
�يد�ة �ي العمر �بصح�ة �ج دّّقم �ف � ال�ت

ام صح�ة الع�ظ 	
Bone health 	

�ة لمساعد�ت�ك على: و�ي�ة وصح�ي ام�ك �ق ا�ظ على ع�ظ م�ن المهم الح�ف

لال�ي�ت�ك �ق و�ت�ك واس�ت ا�ظ على �ق الح�ف 	•

طخر الس�قوط ل�يل � �ت�ق 	•

�ي  �ة ال�ت ع�ي�ف �ة وال�ض ام اله�ش ام )الع�ظ �ة الع�ظ ا�ش ع حالا�ت م�ثل ه�ش م�ن 	•
ر(. كسر �بسهول�ة �أك�ب �ت�ن

د�ن�ي اط ال�ب �ش ال�ن
لا�ت�ك  و�ي�ة ع�ض ام�ك ع�ن طر�ي�ق �ت�ق د��ني صح�ة ع�ظ اط ال�ب �نش �يمك�ن �أ�ن �يدعم ال�

�في �يوم�ك و�قم  ط�ة � �ة م�ن ال�أ��نش ل�ف �ت طخ��يط ل�أ�نواع مخ� ام�ك. حاول ال�ت وع�ظ
ل�ك: مل �ذ وع. �يمك�ن �أ�ن �ي�ش وع�ة على مدار ال�أس�ب �ن موع�ة م�ت �بمج�

�ي �ت�تطور  ا�ن ال�ت �يها ال�أوز� دم �ف �ي �تس�تخ� ط�ة ال�ت . ال�أ��نش اوم�ة �تمر�ي�ن الم�ق 	.1
ط على الحا�ئط. غ�ض ال عد�ة مرا�ت �أو ال� ع ال�أ�ث�ق �ت م�ثل ر�ف �بمرور الو�ق

�ت�ك  ط�ة ل�تحس�ي�ن مرو�ن �أ��نش �يام �ب . حاول ال�ق �ة ط�ة ل�تحس�ي�ن المرو�ن �أ�ن�ش 	.2
�ي )Tai Chi( �أو  ا�ي �ت�ش ر م�ثل ال�ت ومساعد�ت�ك على ال�تحر�ك �بسهول�ة �أك�ب

ا. الر�قص �أو ال�يو�ج

�ن وال�تعر�ض  واز� ا��ئي صح�ي م�ت ذ�غ� ام  اول �ن�ظ د��ني و�ت�ن اط ال�ب �نش �يمك�ن �أ�ن �يساعد�ك ممارس�ة ال�
ام. �يد�ة للع�ظ ا�ظ على الصح�ة الج� �في الح�ف مس � ع�ة ال�ش ال�آم�ن ل�أ�ش

�يام �بها على  �ي �ي�تم ال�ق ط�ة ال�ت . ال�أ��نش �ن �تمار�ي�ن �ت�أ�ث�ير حمل الو�ز 	.3
ا�ت م�ثل الركض� �أو  �ن�ك و�ته�بط �بسرع�ة و�ث�ب دم�ي�ك ح�تى �تحمل وز� �ق

 . ز�ف �أو الر�قص �أو صعود الدر�ج � ال�ق

ا�ظ على  �في الح�ف ط�ة لمساعد�ت�ك � �أ��نش �يام �ب . حاول ال�ق �ن �تمار�ي�ن ال�توا�ز 	.4
. ع الكع�ب صفاء ور�ف ر� ا�ن�ب و�صن�ف ال�ق ع السا�ق للج� �ن�ك م�ثل ر�ف �تواز�

ا لم �تمارس  . �إ�ذ �ت �ني عل�يه �بمرور الو�ق � �في مس�توا�ك و�ت�ب د�أ � كر �أ�ن �ت�ب �تذ�
 ، �ة م�ن �ة مز� �ت �تعا��ني م�ن حال�ة صح�ي �ت �أو ك�ن ر�ة م�ن الو�ق �ت �يًنًا ل�ف اطًًا �بد� ��نش

