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 ھشاشة العظام من الع�ج الھرموني
  

 

  

  

الع�ج الھرموني لسرطان البروستات يمكن 
  ن يؤدي الى ھشاشة العظامأ

  

 ھذه). Osteoporosis(لھا ھي  والمصطلح الطبي
. شخاص المسنينالحالة ھي عادة معروفة عند ا�
زيادة ن يؤدي الى أولكن الع#ج الھرموني يمكن 

الخطر في ذلك أن العضام . احدوثھ في إمكانية
لذلك من . ن تنكسر بسھولةأة الرقيقة يمكن الھشّ 
و التقليل من حدة تأثير أن نعمل على الوقاية أالمھم 

  . ھشاشة العظام
  
 

  ن أفعل؟أماذا يمكن 

  .تكلم مع الطاقم الصحي المشرف على ع#جك
ربما . اسأل عن فرص اصابتك بمرض ھشاشة العظام

غير مؤلم يدعى ن تجري فحصا أيقترح عليك طبيبك 
نه فحص سھل وسريع ويظھر لك إ. الكثافة المعدنية للعظام

 .صابة بالھشاشة والضعفذا كانت عظامك بدأت با>إ

  
 

  .انقص فرص وقوعك

  
في تسبب كسور العظام عند  1الوقوع ھو السبب رقم 

  .شخاص المسنينا�

 فضلأحذاء متين لحماية  ارتدِ  •

اذا كنت تعيش في منطقة باردة انتبه عند المشي على  •
ا يسمى القابض على الثلج فوق لبس مإ. الجليد والثلج

  . ن يرافقك عند المشيأطلب من شخص آخر اك وحذائ

  

  

  

  

  كيف يسبب الع�ج الھرموني ھشاشة العظام؟

الع�ج الھرموني الذي يستعمل لع�ج سرطان البروستات 
الذي ھو  رمون التستوستيرونھعاقة إيعمل عن طريق 
ن ھرمون التستوستيرون أولكن بما . الھرمون الذكري

يساعد على حفظ العظام قوية فان الع�ج الھرموني 
. ةن يؤدي الى عظام ھشة ورقيقأيمكن لمكافحة السرطان 

ؤدي الى ن تأعب ع�ج العظام التلفة ويمكن من الص
الھرموني  اذا كنت تخضع للع�ج. كسور مختلفة في العظم

  !فما عليك اB أخذ بعض اBجراءات

  

 :في منزلك •

ابعد من طريقك السجاد الفضفاض والسھل  -
 التحرك

و سكة لتقبض عليھا في أركّب درابزين  -
 مغطس اBستحمام

تمسك بالسكة او الدرابزين عند صعود  -
 وھبوط الس�لم

عندما تستيقظ خ�ل الليل أشغل الضوء لترى  -
 بسھولة

  

ية لمساعدتك على الوقاية من ھشاشة اعتمد عادات صح
  .العظام

أكثر من ممارسة التمارين الرياضية مثل المشي  •
Tو استعمال ماكينة الرياضةأثقال والرقص وحمل ا .

ھذه التمارين تساعد على التخفيف من اBصابة 
 .بھشاشة العظم

  .ي تمارين رياضيةء بأتكلم مع طبيبك قبل البدى •

  

  على الصفحة التاليةيتبع 
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ن B يتعدى أاستھ�لك اليومي ب حدد اذا كنت تستھلك الكحول •
الكحول يعيق الجسم من امتصاص الكالسيوم . في اليوم 2

 .  المادة التي تحتاجھا العظام لتبقى قوية

• T والمشروبات الغازية Bيضا تضعف من قوة أنھا تجنب الكو
 العظام

اذا . على نمو عظام جديدة فانه يقلل من قدرتك. التدخينب تجن •
 . أخبر طبيبك بذلك ن تتوقف عن التدخينأكنت تدخن وتريد 

  

تناول ا9طعمة الغنية بالكالسيوم وأسأل طبيبك اذا كنت بحاجة الى 
  .تناول حبوب الكالسيوم

  

