KESIHATAN TULANG & SENDI

Mengambil diet seimbang yang kaya dengan kalsium
serta vitamin D

Pengambilan kalsium dan vitamin D yang mencukupi membantu
mengubah kadar kekurangan ketumpatan tulang semasa usia meningkat.
Bijirin penuh; daging tanpa lemak; ikan; sayuran hijau; sayuran berdaun;
dan produk tenusu membantu menyuburkan sel di seluruh tubuh untuk
memastikan tulang kekal kuat.

® Penuaan

® Pengambilan kalsium
rendah

® Berat badan rendah

(indeks jisim tubuh Senaman

< 19 kg/m2) Membina otot dapat membantu menyokong kekuatan tulang dan sendi.
la juga membantu mengawal berat badan untuk mengurangkan tekanan
ada bingkai rangka tubuh.
® Tidak aktif secara fizikal P g 9
Berhenti merokok
) Sejarah fraktur pinggul Merokok meningkatkan risiko mengalami masalah tulang dan
keluarga sebelah ibu sendi. Pemberhentian merokok, walaupun lewat, dapat membantu
mengehadkan kehilangan ketumpatan tulang yang berkaitan merokok.
® Merokok

Mengelakkan pengambilan alkohol berlebihan
Pengambilan alkohol berlebihan mengganggu penyerapan dan paras
kalsium dalam tubuh yang meningkatkan risiko kehilangan ketumpatan
tulang. Pengambilan alkohol yang kronik dikaitkan dengan peningkatan
fraktur tulang.

® Kekurangan vitamin D

® Pengambilan alkohol

berlebihan Jumpa penasihat kesihatan anda

Ketumpatan mineral tulang boleh diperiksa untuk mengenalpasti masalah
berkaitan tulang. Penasihat kesihatan dapat memberikan saranan untuk
mengurangkan masalah tulang dan sendi.
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SENAMAN AEROBIK SENAMAN SENAMAN GERAKAN* SENAMAN KEKUATAN*
ATAU KETAHANAN* KESEDARAN TUBUH* Termasuk: toleh kepala dan angkat Termasuk: berlari, lompat tali dan
Termasuk: berjalan, menaiki Termasuk: yoga lembut dan tai lutut. Mengurangkan ketegangan. angkat berat. Membantu membina
basikal dan berenang. Membantu chi. Membantu meningkatkan Menambahbaik kelincahan. kekuatan otot untuk menyokong
kecergasan keseluruhan. keseimbangan, postur dan koordinasi. tubuh. Menyokong pertumbuhan
Menyokong kawalan berat badan. Membantu menenangkan diri. dan kekuatan tulang.

*Runding dengan penasihat kesihatan anda sebelum memulakan sebarang program senaman bertujuan untuk meningkatkan kesihatan tulang dan sendi.
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