د�يد. اط �ج �في ��نش دء � �بل ال�ب صخا��ئي الصح�ي �ق �تحد�ث �إلى ال�أ� �ف

، �تحدّّ�ث  �أما�ن �ة �ب �في ممارس�ة الر�ياض� لدعم�ك �
 Get Healthy Service إلى مدر�ب الصح�ة�

�يار�ة  ز� ل �ب �ض على 258 806 1300 �أو �ت�ف
www.gethealthynsw.com.au
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الكالس�يوم
ام�ي�ن  �ت �ي . كما �أ�هن �يعمل مع �ف �ة و�ي�ة وصح�ي ام�ك �ق �فظ الكالس�يوم على ع�ظ �يحا�

اوله.  �ن �ي �ت�ت �ي �يساعد�ك على ام�تصاص الكالس�يوم م�ن الطعام الذ� )د( الذ�
دا�ن الكالس�يوم  �ق رد �ف ا�ن 99٪ م�ن الكالس�يوم. �بمج� ام وال�أس�ن �ن الع�ظ ز�خ� �ت

داله. �ب ام، �يصع�ب اس�ت م�ن الع�ظ

�إ�ن  ، �ف را�ب �في م�ن الكالس�يوم م�ن الطعام وال�ش ا لم �تحصل على ما �يك� �إ�ذ
دؤ��ي عدم الحصول  ا�ن�ك. �يمك�ن �أ�ن �ي ام�ك و�أس�ن هذ�خ م�ن ع�ظ  سم�ك �ي�أ� 	�ج

�ة  طخ�ر ال�إصا�ب �ك ل ام�ي�ن )د( �إلى �تعر�ي�ض �ت �ي �في م�ن الكالس�يوم و�ف على ما �يك�
ام. �ة الع�ظ ا�ش �به�ش

ام ولك�ن  ا�ظ على صح�ة الع�ظ ام�ي�ن )د( مهما�ن للح�ف �ت �ي الكالس�يوم و�ف
ز�  �ي �ن ج�ن رو�ت�ي�ن والم� هذ� ال�ب مل ه ا. و�ت�ش ً رى �تساعد �أ�ي�ضً �ة ال�أ�خ ا�ئ�ي ذ�غ� اصر ال الع�ن

 ) ام�ي�ن )�ج �ت �ي �ن�ك و�ف ورو�ن والز� و�تاس�يوم وال�ب ور وال�ب وس�ف �يوم وال�ف ز� �ي �ن والمج�
�في  �ن � واز� ا��ئي صح�ي وم�ت ذ�غ� ام  اول �ن�ظ (. س�يساعد�ك �ت�ن ام�ي�ن )�ك �ت �ي و�ف

. �ة ا�ئ�ي ذ�غ� اصر ال هذ� الع�ن �في م�ن ه الحصول على ما �يك�

ها؟ �ة الكالس�يوم ال�ت�ي �تح�تا�ج ما ه�ي كم�ي
�يد م�ن الكالس�يوم. م�ن  سم�ك �إلى المز� ا�ج �ج ، �يح�ت �في الس�ن دم�ك � مع �ت�ق

و�ق  ال �ف و�ق 50 عامًًا م�ن العمر والر�ج ساء �ف المس�تحس�ن صحول ال�ن
ا�ت  �ج�ت ا حوال�ي 4 حصص م�ن م�ن م كل �يوم. هذ� 70 عامًًا على 1,300 ملج�

ا�ن كل �يوم. ال�أل�ب

مصادر الكالس�يوم 
، م�ثل الحل�ي�ب  ا�ن ا�ت ال�أل�ب �تج� �في م�ن كل ر�ئ�يس�ي � د الكالس�يوم �ب�ش �يو�ج

�ي لا �تح�تو�ي على  �ة ال�ت ا�ئ�ي ذ�غ� م�ة ال . �يمك�ن �أ�ن �تح�تو�ي ال�أ�ن�ظ �باد�ي �ن والز� �ب والج�
�ة الموصى �بها. �ير م�ن الكم�ي ا�ن على كالس�يوم �أ�قل �بك�ث ا�ت ال�أل�ب �تج� م�ن

