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به خودتان کمک کنید تا خدا به شما 

کمک کند
بلغاری

علائم کمبود کلسیم چیست؟

یا  گزگز  عضلانی،  اسپاسم  و  گرفتگی  شامل  کلسیم  کمبود  علائم 
بی حسی مداوم، مشکلات استخوانی و دندانی، پوست و ناخن ناسالم و 

ضربان قلب نامنظم می  شود.
ایمنا، کلسیم یک ماده معدنی  به گزارش سرویس ترجمه خبرگزاری 
سلامت  جمله  از  بدن  مختلف  عملکردهای  در  که  است  ضروری 
اعصاب  انتقال  و  خون  شدن  لخته  ماهیچه ها،  عملکرد  بهبود  استخوان، 
بسیار مهم است؛ بدن انسان روزانه به هزار میلی گرم کلسیم نیاز دارد تا 
بتواند عملکردهای مختلف را به بهترین صورت انجام دهد؛ زمانی که 
سطح کلسیم خون کمتر از حد طبیعی باشد، وضعیتی به نام هیپوکلسمی 
رخ می دهد، در ادامه به علائمی می پردازیم که ممکن است نشان دهنده 

کمبود کلسیم باشد:
گرفتگی و اسپاسم عضلانی

که  افرادی  است،  کلسیم، ضعف عضلانی  کمبود  اولیه  علائم  از  یکی 
مکرر  گرفتگی های  دچار  است  ممکن  می شوند  کلسیم  کمبود  درگیر 
انقباض  برای  کلسیم  زیرا  شوند،  عمومی  خستگی  یا  اسپاسم  عضلانی، 
مناسب عضلات ضروری است و کمبود آن منجر به بروز اختلالات در 

عملکرد عضلات می  شود.
گزگز یا بی حسی مداوم

کلسیم برای عملکرد اعصاب بسیار مهم است و سطوح پایین آن منجر به 
بروز احساس سوزن سوزن شدن یا بی حسی انگشتان دست و پا می شود، 

در نتیجه احتمال بروز اختلال در سیگنال های عصبی رخ می دهد.
مشکلات استخوانی و دندانی

خطر  افزایش  کلسیم،  مزمن  کمبود  عواقب  شناخته شده ترین  از  یکی 
بیماری های مرتبط با استخوان است؛ پوکی استخوان که با استخوان های 
شکننده مشخص می شود و استئوپنی که مرحله قبل از پوکی استخوان 
است، به دلیل سطوح پایین کلسیم طولانی مدت ایجاد می شود؛ کمبود 
موجب  و  بگذارد  تأثیر  نیز  دندان ها  سلامت  بر  است  ممکن  کلسیم 
پوسیدگی  دندان،  مینای  شدن  ضعیف  مانند  دندانی  مشکلات  بروز 
دندان و بیماری لثه شود، کلسیم کافی برای حفظ استحکام دندان ها و 

استخوان های فک ضروری است.
پوست و ناخن ناسالم

بگذارد،  تأثیر  ناخن  و  پوست  سلامت  بر  است  ممکن  ناکافی  کلسیم 
ناخن های شکننده و پوست بیش از حد خشک ممکن است نشان دهنده 
کمبود کلسیم باشد؛ کلسیم نقش مهمی در فرایند بازسازی و نگهداری 

سلول های پوست برعهده دارد.
ضربان قلب نامنظم

کلسیم برای عملکرد صحیح عضلات قلب ضروری است، سطوح پایین 
کلسیم می تواند باعث بروز ضربان نامنظم قلب شود.

روش هایی برای بهبود سلامت استخوان

مصرف کلسیم، استفاده از غذاهای سرشار از ویتامین دی، داشتن فعالیت 
بدنی و ترک سیگار به بهبود سلامت استخوان کمک می کند.

به گزارش سرویس ترجمه خبرگزاری ایلنا، افزایش سن با چالش هایی 
مانند سفید شدن مو، شل شدن پوست و ریزش مو همراه است، آماده 
را  آن ها  به راحتی  می توان  زیرا  است،  آسان  تغییرات  این  برای  شدن 
مشاهده کرد و با آن ها مقابله کرد؛ با این وجود، بدن افراد نیز تحت 
تأثیر عامل افزایش سن قرار می گیرد، یکی از علائم آن از دست دادن 
تراکم استخوان است، افزایش سن موجب می شود استخوان ها ضعیف تر 
و شکننده تر شود و بدن انسان بیشتر در معرض آسیب ها و حوادث قرار 
باعث  یکدیگر  کنار  در  عامل  چندین  که  معتقدند  متخصصان  بگیرد؛ 
سالم تر و قوی تر شدن استخوان ها می شود، در ادامه به بررسی روش هایی 
می پردازیم که به بهبود سلامت استخوان با وجود افزایش سن کمک 

می کند:
مصرف کلسیم

کمتر  مقادیر  مصرف  است،  قوی  استخوان های  اساس  و  پایه  کلسیم 
به طور  باید  بزرگسالان  می شود؛  استخوان  تراکم  باعث کاهش  کلسیم 

متوسط روزانه هزار میلی گرم کلسیم مصرف کنند.
پیروی از رژیم غذایی سرشار از ویتامین دی

به گفته متخصصان، نور خورشید منبع عالی ویتامین دی است، با این 
حال برای ماه های سردتر با نور خورشید کمتر، مصرف غذاهای سرشار 
کلسیم  می تواند  زمانی  تنها  بدن  زیرا  است،  ضروری  دی  ویتامین  از 

جذب کند که ویتامین دی کافی دریافت کرده باشد.
داشتن فعالیت بدنی

ورزش هایی مانند دویدن و پیاده روی به بهبود سلامت استخوان کمک 
می کند و موجب قوی تر شدن استخوان می  شود، بنابراین توصیه می شود 

روزانه حداقل ۳۰ دقیقه فعالیت بدنی داشته باشید.
انجام دادن تمرینات عضله سازی

تراکم استخوان و توده عضلانی با تمرینات قدرتی افزایش پیدا می کند، 
داشتن عضلات قوی باعث می شود بتوانید فعالیت های روزانه خود را به 
بهترین شکل انجام دهید؛ انجام دادن تمرین های عضله سازی به محافظت 

از استخوان های افراد حتی با وجود افزایش سن کمک می کند.
انتخاب سبک زندگی سالم تر

سیگار کشیدن می تواند موجب کاهش تراکم استخوان شود و خطر ابتلا 
به بسیاری از بیماری ها را افزایش می دهد؛ ترک سیگار به محافظت از 

سلامت استخوان ها کمک می کند.


