
 * اتاق خواب: در كف اتاق اشياء پراكنده نباشد.

* اتاق نشيمن: چيدمان وسايل به گونه اي باشد كهه ميهيهر 

 راحتي براي عبور فراهم كند.

 مصرف چه مواد غذایي بهتر است:      

سهم از گروه شير و مواد لبني كهه تهیمهيهن   ۴تا ۳* روزانه 

كننده بخش عمده كلييم مورد نياز روزانه است مصرف كنيد. 

 ۴4هرسهم از اين گروه برابر با يک ليوان شير يا ماست و يها 

گرم پنير كم نمک و يا سه چهارم ليوان كشک با غلظهت  ۰۶تا

 متوسط است.

* از ساير منابع غذايي كلييم مانند حبوبات، مغهههها مه هل 

بادام، كنجد، سبهي هاي برگي مانند انواع كلهم در بهرنهامهه 

غذايي خود استفاده كنيد. ماهي كيلکا و ساردين اگهر بهرهور 

كامل و با استخوان خورده شوند از منابهع خهوب كهلهيهيهم 

 هيتند.

* مواد غذايي حاوي منيهيم كه در استحکام اسهتهخهوان هها 

نقش مهمي دارند مانند بادام زميني فنهدق، گهردو، نهخهود، 

عدس، گوشت بدون چربي، سبهي هاي سبه و انواع ماهي هها 

 را در رژيم غذايي خود مصرف كنيد.

 

واحد بين  ۴۶۶)حدود  * براي جذب كلييم بايد ويتامين دي

المللي در روز( از نور ميتقيم خورشيد و منابهع غهذايهي  ن 

)زرده تخم مرغ، جگر، ماهي( تامين شود.  مدت زمان استفاده 

دقيقه در روز و حداقل دو الهي سهه  ۰۶از نور خورشيد حدود 

بار در هفته است و كافي است صورت و دست ها و بازوهها در 

 معرض نورميتقيم  فتاب قرار گيرد.

* از مصرف زياد فيفر )موجود در غهذاههاي حهاوي مهواد 

نگهدارنده مانند سوسيس، كالباس و نوشيدني هاي كهوددار( 

پرهيهكنيد. نوشابه هاي گازدار بدليل ميهان فيفات باد جهذب 

كلييم غذا را مختل كرده و زمينه را براي پوكي اسهتهخهوان 

 فراهم مي كند.

 شکستگي استخوان های ران

 ویژه: بيماران

 معاونت آموزش و سلامت 
 واحد آموزش سلامت  -تهیه كننده : بخش ارتوپدی

 3100939931تاريخ آخرين بازنگری:   

 PA-01-1007كد پمفلت :   

  91شماره بازنگری:   

 منابع:

https://www.clinicalkey.com 
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 علائم شکستگي:       

 درد شديد ران كه با فشار به محل شکيتگي و يا حركت  -۰

 دادن اندام تحتاني بيشتر مي شود.

 ناتواني در حركت دادن اندام -2

 تغيير شکل اندام -۳

 تورم وكبودي شديد ران -۴

 شکستگي ران چگونه درمان مي شود؟     

باشد يها  برقراري ت بيت كننده استخوان كه به دو صورت مي -

 پوستي و يا اسکلتي

 درمان ثابت كردن محل شکيتگي  با پيچ و پلاک -

اين شکيتگي با يا بدون جابجايي بايد هر چهه زودتهر بها  -

 جراحي ثابت شود.

 عوارض:       

 احتمال عفونت -احتمال زخم بيتر             -

 لخته شدن خون در اندام هاي تحتاني -

 

 نکات خود مراقبتي:      

* تعويض پانيمان بايد با نظر پهشک و در مركه درماني انجهام 

 شود.

* شما محدوديت در حركت نداريد و پس از عمل  با راهنمايي 

فيهيوتراپ بايد از جا بلند شويد و با كمک عصا و يا واكهر راه 

 برويد.

 * محل عمل را از نظر وجود عفونت شامل: قرمهي محل زخم، 

گرمي، خروج ترشح از محل عمل، تورم و تب  كنترل كنيهد و 

در صورت بروز هر كدام از اين علائم به پهشک  خود مراجهعهه 

 كنيد.

 پيشگيری از شکستگي :      

در سنين باد همه افراد بايد با پهشک معاله  خهود مشهورت 

 كنند تا در صورت وجود پوكي استخوان درمان شوند. 

بيياري از اين شکيتگي ها بدنبال زمين خوردن در حين راه 

رفتن در منهل ايجاد مي شود و با رعايت اقداماتي مي توانهيهد 

 احتمال زمين خوردن را كاهش دهيد.

 * پله ها: بايد ايمن باشد.

 * حمام: سرد نباشد و روي ديوار دستگيره داشته باشد.

 مددجوی گرامي:

 با آرزوی سلامتی برای شما

مطالب فـوق  به منظـور آشـنايی با شـسـگـتـگـی 

های ران و مراقبت های لازم بعد از آن تهـیـه  استخوان

شده است. امید است با مطالعه مطالب  قادر باشید دوره 

 درمان خود را به خوبی مديريت نمايید.

 

 

 

 

 

 شگستگي ران:      

شکيتگي بين برجيتگي بهرگ وكوچک اسهتهخهوان ران را 

شکيتگي اينترتروكانتريک مي گويند. بيشتر در افراد مين و 

به خصوص خانم هاي مين كه دچار پوكي استخوان شده انهد 

 ديده مي شود .

چون افراد مين پس از اين شکيتگي دچار مشکلات زيهادي  

 مي شوند بهتر است از پوكي استخوان پيشگيري كرد.

اين شکيتگي در افراد مين بر اثر زمين خوردن و در افهراد 

 جوان در اثر تصادف به وجود مي  يد.

 

       


