكن من 

�لأهمية تجنّب �لتعرYّ �لمفرG لأشعة �لشمس �لاسيما في �لصيف بسبب 
خطر تضرّ* �لجلد ��لإصابة بسرطا# �لجلد.
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YOGURT MILK

(كل �جبة تسا�F 300 مل من �لكالسيو� تقريباً)
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