. الكالسيوم ھو من المعادن التي يحتاجھا الجسم من أجل عظام قوية

يوجد الكالسيوم في اTطعمة ادناه ولكن معظم البالغين B يحصلون 
و المشرف أسأل طبيبك إ. كفاية منه عن طريق الطعام وحدهعلى ال

خذ أالصحي عن الكمية التي يحتاجھا جسمك واذا كنت بحاجة الى 
اسأل عن النوع الذي عليك اعتماده واذا . يضاأحبوب الكالسيوم 

فيتامين ". الد"يضا على فيتامين أكنت بحاجة لحبوب تحتوي 
  . يساعد الجسم على امتصاص الكالسيوم" الد"

  

  

  

  الطعام الذي يحتوي على الكالسيوم

• Tجبانالحليب ومنتجاته مثل اللبن وا 

 الحبوب •

 سمك السلمون •

 وحبوب السمسماللوز  •

كھة والخضار مثل البرتقال والتين نواع الفاأبعض  •
والكرنب اTخضر والسبانخ واللفت اTصفر 

 الكايل /والبروكلي والكرنب

ھا الكالسيوم مثل عصير يبعض السوائل المضاف ال •
  البرتقال وحليب الصويا

  

  

اذا وصف لك الطبيب دواء لع�ج ھشاشة العظام تأكد 
  . واءنك تتبع اBرشادات الطبية المتعلقة بالدأجيدا 

 

 

  

  :ا9دوية المعروفة لع�ج ھشاشة العظام تشمل

  Fosamaxفوزاماكس •

  Boniva بونيفا •

   Actonel  آكتونيل •

  

 ولكن بعضھا. كل ھذه اTدوية ھي في نفس المستوى الطبي

سبوع، واخرى مرة اT يؤخذ كل يوم، بعضھا مرة واحدة في
اذا كنت تستعمل احدى ھذه اBدوية اتبع . واحدة كل شھر

Bفان ذلك يتطلب منك.  رشادات الطبيةا:  
  

دقيقة قبل تناول الوجبة اTولى  60الى  30ان تأخذ الدواء . 1
  للطعام اي الترويقة

  

دقيقة بعد اخذ  60الى  B30 تستلقي لمدة  ان B تنام أو. 2
   الدواء
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 :الطعام الغني بالكالسيوم

فاكھة وخضار مثل البرتقال، التين، السبانخ، 
 البروكلي 

 والكرنب

نالسلمو  

  الحليب ومنتجاته
  )ا�جبان واللبن(

 

  الحبوب، اللوز، السمسم
  مشروبات تحتوي الكالسيوم

 

  عصير البرتقال
  حليب الصويا 
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     و المشرف الصحي علي؟أيجب ان اسألھا لطبيبي ما ھي ا/سئلة التي       

    

  :ه ھذه ا/سئلةوجّ             

  

 ھل انا بحاجة الى اجراء فحص كثافة العظام؟ �

 ھل يجب علي اجراء تمارين رياضية لتقوية عظامي؟ �

 عظامي؟ تقويةو أدوية اخرى لأتناول حبوب الكالسيوم أن أھل علي  �

  

  ظماً، أطلب المساعدة و كسرت عأاذا كان عندك وجع في العظام 

 !الطبية في الحال

     
     

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  لوBية الشاملة للخطة استجابة المعلومات ھذه اعدت

  اشراف تحت السرطان، مرض على للسيطرة ميشيغن

  لجھودھم الدعم وقدم.  البروستات لسرطان العمل لجنة

  ومديرية ضيالتمر مدرسة ميشيغن، جامعة همن جزء في

  الوقاية مركز من بتمويل ميشيغن لوBية مجتمعال صحة

  5U58DP000812 تعاوني تفاقا اTمراض على والسيطرة

  مركز نظر وجھة بالضرورة تمثل K النشر محتويات
  الصفحات ھذه. ا�مراض على والسيطرة الوقاية
  المقصود وليس عامة معلومات على تحتوي المعلوماتية

   .بيةالط اKستشارة عن اKستغناء منھا
  

  2009 أيلول في الكراس ھذا أعد

  
  
  
  

   3صفحة 
 


