
 

 

 اذاعت عي هشاشت العظام

ذؼُشف اٌؼظاَ ػًٍ أٔهّا الأػؼاء اٌظٍثح واٌّىىّٔح ٌٍهُىً اٌؼظٍّ فٍ جسُ الإٔساْ، وهٍ 

ِٓ اٌشوُضج اٌرٍ َؼرّذ ػٍُها الإٔساْ فٍ تٕاء جسّه ودشوره، وَؼرثش ِشع هشاشح اٌؼظاَ 

الأِشاع اٌّضِٕح واٌرٍ ذظُة اٌؼظاَ وذرسثة فٍ ػؼفه وهشاشره ٌرظثخ لاتٍح ٌٍىسش تسهىٌح، 

فُظثخ الإٔساْ لًٍُ اٌذشوح وغُش لادس ػًٍ اٌمُاَ تأٌ ػًّ َرطٍة وٌى جهذ تسُؾ، واٌّضَذ ِٓ 

 .اٌّؼٍىِاخ دىي ِشع هشاشح اٌؼظاَ سىف ٔرؼشّف ػٍُها خلاي فمشاخ إراػرٕا اٌّذسسُح اٌراٌُح

 هقدهت اذاعت عي هشاشت العظام

تسُ الله اٌشدّٓ اٌشدُُ، وأفؼً اٌظلاج وأذُ اٌرسٍُُ ػًٍ سُذ اٌخٍك واٌّشسٍُٓ ِذّذ تٓ ػثذ 

الله وػًٍ آٌه وطذثه وِٓ ذثؼهُ تإدساْ إًٌ َىَ اٌذَٓ، أِا تؼذ: سُادج ِذَش ِذسسرٕا اٌّىلش، 

ح اٌّثاسن أْ أذذذز إٌُىُ صِلائٍ اٌّؼٍُّٓ الأفاػً، اٌطلاب الأػضاء، َسؼذٍٔ فٍ هزا اٌظثا

ػٓ ِشع ِٓ الأِشاع اٌّضِٕح اٌرٍ لذ ذظُة اٌؼظاَ وتالأخض وثاس اٌسّٓ وإٌسّاء ػٕذ 

ّْ هزا اٌّشع َرسثة ترشلك اٌؼظاَ وػؼفها، ٌرظثخ  ا، وِٓ اٌّؼشوف أ ًِ ّٓ اٌخّسُٓ ػا ذجاوص س

ّْ رٌه َسثة ٌها وسىس تاٌغح طؼثح اٌجثش، وِغ  هشّح غُش لادسج ػًٍ اٌمُاَ تأٌ جهذ تسُؾ، لأ

 .اٌفمشاخ اٌرٍ أػذّها ٌٕا اٌضِلاء اٌىشاَ سٕرؼشّف أوثش ػٓ ِشع هشاشح اٌؼظاَ

 فقرة قرآى كرين للاذاعت

خُش ِا ٔثذأ ته فمشاخ إراػرٕا اٌّذسسُح تالاسرّاع إًٌ ذلاواخ ػطشج ِٓ اٌمشآْ اٌىشَُ، فمذ أِشٔا 

ػٍُٕا، واٌرٍ سُمذِها ٌٕا اٌطاٌة "______" الله ذؼاًٌ تاٌذفاظ ػًٍ أجسادٔا فهٍ إدذي ٔؼّه 

 :فٍُرفؼً ِشىىسًا

  َهْلكَُةِ قال تعالى: }وَلاَ تُلْقوُاْ بِأ دٌِكُمْ إلَِى التَّ ٌْ  
  ْسِرُ وَالْْنَْصَابُ وَالْْزَْلَامُ رِجْسٌ مِن ٌْ مَا الْخَمْرُ وَالْمَ هَا الَّذٌِنَ آمََنُوا إنَِّ ٌُّ ا أَ ٌَ وفً قوله تعالى: }

