
وزن صحيالحفاظ ع� 3
مؤ� كتلة الجسم فوق 19 كجم / م2

أقل من 19 نحيف

24.9 - 19.1 طبيعي وزن 

29.9 - 25.0 وزن زائد
 30  أع� منسمنة

الجسم كتلة  مؤ�  لتصنيف ا

www.worldosteoporosisday.org(ا مريكية ا�تحدة  (الو�يات  للطب  الوطنية  *ا كاد�ية 

 ¡ أي عمر ، هناك خمس خطوات لتحس� صحة العظام من شأنها تقليل مخاطر هشاشة
العظام وك£ العظام ¡ ا�ستقبل

 هشاشة العظام هو مرض يتسبب ¡ جعل العظام ضعيفة وهشة ، لذا فهي تنك£
بسهولة ، حتى بعد سقوط طفيف من ارتفاع ثابت أو سعال أو عطاس

الخطوات الخمس

تناول أطعمة صحية للعظام

ماهو مرض هشاشة العظام؟

1

الكالسيوم ال�وت� الفيتامينات وا�غذيات

الشمس واحصل ع� ما يكفي من فيتام� (د) من 
والذراع�) واليدين  (الوجه  يوميا  الشمس   شعة  التعرض  من  دقيقة  20  إ� 10

الطبيعي العظم  العظام هشاشة 

م�رسة الرياضة

ا¢ثقال وا�قاومة هي ا¢فضل ¥ارين رفع 

لعظام وعض·ت أقوى 2

أيضا التوازن  ¥ارين  م¹رسة 

كن ع� علم بأي عوامل خطورة شخصية

فقدان الوزن العوامل الوراثية
 من 4 سم / 1 2/1

ºبوصة أو أك
العائ«  التاريخ 
الورك لكسور 

ا¢دوية
أو الست½ويدات   مثل 

ع·جات أمراض ال£طان

ا¢مراض انقطاع الطمث
قبل سن ال45؟

قم بإجراء فحص مخاطر هشاشة العظام
�عرفة ما إذا كان �كن أن تكون ¡ خطر

 تحدث إ� طبيبك واطلب الفحص
والع¶ج إذا لزم ا مر

استه·ك الكالسيوم اليومي ا�وÄ به * (ملغ / يوم) حسب العمر

هل تحصل ع� ما يكفي من الكالسيوم؟

البالغ�  (50-19)

1000 1200 1200

ا�راهق�
(9-18)

1300
(50-70)الرجال

· تدخن وتجنب
ة̧ تناول الكحول بكميات كب 4

 �ب أك¹ من وحدت� من الكحول
ºالك اليوم يزيد من خطر   ¡

من تقريبًا  التدخ�   يضاعف 
الورك اÇصابة بك£  خطر 
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 النساء فوق سن ال (50)


