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 هشاشة العظام: ناتجة عن كسور 
 اللاحق تعافيوال الوقاية

 
أ  فشمممعر  نسمممحي يمممم في ممممر دمممم العممممر  و  والعظممم   ممم
 . إذا كنمممممب مبمممممابا باشا ممممم  العظمممممار  بممممما ل الشممممم  

. فيعمممادى معظممم  ا  ممم ا  بعمممم سمممرفنك أ  لعظممم ل حمكندممم
ولكمممممن فمكمممممن أ  فممممم  ر ذلممممم   لمممممى   يمممممموس الكسمممممر 

فممممموت  مممممن الم يمممم  أ اسمممي تلحيا  ونو حمممم  يحممما ا   و
بعممممش ا  مممم ا  الممممنفن فعممممانو  مممممن كسممممور  مممممفم  

 بسبب المضا فات.
 

 الكسور؟ تجنبكيف ن
 شا ممم  العظمممار.  الوقافممم  ممممني لضمممرورليجنباممما  ممممن ا

الأطعمةةةةة ال نيةةةةة لاممممنا السممممبب  باىضمممماد  إلممممى  نمممماو  
 النشةةةاط اليةةة نيطممموا  ال حممما   دممم   ممارسممم   بالكالسةةةيوم

  :أنه أمر ضروري يحث
 

  الاحكممم  العظممممم والعضمممتتقمممو  ف مممادل  لمممى 
 مما فمن نا ال و  وا ما .

 سممممن الينسممممح    وف ن ممممادل بممممه  لممممى ر مممماقينا
 ليجنب الس وط.  المشمواليواز   وكنل  

  الجسممممف  البممم    مممار  بشمممك  ف سمممن نممم ينا
 اسي تلحينا.كنل  والع لح  والعاطفح ( و

أفمممار دمممم ا سمممبو   5 لممممم    قح ممم  دمممم الحمممور 30 المشةةةي
ب  الكمممت  مشمممح الاممموال ال(لممم (   مدمممممممن المسي سمممن  

 ف سن ن    ظامنا.المرج  الرق  أو نعو 

 
 

 بع  الكسر؟الشخص تعافى يكيف 
   لحممم  أ   ممممر ال ركممم انيامممال الفيمممر  ا ولحممم  ممممن عمممم ب

الجاممماز  بممممأ دمممم ممارسممم  الرفاضممم  كسممميعا   ال ركممم  و
 .مالعضل

 
 

 بما فلم: يوصى شا   العظار  النا ي  ن كسر البعم 
 

  والينسح  لي سحن المشم  التوازن  سحن
 واكيساب الث   ود ما  ال وف من الس وط.

 
 و أ مث  المشم  شرايينالوالقلب  تمارينبر حا ال

ركوب المراجات الثابي  أو  وأوالرق  أمشم النور ي ال
 ئح اى لحلجح   أو  اي  شم أو البحت حس  أو ا نش(  الما

اليم باىضاد  إلى المسا م  دم   سحن ال ال  البمنح  
الموجا     ب الم اطر الس وط. دم  شك  العام   ك 

ح  الساب   من الضروري إبتغ المراقب بالمشاك  الب 
 يجنب خ(ر يموس إنابات جمفم .ل ذل و

   من الما  اكيساب )القوة( يالعضلالجهاز ش :
 الربا ح  ال و  دم  ضتت الساق   ضتت الف ن

 (. بانه ال(رف   سوف ني رك بأما خا بشك   وا ر اف
 اكن نالمث  ون ور با نش(  الحومح  بساول  أكبر  

بعش  مارفن ب ال حاروالجلوس والناوض ...(. فمكننا أفضا 
الجااز لي سحن  الم(اطح  ا  رط  النرا حن باسي مار

 العلوي. مالعضل
 سحيعحن  لحنا اسيعا   ال رك  تحسين الحركة :

دم المن(   المباب  بمسا م  اليمارفن اليم أ ار إلحاا 
 أخبائم العتج ال(بحعم.

 سحكو  من الضروري   سحن الوضعية نظافةال :
ا وضا  اليم ن ور باا  نمما ن ور بماار ال حا  الحومح   

 اليم فمكن أ   ضر بنا. وضعحاتالليجنب وذل  
 

 يجب تجنيه؟ا الذي م
 

  )مث  الجري أو ال فز   العالم اليأ حر ذات ا نش
واليم  لى الرغ  من أناا  زفم من كثاد  العظار  إك أناا 

أكبر للس وط وك فنبح باا إك للأ  ا   اخ(رشك   
 .اق  العالح الر ذوو 

   اليمم مث  ال ركات المفاجئ  للعمو  الف ري 
 المورا (  بسبب الضعف الم يم  للف رات.ووالضغط 

 
 .م  الوز  الزائم   

 
 اليم  ن(وي  لى رادعات وضعحاتاليمارفن أو ال 

ل  ائب  ردع ا  حال أو ن   ا  اس مع يمول   يم  ا
 الث ح  للغاف    دع السحار  ...(.

    مونسحرات روماغحرا :م لف ال
                          وجور ي بوفي  كرفسيحنا كاربونح :المراجع  العلمح 
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