طَانِ فَاجْتَنِبُوهُ لعََلَّكُمْ تُفْلحُِونَ{عَمَلِ ا ٌْ لشَّ  

 حديث شريف للاذاعت عي هشاشت العظام

خُش اٌىلاَ ولاَ الله، وخُش اٌهذٌ هذٌ سسىي الله، واِْ ٔسرّغ إًٌ فمشج دذَس ششَف ػٓ 

ٔا وطذرٕا، واٌرٍ سُمذِها ٌٕا اٌطاٌة "_____" فٍُرفؼًدػشوسج اٌذفاظ ػًٍ أجسا : 

 من أصبحَ منكم مُعافًى فً جسدِهِ آمنًا فً سِرْبِهِ -صلىّ الله علٌه وسلمّ- قال رسول الله" :
".اما حٌِزَتْ لهُ الدنٌا بحذافٌرِهعندَه قوُتُ ٌومِه فكأنَّ   

 كلوت الصباح للاذاعت عي هشاشت العظام

ا ِٓ أسؼذ الله طثادىُ صِلائٍ الأػضاء، ِؼٍٍّّ ِذسسرٍ الأفاػً، أسأي الله أْ َذفظىُ جُّؼً 

وً سىء وأْ َذَُ ػًٍ أجسادوُ اٌظذح واٌؼافُح، فٍ سُاق دذَثٕا ٌهزا اٌُىَ ػٓ ِشع هشاشح 

اٌؼظاَ وددخ أْ أخثشوُ أْ هزا اٌّشع لا َظُة جسُ الإٔساْ تشىً ِفاجئ، وإّّٔا هى ٔرُجح 

ذشاوّاخ وثُشج وأسثاب ػذَذج َٕرج ػٕها هزا اٌّشع اٌّضِٓ، وِٓ أتشصها ٔمض ػٕظش 

ضوْ( ُواٌفُرإُِاخ ِٓ اٌجسُ، وذٕاوي تؼغ الأدوَح اٌرٍ ذذرىٌ ِشوة )اٌىىسذ اٌىاٌسُىَ



 

 

ٌفرشاخ ؽىٍَح وجشػاخ وثُشج، تالإػافح إًٌ ِشىلاخ فٍ اٌغذج اٌذسلُح، فرظثخ تُٕح اٌخلاَا 

ّْ اٌذشص ػًٍ اٌرغزَح اٌسٍُّح  ػؼُفح غُش لادسج ػًٍ ذشُُِ ٔفسها ػٕذ دذوز اٌىسش، ٌزٌه فإ

اٌرّاسَٓ اٌشَاػُح ػًٍ اٌذواَ، ذساػذ فٍ اٌىلاَح ِٓ الإطاتح تّشع  ِٕز اٌظغش وِّاسسح

 .هشاشح اٌؼظاَ أو ِا َؼُشف ترشلك اٌؼظاَ، ٔسأي الله ٌٍ وٌىُ اٌؼافُح واٌسلاِح ِٓ الأِشاع

 هل تعلن عي هشاشت العظام للاذاعت

اٌُىَ وهى  ٕٔرمً ِؼىُ اِْ ٌّؼشفح اٌّضَذ ِٓ اٌّؼٍىِاخ دىي ِىػىع إراػرٕا اٌّذسسُح ٌهزا

 :"هشاشح اٌؼظاَ"، واٌرٍ سُمذِها ٌٕا اٌطاٌة "_____" فٍُرفؼً

  ،هل تعلم أنّ مرض هشاشة العظام ٌصٌب العظام فتصبح ضعٌفة وهشة وسهلة الكسر
 .وتتطور ببطء على مدى سنوات عدة

  هل تعلم أنّ مرض هشاشة العظام ٌطلق علٌه اسم "المرض الصامت"، وذلك لْنّه

ان ولا ٌتم الكشف عنه إلّا بعد أن ٌصاب المرٌض بكسرٌصٌب عظام الإنس . 
  هل تعلم أنّ مرض هشاشة العظام ٌصٌب الإنسان فً مختلف الْعمار، وخاصة كبار

 .السن
  هل تعلم أن العامل الرئٌسً المسبب لمرض هشاشة العظام هو نقص الكالسٌوم

 .والفٌتامٌنات من الجسم
 تمارٌن الرٌاضٌة تساعد فً الوقاٌة من مرض هل تعلم أن التغذٌة السلٌمة وممارسة ال