دام  �ك اس�تخ� اولها، �يمك�ن ا�ن �أو لا �تس�تط�يع �ت�ن ا�ت ال�أل�ب �تج� �ت لا �تح�ب م�ن ا ك�ن �إ�ذ
ا�ف �بدلًاً م�ن  �ي �تح�تو�ي على الكالس�يوم الم�ض �ة ال�ت ا�ت�ي �ب ا�ت ال�ن �تج� 	الم�ن

ع  �يد للكالس�يوم. را�ج ا مصدر �ج ً حر�ي�ة ه�ي �أ�ي�ضً ل�ك. �بعض� الم�أكولا�ت ال�ب �ذ
�ة  ا�ئ�ي ذ�غ� رو�با�ت �أو المكملا�ت ال �ة ال�أطعم�ة �أو الم�ش صخا��ئي الصح�ي لمعر�ف ال�أ�

. �ة ا�ئ�ي ذ�غ� ا�ت�ك ال �يا�ج �ة اح�ت �ي �في �تل�ب للمساعد�ة �

�ة  ا�ئ�ي �ذ ادا�ت ال�غ ر�ش ا�ن م�ن ال�إ ا�ت ال�أل�ب �ت�ج �ة م�ن م�ن حصص �يوم�ي
ال�أس�ترال�ي�ة

م�ن 19 �إلى 50 
عامًًا

م�ن 51 �إلى 70 
70+ عامًًاعامًًا

ال 3 ½ صح�ة2 ½ صح�ة2 ½ صح�ةالر�ج

ساء 4 صحص4 صحص2 ½ صح�ةال�ن

�نص�يح�ة
و�تاس�يوم  و�ق على ال�ب ر�ق . �يح�تو�ي ال�ب �ة �ي�ف �ف �ة �خ �ب و�ق كو�ج ر�ق ر�ب ال�ب �ج
ام  اء الع�ظ �ن رى ل�ب �ة �أ�خ ا�ئ�ي ذ�غ� اصر  ام�ي�ن �ك وه�ي ع�ن �ت �ي ورو�ن و�ف وال�ب

ام�ك. و�ة ع�ظ ا�ظ على �ق �في الح�ف و�يمك�ن �أ�ن �تساعد �

�نص�يح�ة
�في  �ي�ن هو هرمو�ن �يساعد � 	هل �تعلم �أ�ن هرمو�ن الاس�ترو�ج

ساء �إلى كالس�يوم �أك�ثر م�ن  ا�ج ال�ن ام؟ �تح�ت و�ة الع�ظ ا�ظ على �ق الح�ف
و�يا�ت  ض�ف مس�ت � خ�ن دما �ت� طقاع الطم�ث ع�ن اص�ة �بعد ا�ن� ال �خ الر�ج

 . �ي�ن  الاس�ترو�ج هرمو�ن

ا�ن ا�ت ال�أل�ب �ت�ج ل�ة على حص�ة واحد�ة م�ن م�ن �أم�ث

ا�ن ا�ت ال�أل�ب ��تج الكم�ي�ةمصدر م�ن

ر�يالحل�ي�ب ( حل�ي�ب �ب�ق 250 مل )1 كو�ب

�باد�ي �باد�يالز� ( ز� رام )¾ كو�ب 200 �ج

�ن �ب م ال�ج �ير�ة �بحج� ل�ة صغ� ا�ن �أو ك�ت ر�يح�ت رام )�ش 40 �ج
�ن �ب ( م�ن الج� ا�ب �ق �ة ال�ث عل�ب

�ة  ا�ئ�ي �ذ ا�ن �أو مصادر غ� ل�ة على حص�ة واحد�ة م�ن �بدا�ئل ال�أل�ب �أم�ث
�أخ�رى للكالس�يوم 

ا�ت  ��تج مصدر م�ن
ا�ن ال�أل�ب

الكم�ي�ة

الحل�ي�ب

ول  ار �أو �ف ( حل�ي�ب �أ�ب�ق 250 مل )1 كو�ب
ا�ن �أو ال�أرز� �أو �أ�ي  و�ف الصو�يا �أو اللوز� �أو ال�ش
م  �ة 100 ملج� ا�ف و�ب مع �إض� ر للح�ب �بد�يل �آ�خ
رام على ال�أ�قل م�ن الكالس�يوم لكل 100 �ج

