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اجرای پویش همگانی پوکی استخوان
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استخوان پوکی درباره 

یکبالاتر،وسال۵۰مردپنجهرازونفریکزن،سههرازجهان،سراسردر

می شودباعثاستخوانپوکی.شودمیاستخوانپوکیازناشیشکستگیدچارنفر

دریحت–شکنندمیراحتیبهکهطوریبهشوند،شکنندهوضعیفهااستخوان

حرکتیکیاعطسهیکضربه،یکجزئی،خوردنزمینیکنتیجه

وگیزندکنندهتهدیدتواندمیاستخوانپوکیازناشیهایشکستگی.ناگهانی

.باشدمدتطولانیناتوانیودرداصلیعامل
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ناشی از آنشکستگی هایبار جهانی پوکی استخوان و 

.را به دنبال داردتحرکی شکستگی لگن بیشترین میزان بی •

.بروندافراد قادر نیستند به تنهایی راه % 4۰شکستگی، طی یک سال اول •

زنان در و % 14در مردان اروپا، سالگی در ۵۰خطر شکستگی لگن در سنین •
2۰%

.می دهددر زنان رخ % 7۵لگن شکستگی های•

بلی شواهدی از شکستگی قلگن، از بیماران مبتلا به شکستگی % ۵۵بیش از •
.دارندمهره ای

شتیقوزپ، بی تحرکی، کاهش قد و درد کمرمنجر به می تواندشکستگی لگن •
.شود
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یشکستگبرای داشتن استخوان های سالم و آینده ای بدون گام 5

ورزش

تغذیه

زندگی سالم       سبک 

عوامل خطر                                           

آزمایش و درمان
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سالم تراستخوان هایبرای داشتن گام هایی

استخوانتقویت کننده مصرف غذاهای •

 (پنیر، ماست و شیر)کلسیم

(گوشت، آجیل ، ماهی و حبوبات)پروتئین

و مواد مغذی ویتامین ها( ویتامینK ،Dزینک و منیزیم ،)

قویماهیچه هایداشتن استخوان و ورزش برای •

 می شودانجام تمرینات مقاومتی و تحمل وزن توصیه . دقیقه ورزش کنید3۰-4۰بار به مدت 3-4هفته در.

الکلینوشیدنی هایاجتناب از مصرف سیگار و •

آگاهی نسبت به عوامل خطر فردی •

(یا بیشترسانتی متر4)کاهش قد •

 (سابقه شکستگی لگن در خانواده)ژنتیک

(و یا داروهای شیمی درمانیکورتیکواستروئیدها)زمینه ایبیماری های

(روماتوئید آرتریت، دیابت)مصرف دارو

 (سالگی4۵قبل از )یائسگی زودرس
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.اکتبر، روز جهانی پوکی استخوان نامگذاری شده است2۰هر ساله 

.استانتخاب شده " هر قدم یک گام به سوی استخوان های قوی تر"14۰3شعار روز جهانی در سال  

هدف آموزش و ارتقاء سطح آگاهی با مهر ماه 28روز شنبه مورخ ازهمگانی پوکی استخوان پویش 

.می گرددعموم مردم در مورد این بیماری، اجرا 
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پوکی استخوانبیماری اطلاعات جمع آوری آمار و 

مردمی به مدت سه هفته آموزش آبان ماه، 18ماه الی مهر 28از تاریخ 

اطلاعاتهفته جمع آوری آمار و آبان ماه، یک 2۵آبان ماه الی 19از تاریخ 

غیرواگیربیماری های دفترمدیریتارسال اطلاعات به آذرماه2آبان ماه الی 26از تاریخ 
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شعار روز جهانی پوکی استخوان
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و 2روزهایدر استئوپروز تازه های پوزیومسمو همایش مردمی آشنایی با بیماری پوکی استخوان 

آبان ماه، توسط پژوهشگاه علوم غدد و متابولیسم دانشگاه علوم پزشکی تهران با همکاری3

.وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی برگزار می گردد
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همایش مردمی آشنایی با بیماری پوکی استخوان

: در همایشکنندگانشرکت 

محله و ، رابطین سلامتسفیرانعضلانی، ، کارشناس برنامه اسکلتی غیرواگیربیماری هایرئیس گروه 

پوشش سلامت در مدارس تحت مراقبینو تعدادی از سلامت در مراکز خدمات جامع سلامت مراقبین

دانشگاه

و ایرانشهیدبهشتیعلوم پزشکی تهران، دانشگاه های
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سمپوزیوم تازه های استئوپروز 

: سمپوزیومدر کنندگانشرکت 

منتخب در بیمارستان استئوپاد، کارشناس برنامه اسکلتی عضلانی، تیم برنامه غیرواگیربیماری هایگروه رئیس 

شیراز، همدان، البرز، کاشان و ، مازندران، ، ایران، گلستان، مشهدشهیدبهشتیعلوم پزشکی تهران، دانشگاه های

زاهدان

پزشکان ، کارشناس برنامه اسکلتی عضلانی، پزشک متخصص منتخب همکار و غیرواگیربیماری هایرئیس گروه 

برنامه پایلوتمراکز جامع سلامت منتخب اجرای 

علوم پزشکی قزوین، همدان، اراک، کاشان و زاهداندانشگاه های
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شکستگی هایمشاوره سبک زندگی سالم برای گروه کم خطر از نظر 
استئوپروتیک
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تعداد عوامل خطر

16

مطالعات نشان داده است که ریسک سقوط با افزایش عوامل خطر ، بیشتر می شود
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.متوقف کندمسیرتاناجازه ندهید ترس از زمین خوردن، شما را در 
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www.osteoday.ir
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تفکیک سالبه 
1402تا سال 1385از سال 

تفکیک نوع محتوابه 
کتابچه-بروشور-اینفوگرافی-پوستر
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به تفکیک موضوع

بسازیمبهتری استخوان های

 برداریمسلامتی استخوان خود قدم برای

 کنیدخود اقدام استخوان هایسلامت برای

 استپوکی استخوان این

بداریمخود را دوست استخوان های

 کنیدآینده خود محافظت از

 باشیدقامت راست

 خود مراقبتی

 تغذیه ویتامین دی

 کروناسقوط از پیشگیری
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