
 

 :مصرف قرص کلسیم نکات مهم 

 بدنبال مصرف بدنبال مصرف   افرادافراد  استاست  ممکنممکن  مواقعمواقع  ازاز  برخیبرخی  دردر

  وو  نفخنفخعوارض گوارشی  مانند عوارض گوارشی  مانند   دچاردچارمکمل کلسیم ، مکمل کلسیم ، 

ستیبوستتت کی از را یکتتی از را .شوندشتتوند  یبو کاه هتتاک کتتاه    ی ین ایتتن   هاک  ا

یا و یتا    پخ  دوزهاک کلسیم در طول روزپخ  دوزهاک کلسیم در طول روز،،مشکلات مشکلات  و 

 ..مصرف کلسیم با وعد  هاک غذایی استمصرف کلسیم با وعد  هاک غذایی است

      با بهتر است قرص کلسیم خود را همیشه همترا  بتا مرا   بهتر است قرص کلسیم خود را همیشه ه

 ..یک لیوان آب بخوریدیک لیوان آب بخورید

 سالمند در ستالمند    توصیه می شودتوصیه می شود بتلامبتتلا در  هاکبیماریهتاک   بهبته   م   بیماری

هاکداروهتاک   کهکته   سالمندانیسالمندانیهمچنین همچنین کلیوک و کلیوک و ،ی ی قلبقلب   دارو

هاکداروهتاک   اسیدها،اسیدها،آنتیآنتی  مانندمانند  خاصیخاصی یدکتیروئیتدک   دارو   یایتا   تیروئ

شارفشتار   داروهاکداروهاک صرفمصترف   خونختون   ف ند،کننتد، میمتی   م جوی تجتوی      کن   ت

شکپ شتک   نظرنظر  زیرزیر  آنآن  مصرفمصرف  مقدارمقدار  وو  یمیممکمل کلسمکمل کلس   پ 

کنممکتن   زیرازیرا  شود؛شود؛  انجامانجام ستاستت   مم با ر برختی افتراد بتا    دد  ا فراد  خی ا ر بر

 جانبی همرا  باشد.جانبی همرا  باشد.  مشکلاتمشکلات

 

 

 ::  کهکه  توجه نماییدتوجه نمایید

 یتتقویتتت  براکبتتراک ستخواناستتتخوان  تقو سیم،کلستتیم،  بربتتر  علاو عتتلاو   هاهتتاا   کل

  جذبجتذب   بهبه  کهکه  چراچرا  استاست  ضرورکضرورک  نی نی  دکدک ویتامینویتامین

نابراین،بنتابراین،  ..کندکندمیمی  کمککمک  بدنبدن  دردر  کلسیمکلسیم ی ترکیت    ب   ترک

بودبهبتود   براکبتراک   ویژ ویژ   طورطور  بهبه دکدک ویتامینویتامین  وو  کلسیمکلسیم   به

 .شودشودمیمی  توصیهتوصیه  هاهااستخواناستخوان  سلامتسلامت

 براکبتراک   منظممتنظم   ورزشورزش  وو  سالمستالم   غذاییغذایی  رژیمرژیم  داشتنداشتن  

سیاربستیار   هاهتا استخواناستخوان  سلامتسلامت هممهتم   ب ستاستت   م صرفمصترف . . ا   م

  وو  هاهتا استخواناستخوان  ازاز  تواندتواندمیمی  ورزشورزش  بابا  همرا همرا   کلسیمکلسیم

ندکنتد   محافظتمحافظت  مفاصلمفاصل طرخطتر   وو  ک بتلاابتتلا   خ   پوکیپتوکی   بهبته   ا

 .دهددهد  کاه کاه   رارا  استخواناستخوان

      نهبراک تامین کلستیم موردنیتاز بتدن بایتد روزانته ید روزا بدن با یاز  سیم موردن   براک تامین کل

کل وواحتد لبنیتات مصترف شتود .الکتل و       33  حداقلحداقل شود .ال صرف  یات م حد لبن   وا

حداقل دخانیات مصرف نشود و فرد روزانته حتداقل    نه    5151دخانیات مصرف نشود و فرد روزا

 دقیقه در معرض نورخورشید قرار گیرد.دقیقه در معرض نورخورشید قرار گیرد.

 :د سالمندان محترم می توانی

های سلامت  پایگاهبا مراجعه به  خانه های بهداشت و 

و ویتامین مکمل کلسیم  همراه با سایر خدمات بهداشتی

 .ددریافت نمایی رایگان بصورت را   دی

 

 

 

 
 

در  کلسیممصرف مکمل اهمیت 

  سالمندان

 
 

و مراقبین سالمندان سالمند افراد یژهو  

 
 

درمان شهرستان تیران و کرون شبکه بهداشت و  

  سلامت خانواده  و جمعیتجوانی  واحد

4141 زمستان  

 

 

- کاظمی )کارشناس سلامت سالمندان( زهره تنظیم: تهیه و  

در دوران سالمندیتغذیه  سالم کتاب  :منبع   
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