ال�أسما�ك 
�ة المعل�ب

ام:  �ة �بالع�ظ 	�بعض� ال�أسما�ك المعل�ب
�في الماء  رام سرد�ي�ن معل�ب �  60 �ج
ام رام سلمو�ن معل�ب �بالع�ظ 100 �ج

و ر �بالكالس�يوم(*ال�تو�ف و صل�ب )مح�ض رام �تو�ف 100 �ج

و�يا�ت الكالس�يوم. �تل�ف مس�ت ا�ئم�ة المكو�نا�ت ح�ي�ث �تخ� �ق م�ن �ق *�تح�ق
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�تام�ي�ن )د( �ي �ف
�فظ على  سم على ام�تصاص الكالس�يوم، مما �يحا� ام�ي�ن )د( الج� �ت �ي �يساعد �ف

�ة  �ي�ف اع�ة وو�ظ هاز� الم�ن ا �ج ً ام�ي�ن )د( �أ�ي�ضً �ت �ي ها. �يدعم �ف ام وصح�ت و�ة الع�ظ �ق
�ة �بالكسور.  طخر ال�إصا�ب ل�يل � �ن و�ت�ق واز� ، مما �يساعد على ال�ت لا�ت الع�ض

مس  ع�ة ال�ش ام�ي�ن )د( م�ن ال�تعر�ض ال�آم�ن ل�أ�ش �ت �ي �ك الحصول على �ف �يمك�ن
�يد  سم�ك �إلى المز� ا�ج �ج . �يح�ت �يع�ي ا هرمو�ن ط�ب ً و�بعض� ال�أطعم�ة وهو �أ�ي�ضً

دم العمر. ام�ي�ن )د( مع �ت�ق �ت �ي م�ن �ف

مس ع�ة ال�ش �تام�ي�ن )د( و�أ�ش �ي �ف
ام�ي�ن  �ت �ي مس ه�ي المصدر الر�ئ�يس�ي ل�ف ، ال�ش رال�ي�ي�ن م ال�أس�ت �ة لمع�ظ س�ب �بال�ن

مس كل �يوم،  وء ال�ش �في ض� �ت �صق�ير � اء و�ق )د(. ما عل�ي�ك سوى �ق�ض
ام�ي�ن )د(.  �ت �ي �في م�ن �ف �في الحصول على ما �يك� سم�ك � لمساعد�ة �ج

�في  �ي�ن لا �يحصلو�ن على ما �يك� رال�ي �إ�ن العد�يد م�ن ال�أس�ت ل�ك، �ف ومع �ذ
اء. �ت صفل ال�ش لال � اص�ة �خ ام�ي�ن )د(، �خ �ت �ي  �ف م�ن

اءًً على العد�يد م�ن العوامل م�ثل الموسم  �ن رد�ي�ة �ب ا�ت ال�ف �ير الم�تطل�ب غ� د �ت�ت �ق
�في  ع � �ة والمو�ق �ي سج� �ف �ن و�ق ال�ب ع�ة �ف والط�قس ال�يوم�ي ومس�توى ال�أ�ش

ا  �ة وما �إ�ذ و�ف لد المك�ش �ة الج� ر�ة وكم�ي �ش �ت م�ن ال�يوم و�نوع ال�ب ا والو�ق رال�ي �أس�ت
. رو�ج ادر على الخ� �ير �ق ل وغ� ز�ن ادر الم� �ت لا �تغ� ك�ن

�ة �ثلا�ث�ة �أو �أعلى: �ي ج�سف � �ن و�ق ال�ب ع�ة �ف ر ال�أ�ش �ش دما �يكو�ن مؤ� ع�ن

�تص�ف  �في م�ن مس � ع�ة ال�ش ا�ئ�ق م�ن ال�تعر�ض ل�أ�ش ع د�ق اس�تهد�ف �ب�ض 	•
وع على  م �أ�يام ال�أس�ب هر، مع�ظ �تص�ف �بعد ال�ظ اح �أو م�ن الص�ب

