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برابر آقايان دچار شكستگي  5-4خانم ها در هر سني  .1

  .استخوان مي شوند

براي پيشگيري از پوكي استخوان از منابع كلسيم و  .2

  .به اندازه كافي در رژيم غذايي خود استفاده كنيد Dويتامين 

  .خودداري كنيد) سيگار و قليان( براي پيشگيري از پوكي استخوان از مصرف دخانيات به هر شكل .3

  .براي پيشگيري از پوكي استخوان ورزش مستمر و مناسب را در برنامه زندگي خود بگنجانيد .4

از آن ها در برنامه هفتگي غذايي خود . هستند Dماهي ها، جگر و تخم مرغ منابع غذايي حاوي ويتامين  .5

  .استفاده كنيد

  .زش ها جهت جلوگيري از پوكي استخوان استپياده روي بهترين جايگزين براي انواع ور .6

  .كمك مي كند Dقرار گرفتن در معرض نور مستقيم آفتاي به دريافت ويتامين   .7

 


