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روز جهانی پوکی‌استخوان چه روزی است؟

هـر سـاله در 20 اکتبـر ، کمپیـن یـک سـاله ای بـه منظـور افزایش آگاهـی جهانـی در مورد پیشـگیری، 

تشـخیص و درمـان پوکی‌اسـتخوان و بیماری‌هـای عضلانـی - اسـکلتی برگـزار می‌شـود. هـدف از ایـن 

کمپین وارد کردن موضوع سالمت اسـتخوان و پیشـگیری از شکسـتگی در دسـتور کار بهداشت جهانی 

و افزایـش آگاهـی متخصصـان، مراقبت‌هـای بهداشـتی، رسـانه‌ها، سیاسـت‌گذاران، بیمـاران و... در 

خصـوص ایـن بیماری اسـت. 

برگـزاری هـر چه گسـترده‌‌تر کمپیـن روز جهانی پوکی‌اسـتخوان که در دسـتور کار انجمن‌هـای ملی عضو 

بنیـاد بیـن المللـی پوکی اسـتخوان در تمـام مناطق جهان اسـت، فرصتی ایـده‌آل برای انجـام اقداماتی 

برای سالمت اسـتخوان و جلوگیری از شکسـتگی است. 

راهنمای برنامه‌های روز جهانی پوکی استخوان 

در این راهنما اطلاعات مفیدی در خصوص محتوای آموزشی، منابع اطلاعاتی و همچنین اقداماتی که 

توسط هر یک از ذینفعان درگیر در مبارزه جهانی علیه پوکی استخوان انجام می شود ارائه شده است. هر 

ساله روز جهانی پوکی استخوان فرصتی برای هماهنگی تلاش‌های جهانی، ملی و محلی برای همکاری در 

انتقال پیام اهمیت سلامت استخوان است. گروه‌های ذینفع علمی و مردمی در تمامی کشور‌ها می‌توانند از 

منابع آموزشی آنلاین و رایگان که در سایت مرکز تحقیقات استئوپروز و سایت وزارت بهداشت در دسترس 

عموم قرار گرفته است برای افزایش آگاهی و انتقال پیام روز چهانی پوکی‌استخوان استفاده کنند. همچنین 

افراد و گروه‌ها می‌توانند این محتواها را به زبان‌های محلی ترجمه و از طریق شبکه‌های اجتماعی خود به 

گوش مخاطبان برسانند.  

چرا روز جهانی پوکی استخوان اهمیت دارد؟

در حال حاضر، بیماری پوکی استخوان به میزان قابل توجهی تشخیص داده نشده و در صورت تشخیص 

نیز درمان نمی‌شود. در سراسر جهان، میلیون‌ها نفر که در معرض خطر بالای شکستگی استخوان  قرار دارند 

از ابتلا خود به این بیماری بی‌اطلاع هستند و همین موضوع موجب تحمیل هزینه‌های هنگفت انسانی، 

اجتماعی و اقتصادی شده و اثرات سویی بر استقلال بیماران خواهد داشت. 

کمپین سالانه روز جهانی پوکی استخوان یک مناسبت منحصر به فرد برای افراد و سازمان‌ها در سرتاسر 

جهان است تا همگی بصورت متحد بر این بیماری و بار ناشی از آن تمرکز کنند. در این مناسبت  انجمن‌های 

مختلف اعم از  مردم، متخصصان مراقبت‌های بهداشتی، مقامات پزشکی، سیاست‌گذاران و خود بیماران، 

همگی می‌توانند برای تغییر  رویکرد به این بیماری خاموش تلاش کنند. 
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اهمیت برگزاری روز جهانی پوکی استخوان

هر سـاله در 20 اکتبر، کمپین یک سـاله‌ای به منظور افزایش آگاهی جهانی در مورد پیشـگیری، تشـخیص 

و درمـان پوکی‌اسـتخوان و بیماری‌هـای اسـکلتی عضلانـی برگـزار می‌شـود. هدف ایـن کمپین قـرار دادن 

موضـوع سالمت اسـتخوان و پیشـگیری از شکسـتگی در دسـتور کار بهداشـت جهانی و افزایـش آگاهی 

متخصصان مراقبت‌های بهداشـتی، رسـانه‌ها، سیاسـت‌گذاران، بیماران و ... در خصوص این بیماری است. 

