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 فكر بود به مادر سلام كرد .مادر گفت :سلام پسرم خسته نباشي لباسهايت را عوض كن ودست وصورتت  يك روز علي از مدرسه به خانه آمد در حالي كه سخت در  

 روع به غذا خوردن كرد . سر ميز غذا آمد وبا مادرش ش عد از اين كه دست وصورتش را شست ،علي ب .علي گفت چشم مامانرابشور تا برايت غذا بياورم

 :علي جان چيزي شده چرا تو فكري؟ مادر پرسيد 

 انشاء با موضوع   سه آينده يك  كه سخت فكرمنو مشغول كرده ،گفته براي جل  امروز يك موضوع انشاء گفته علي گفت :نه مامان چيزي نشده ،خانم معلممون

 علي جان اگر كمي فكر كني پسر من اين قدر فكرش مشغول است ، چراديد وگفت پس بگوباشيم بنويسيد .مادر علي خن چگونه با استخوانهايمان مهربان

 

 

 به نام خدا

 داستان :علي ومراقبت از استخوان

 نويسنده :سميه گلستانه

 مراقب سلامت ناحيه دو کرج
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 .علي با ناراحتي گفت :آخه  خيلي سخته ماما ن جون  حتما پاسخ اين سوال راپيدا مي كني ومي تواني چندين صفحه در مورد اين موضوع انشاءبنويسي 

 ! مادر علي گفت :هيچ كاري سخت نيست پسرم

 .علي به اتاقش رفت وكاغذ وقلم را بر   ان جون دستت درد نكنه غذات خيلي خوشمزه بود،من ميرم توي اتاقم تا پاسخ اين سوال رو پيدا كنم :مامعلي گفت

 ؟علي همانطور كه داشت فكر مي كرد خوابش برد )علي در خواب ديد(من چگونه مي توانم با استخوانهايم مهربان باشم :با خود گفت و داشت

 طور كه كنار ميزش نشسته بود ديد استخواني در اتاقش نشسته ودر حالي كه لبخند مي زد گفت:من استخوان هستم مي تونم به تو كمك كنم تا   علي همين

 ! جواب سوالت را پيدا كني ،خوب علي جان شما در مورد من چي ميدوني؟هر چي مي دوني بگو 

 بهم ميگه شير بخور تا استخوانهات محكم وقوي شه  گفت :چيز زيادي نمي دونم فقط مامانم از بچه گي علي 

 .كلسيم مورد  استخوان گفت: آره علي جان وقتي شما از بچه گي در برنامه غذايي تون از لبنيات )شير،دوغ ،ماست ،پنير،كشك(به اندازه كافي مصرف كنيد 

 ها ذخيره مي شود. نياز بدنت رو از اين مواد دريافت مي كنيد.كلسيم ماده معدني است كه در استخوان

 علي پرسيد :استخوان بافت زنده است؟

 استخوان پاسخ داد :آره ،استخوان داراي بافت زنده است ومرتب در حال بازسازي ونو شدن است.

 ورت مي  سالگي ص35تا30در فرد سالم به طور طبيعي فعاليت استخوان سازي كه نشانه افزايش تراكم استخوان است تا سنين  استخوان گفت:علي جان 
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 تراكم استخوانيت بيشتر بشه حساب پس انداز استخوانيت بيشتر ميشه و طبيعي از تراكم استخوان كم ميشه ؛يعني شما هرچي ربه طو،بعد از اين سن گيرد

 بعد ازاين اندوخته خرج ميشه.  سالگي به 35از سن 

 بي شير وماست بخورم تا استخوانهام سفت ومحكم  ياهمون تراكم استخوانم زياد بشه تا وقتي سنم رفت بالا ازاين  علي با خوشحالي گفت :فهميدم پس بايد حسا

 . پس انداز هرچي بر دارم بازم كم نشه

 . استخوان گفت :آفرين علي  اما فقط شير وماست خوردن نيست خيلي كارها هست كه تو بايد رعايت كني تا استخوانهات سفت ومحكم بشه 

 علي پرسيد:مثلا بايد چي كار كنم؟ 

 كمتر   استخوان گفت :حواست به غذا خوردنت باشه خوراكي هاي مثل شيريني ،شكلات ونوشابه جذب كلسيم رو ميارن پايين پس سعي كن از اين خوراكيها

 استفاده كني يا اصلا استفاده نكني . 

 . ري شير بخورم،شير تنها دوست ندارمعلي جواب داد :آخه من شير وباكيك دوست دارم بخورم پس چه جو

 درست كنه  يا شير عسلاستخوان گفت:شير وباخرما بخور يابه مامان بگو برات شير موز

 شه هر روز استخوان گفت :اگه مي خواي مراقب استخوانهات باشي حتما بايد هر روز ورزش كني ،فعاليت بدني باعث ميشه جذب كلسيم بالا بره پس يادت با

 ش كني. يكساعت ورز 
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 علي گفت :حتما چون من ورزش وبازي رو خيلي دوست دارم.

 زم كلسيم  استخوان  گفت : علي يادت باشه سر سفره نمك نياري از غذاهاي شور استفاده نكني چون نمك باعث ميشه تو هرچه قدر هم لبنيات مصرف كني با

 جذب بدنت نشه. 

 كه چه جوري بايد مراقب استخوانهام باشم تا اونها سالم بمونن. لي گفت:باشه حتما ممنونم استخوان، من حالا فهميدمع

 . م سست وتنبل نشن بايد شيريني ونوشابه وشكلات ونمك كمتر مصرف كنم وبه جاي اينكه همش تلويزيون ببينم يا با تبلت بازي كنم بايد ورزش كنم تا استخوانها

 هم داري! Dاي استخوانهات نياز به ويتامين استخوان گفت: آفرين علي جان !راستي يادم رفت بگم شما بر

 بيارم؟ از كجا  Dويتامين  :علي پرسيد 

 را بدست بياري.D در روز باعث ميشه تو مقدارمورد نياز ويتامين    دقيقه30تا15استخوان خنديد وگفت :كاري نداره استفاده از نورمستقيم خورشيدبه مدت 

 ار گرفتن در محيط آلوده به دود خطر ابتلا به پوكي استخوان راسه برابر مي كنه.علي جان اميدوارم  هيچ وقت در معرض دود سيگار وقليون نباش چون قر

 با رعايت اين نكات هيچ وقت به بيماري پوكي استخوان مبتلا نشي وهميشه سالم وشاداب باشي . 

 ي پاشو چقدر مي خوابي؟!!عل،ه صداش زد علي پاشو علي اومد توي اتاق وديد علي خوابدر همين لحظات بود كه مادر 

 علي از خواب بيدار شدوبا خوشحالي گفت مامان جواب سوالم رو پيدا كردم. 
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 پايان