 و�يد�ي�ك. راع�ي�ك �ذ

�ب عل�ي�ك  �يج� ، �ف ا�ئ�ق ع د�ق �في الهواء الطل�ق ل�أك�ثر م�ن �ب�ض �ت � ا ك�ن �إ�ذ 	•
مس  �قي م�ن ال�ش عا�ت والكر�يم الوا� �ب مس كال�ق �يا�ت ال�ش دام وا�ق اس�تخ�

ل. �ة وال�ظ مس�ي ارا�ت ال�ش �ظ والملا�بس وال�ن

: �ة �أ�قل م�ن �ثلا�ث�ة �ي ج�سف � �ن و�ق ال�ب ع�ة �ف ر ال�أ�ش �ش دما �يكو�ن مؤ� ع�ن

لال  وع�يًًا �خ ع ساعا�ت �أس�ب �ض مس ل�ب ع�ة ال�ش اهد�ف �إلى ال�تعر�ض ل�أ�ش 	•
لد. �ف �بعض� الج� هار، مع ك�ش �تص�ف ال�ن م�ن

ر�ب م�ن  �ت �بال�ق ا ك�ن �ة �إلا �إ�ذ �ير مطلو�ب مس غ� ع�ة ال�ش الحما�ي�ة م�ن �أ�ش 	•
رى. ل�ج �أو ال�أسطح العاكس�ة ال�أ�خ ال�ث

�ك  �ة UV Index ه�ي �أدا�ة �يمك�ن �ي سج� �ف �ن و�ق ال�ب ع�ة �ف ر ال�أ�ش �ؤ�ش 	م
�يها ال�تعر�ض  �ك �ف �ي �يمك�ن لال ال�يوم ال�ت ا�ت �خ �ة ال�أو�ق دامها لمعر�ف اس�تخ�

�ة  �ي سج� �ف �ن و�ق ال�ب ع�ة �ف ر ال�أ�ش �ؤ�ش �ق م�ن م . �تح�ق �أما�ن مس �ب ع�ة ال�ش ل�أ�ش
www.myuv.com.au على

اء ذ�غ� �تام�ي�ن )د( وال �ي �ف
د لا �يكو�ن  هن �ق ام�ي�ن )د( ولك� �ت �ي �ير�ة م�ن �ف ر الطعام كم�يا�ت صغ� �يمك�ن �أ�ن �يو�ف

�قط  رال�ي�ي�ن على حوال�ي 10٪ �ف م ال�أس�ت ا�ت�ك. �يحصل مع�ظ �يا�ج �ة اح�ت �ي ل�ب �يًفًا ل�ت كا�
اولو�هن.  �ن �ي �ي�ت ام�ي�ن )د( م�ن الطعام الذ� �ت �ي م�ن �ف

: ام�ي�ن )د( ما �يل�ي �ت �ي �ة ل�ف ا�ئ�ي ذ�غ� مل المصادر ال �ت�ش

ا�ف ام�ي�ن )د( الم�ض �ت �ي ا�ت�ي مع �ف �ب السم�ن ال�ن 	•

�ة �ة م�ثل السلمو�ن والماكر�يل والسرد�ي�ن والر�ج�ن �ي �ي�ت ال�أسما�ك الز� 	•

�يض� ار ال�ب ص�ف 	•

. ا�ف ام�ي�ن )د( الم�ض �ت �ي طفار مع �ف و�ب ال�إ� �باد�ي والحل�ي�ب وح�ب الز� 	•

�نص�يح�ة
�ة  ام�ي�ن )د( مع ال�أدو�ي�ة الموصو�ف �ت �ي اعل مكملا�ت �ف �ف �يمك�ن �أ�ن �ت�ت

�ة  ا�ئ�ي ذ�غ� �ك والص�يدل�ي ع�ن المكملا�ت ال �ي�ب ار ط�ب �ب ل�ك. م�ن المهم �إ�خ
اولها. �ن �ي �ت�ت ال�ت

