إذا كان الشخص يعاني من مشاكل في العظام والعضلات، فعادةً ما يتم تصنيفها ويختلف النظام الغذائي بالطبع وفقًا لهذه المشاكل. والحقيقة هي أنه كلما زاد عمر الإنسان، زادت احتمالية إصابته بهشاشة العظام. بالطبع لا يمكننا منع حدوث ذلك بشكل كامل، ولكن يمكننا إبطاء العملية من خلال منع الشخص من تناول الأطعمة الغنية بالكالسيوم، مثل منتجات الألبان وتناول الفواكه والخضروات وزيادة تجديد العظام إلى حد ما. أيضًا، يمكن أن تكون الأنشطة البدنية مساعدة فعالة إلى جانب هذا النظام الغذائي.

من الأمور المهمة جداً في إحداث الكسور هو مقدار الوزن، مما يعني أنه كلما زاد وزن الإنسان، قل نشاطه، وقل نشاطه، كلما كانت الحلقة المفرغة في بنية العظام أسوأ. ولذلك، عندما يكبر الإنسان، عليه أن يوازن أوزانه حتى يظل أصغر سناً من حيث بناء العظام والمفاصل، ويصل إلى مرحلة الشيخوخة فيما بعد.

خمسة أسباب رئيسية لمشاكل العظام وعواملها:

التغذية غير السليمة وغير الكافية، عدم التعرض لأشعة الشمس، قلة الحركة، الاضطرابات الهرمونية أو الاستخدام المفرط لبعض الهرمونات، نمط الحياة المجهد. أهم مصدر غذائي فعال لصحة العظام هو منتجات الألبان. بالإضافة إلى كونها مصدرًا جيدًا جدًا للكالسيوم والفوسفور، تحتوي منتجات الألبان أيضًا على مواد مهمة أخرى فعالة في تقوية العظام، بما في ذلك الزنك والبروتين.

أحد الأسباب الرئيسية لضعف العظام وهشاشتها هو اتباع نظام غذائي غير مناسب وغير مناسب لفقدان الوزن. مثل هذه الأنظمة الغذائية غير قادرة على توفير العناصر الغذائية الأساسية لصحة العظام.

الأفراد الذين يعيشون حياة مستقرة، ولا يمارسون الرياضة ولا يمارسون أنشطة بدنية كافية خلال النهار، يكونون أكثر عرضة لكسور العظام من الأشخاص النشطين.

تناول المأكولات البحرية مثل الأسماك، وخاصة التونة والسردين، فعال في الوقاية من هشاشة العظام.

تناول منتجات الألبان مثل الزبادي واللبن الرائب والقرة غروت والجبن، والتي تعد مصدراً مهماً وجيداً جداً للكالسيوم، يمنع الإصابة بهشاشة العظام.

ولشفاء الكسر بشكل أسرع يجب اتباع النقاط التالية:

*تناول الأطعمة التالية:

1. كمية كافية من البروتين (يفضل البروتينات العشبية)

2. الكالسيوم (من خلال الأطعمة مع الأدوية التكميلية)

3. الإكثار من تناول الأطعمة التي تحتوي على اللايسين (الحليب قليل الدسم، الأسماك، الصويا والخمائر)

4. فيتامينات ك، د، ج، ب6، هـ
5. الأطعمة التي تحتوي على المغنيسيوم والزنك
تجنب تناول الأطعمة التالية:

1) السكر
2) الملح
3) اللحوم الحمراء
4) المشروبات الكحولية
5) القهوة والمشروبات الغازية
نصائح هامة للرعاية الصحية الوقائية يجب على المرضى مراعاتها أثناء الإقامة في هذا الجناح:

1. غسل اليدين في الوقت المناسب بالماء والصابون بعد استخدام المرحاض وقبل تناول الطعام وأي تلوث واضح على اليدين إذا لوحظ.

2. مراعاة النظافة الشخصية وغسل الرأس والجسم في الوقت المناسب لمنع رائحة الجسم الكريهة.

3. استخدام الأوعية الخاصة بالبول والوجوه شخصياً وغسلها وتجفيفها بشكل صحيح بعد كل استخدام ووضع الحاوية في مكان خاص (المساحة الفارغة أسفل كل خزانة).

4. الحفاظ على نظافة وترتيب محيطك، وتجنب وضع أي أغراض شخصية على الأرض مباشرة.

5. استخدام طاولة الطعام أثناء تناول الطعام، وعدم وضع الطبق مباشرة على السرير.

6. إذا لم تتناول الطعام في الوقت المحدد، ضعه في الثلاجة.

7. تجنب التعامل مع الجرح وإبلاغ ممرضة الجناح في حالة حدوث أي مشكلة.

8. للتخلص من حاويات المواد الغذائية وصناديق الحلوى وبقايا الأطعمة وغيرها من النفايات غير المعدية، لا تستخدم سلة المهملات الصفراء.

9. ممنوع التدخين في المستشفى من أجل تحسين المرض ومنع تلوث الهواء.

10. تجنب إحضار البطانيات والوسائد وأي نوع من أنواع الفراش.

11. التحدث بصوت هادئ أثناء تواجدك في الجناح لعدم إزعاج الآخرين.
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