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	پوکی استخوان (Osteoporosis)1 
	 چگونه با پوکی استخوان میتوان مبارزه کرد؟ 
	چگونه از پوکی استخوان با خبر شویم؟ 
	 داروی پوکی استخوان به شما تجویز شده یا نه ؟  
	 تغذیه برای استحکام استخوان  

	ورزش برای قوی شدن استخوان 
	اگر پوکی استخوان دارید، از ورزشهای زیر دوری کنید: 
	 ورزشهایی که اثرات جدّی دارند — بسیاری از فعالیتهای ورزشی مانند پرش و دویدن برای افرادی که به پوکی استخوان دچار هستند، صحیح نیست. بهتراست که با یک ترابیست ورزش یا متخصّص پوکی استخوان مشورت کنید. 