ع�ة  �في م�ن �أ�ش �ن �ب�ي�ن الحصول على ما �يك� واز� �ي�ق ال�ت م�ن المهم �تح�ق
لد.   الج� لد وسرطا�ن طخر �تل�ف الج� ��نُّج�ُ�ب �  ام�ي�ن )د( و�ت �ت �ي مس ل�ف ال�ش
. صخا��ئي الصح�ي ر ال�أ� �ة ل�ك، اس�ت�ش اس�ب مس الم�ن دار ال�ش �ة م�ق لمعر�ف

�نص�يح�ة
هض�  د �تعر ام�ي�ن )د( ع�ن �ت �ي ع �ف طفر �يمك�ن �أ�ن �يص�ن هل �تعلم �أ�ن ال�

ر  ر�يه م�ن الم�تج� �ت �ي �ت�ش طفر الذ� ع ال� ؟ ض� �ي�ة سج� �ف �ن و�ق ال�ب ع�ة �ف لل�أ�ش
�يم  �يا�ش �يه الخ� �ة مع �تو�ج �ي�ق ه�ير�ة لمد�ة 15 د�ق مس ال�ظ �في �ش �

اول  ر �ت�ن طفر( ل�أعلى. �يمك�ن �أ�ن �يو�ف طغ�اء ال� ل  ود�ة �أس�ف )المو�ج
ا�ت�ك  �يا�ج �قط 100٪ م�ن اح�ت مس" �ف �ة لل�ش طفر "معرض� 3 �أكوا�ب �

ام�ي�ن )د(. �ت �ي �ة م�ن �ف ال�يوم�ي

�تام�ي�ن )د( �ي �ن�قص �ف
ا ح�ي�ث �يعا��ني �أك�ثر م�ن 30٪ م�ن  رال�ي �في �أس�ت ا�ئع � ام�ي�ن )د( �ش �ت �ي �ن�قص �ف

دؤ��ي  د�يد. �يمك�ن �أ�ن �ت �ي�ف �أو م�توسط �أو ح�تى �ش �ف �ي�ن م�ن �ن�قص �خ الغ� ال�ب
�ة �إلى: �ض �ف خ�ن ام�ي�ن )د( الم� �ت �ي و�يا�ت �ف مس�ت

اصل ام والم�ف لا�ت والع�ظ �آلام الع�ض 	•

ار الس�ن ام لدى ك�ب طخر كسر الع�ظ �ياد�ة � ز� 	•

ام. ، �يُعُر�ف �باسم ل�ي�ن الع�ظ �ة ع�ي�ف ام �ناعم�ة وض� �يه الع�ظ ح �ف طض�را�ب �تص�ب ا 	•

ا�ج �إلى  د �تح�ت �ق ام�ي�ن D، �ف �ت �ي طخ�ر �ن�قص �ف د �أ�ن�ك معر�ض ل �ق �ت �تع�ت ا ك�ن �إ�ذ
صخا��ئي  �ي�ب �أو ال�أ� ام�ي�ن D لد�ي�ك. س�يحدد الط�ب �ت �ي و�يا�ت �ف حص مس�ت �ف

�ك  اء على المس�توى العام ل�تعرض� �ن ار �ب �ب �ت �ة �إلى ا�خ �ت �بحا�ج ا ك�ن الصح�ي ما �إ�ذ
�ت �تعا��ني م�ن  ا ك�ن طخ�ر. �إ�ذ �ي وعوامل ال �ك الط�ب مس و�تار�يخ� ع�ة ال�ش ل�أ�ش

ام�ي�ن )د(. �ت �ي ا�ج �إلى مكمل �ف د �تح�ت �ق ام�ي�ن )د(، �ف �ت �ي و�يا�ت �ف ا�ض مس�ت �ف ا�خ�ن

ام�ي�ن )د( لد�ي�ك على مدار العام. عاد�ة  �ت �ي و�يا�ت �ف �ير مس�ت غ� 	�يمك�ن �أ�ن �ت�ت
ر الص�ي�ف و�أد�نى  �في �أوا�خ ام�ي�ن )د( لد�ي�ك �أعلى � �ت �ي و�يا�ت �ف ما �تكو�ن مس�ت

اء. �ت �في �نها�ي�ة ال�ش و�يا�تها � مس�ت
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