 .هشاشة العظام

 حكوت عي هشاشت العظام للاذاعت

ا ِؼافً ِٓ الأِشاع اٌىثُش ِٓ اٌذىُ  ًّ لًُ ػٓ طذح اٌجسُ وػشوسج اٌذفاظ ػٍُه سٍُ

 :والألىاي، واٌرٍ سُمذِها ٌٕا اٌضًُِ اٌطاٌة "_____" فٍُرفؼً

 " الصحة هً التً تجعل الإنسان ٌمارس حٌاته بطرٌقة طبٌعٌة وجٌدة، وٌستطٌع

 ."الإنسان أن ٌمارس كل ما ٌرٌد
 " عندما تكون فً السجن تكون لك أمنٌة واحدة : هً الحرٌة، وعندما تمرض فً السجن

 ."لا تفكر بالحرٌة، وإنما بالصحة، الصحة إذن تسبق الحرٌة
 " لسقٌم سجانالجسم السلٌم مضٌف والجسم ا ". 

 " صحة الجسم فً قلة الطعام وصحة القلب فً قلة الذنوب والآثام وصحة النفس فً قلة

 ".الكلام

 فقرة أعراض الإصابت بورض هشاشت العظام

ّْ أػشاع ِشع هشاشح اٌؼظاَ لا ذظهش فٍ ِشادً ِثىشج تً فٍ اٌّشدٍح  ِٓ الأِش اٌسٍء أ

ٍؼٕا ػٍُها اٌطاٌة "______" فٍُرفؼًاٌّرمذِح ِٕها، وِٓ أػشاع الإطاتح ته ِا سُط : 

 كسر فً العظم بسهولة من مجرد وقع بسٌط. 
 ألم فً المنطقة السفلٌة من الظهر، نتٌجة كسر أو تفكك فً الفقرات. 

 انحناء الظهر وظهور علامات قصر القامة. 



 

 

 فقرة ًصائح وقائيت هي هشاشت العظام

ٌرجٕة الإطاتح تّشع هشاشح اٌؼظاَ، واٌرٍ  أِا اِْ فلا تذّ ٌٕا ِٓ ذمذَُ فمشج ٔظائخ ولائُح

 :سُمذِها ٌٕا اٌطاٌة اٌّجرهذ "______" فٍُرفؼً

  الحفاظ على التنوع الغذائً الصحً، للحصول على الكالسٌوم وفٌتامٌن )د(، بالإضافة
 .إلى البروتٌن والفٌتامٌنات الْخرى

 ورٌة جدًا لكافة تناول الْغذٌة والمكملات الغذائٌة التً تحتوي على الكالسٌوم ضر

 .النساء بعد انقطاع الطمث، كالحلٌب ومشتقاته
 التوقف عن شرب الكحول والإقلاع عن التدخٌن. 

  الحصول على فٌتامٌن )د( إلى جانب الكالسٌوم تقلل من فرصة الإصابة بمرض هشاشة

 .العظام، والتً ٌمكن أن نجده فً السمك، وعصٌر البرتقال، واللبن

العظام خاتوت اذاعت عي هشاشت  

هىزا ٔىىْ لذ وطٍٕا ِؼىُ إًٌ ٔهاَح فمشاخ إراػرٕا اٌّذسسُح اٌرٍ ذٕاوٌٕا ِٓ خلاٌها اٌذذَس ػٓ 

أتشص اٌّؼٍىِاخ ػٓ ِشع هشاشح اٌؼظاَ وأػشاع الإطاتح ته، ووُفُح اٌىلاَح ِٓ خطش 

مشاخ الإطاتح ته، ؤرىجه تاٌشىش اٌجضًَ ٌٍجُّغ ػًٍ دسٓ الاسرّاع واٌرمذَُ، ساجُٓ أْ ذىىْ ف

ّّد تاٌفائذج ػٍُىُ، وأسأي اٌّىًٌ ػضّ وجً أْ َذفظىُ ِٓ وً سىء  إراػرٕا ٔاٌد إػجاتىُ وػ

 .وِشع، وأْ َذَُ ػًٍ أجسادوُ اٌسلاِح واٌؼافُح، واٌسلاَ ػٍُىُ وسدّح الله وتشواذه