برگـزاری هـر چه گسـترده‌تر کمپیـن روز جهانی پوکی‌اسـتخوان که در دسـتور کار انجمن‌هـای ملی عضو 

بنیـاد بیـن المللـی پوکی‌اسـتخوان در تمـام مناطق جهان اسـت فرصتـی ایده‌آل بـرای انجـام اقداماتی 

برای ترویج سالمت اسـتخوان و جلوگیری از شکسـتگی اسـت. 

آمار و حقایق کلیدی درباره پوکی استخوان  

پوکـی اسـتخوان در لغـت بـه معنـای »اسـتخوان متخلخـل« اسـت. ایـن وضعیتـی اسـت کـه در آن 

اسـتخوان‌ها پـوک می‌شـوند و بـا کم تراکم شـدن و کاهـش کیفیت، قدرت خـود را از دسـت می‌دهند. 

این موضوع می تواند منجر به شکسـتگی اسـتخوان شـود که باعث درد و ناتوانی می شـود. شکستگی 

اسـتخوان بـه دلیـل پوکـی اسـتخوان می‌تواند زندگـی افـراد را تغییر دهد و بـر کیفیت زندگـی، تحرک 

و اسـتقلال فـرد تاثیـر بگـذارد. پوکـی اسـتخوان اغلـب بـه عنوان »بیمـاری خامـوش« نامیده می‌شـود 

زیـرا بیشـتر افـراد تـا زمانـی کـه پـس از یـک زمین خـوردن یـا ضربـه جزئی، دچار شکسـتگی نشـوند 

)شکسـتگی ناشـی از شـکنندگی اسـتخوان(، از ابتال به ایـن بیماری بی‌خبر هسـتند‌. 

منابـع اطلاعاتـی کلیـدی و مفیـدی در وب سـایت مرکـز تحقیقـات اسـتئوپروز http://emri.tums.ac.ir/ORC ، دفتـر آمـوزش و ارتقـا 

سالمت وزارت بهداشـت http://iec.behdasht.gov.ir و دفتـر بیمـاری هـای غیـر واگیر وزارت بهداشـت NCDIRAN@ برای اسـتفاده 

عمـوم بصورت رایـگان موجود اسـت.

استخوان سالمپوکی‌استخوان

4



حقایقی در مورد پوکی استخوان

پوکی اسـتخوان بیماری شـایعی است و شکستگی ناشی از شـکنندگی استخوان در حال 
است. افزایش 

• در سرتاسـر جهان، از هر سـه زن و از هر پنج مرد بالای  50  سـال یک نفر  شکسـتگی ناشـی از 
شـکنندگی اسـتخوان را در طول عمـر باقیمانده  خود تجربـه خواهد کرد.

• پیـش بینـی می شـود در سراسـر جهان تا سـال 2050، میزان بروز شکسـتگی لگن در مـردان 310 
درصـد و در زنـان 240 درصـد  در مقایسـه با  سـال 1990 افزایش یابد.

• در سرتاسـر جهان، پوکی‌اسـتخوان سـالانه موجب ایجاد بیش از 8.9 میلیون شکسـتگی می شود 
در نتیجه هر 3 ثانیه یک شکسـتگی ناشـی از پوکی اسـتخوان رخ می دهد. 

• بـر اسـاس تعریف سـازمان بهداشـت جهانـی از پوکی اسـتخوان، تخمین زده می‌شـود که تقریبا 
500 میلیـون مـرد و زن در سراسـر جهـان ممکن اسـت به  این بیماری  مبتلا باشـند. 

•  پوکی استخوان بار سنگینی را به بیماران و خانواده‌ها تحمیل می‌کند.
• در زنـان، پوکی‌اسـتخوان بیشـتر از بیماری‌هـای سـرطان سـینه، سـکته قلبـی، دیابـت و سـایر 

بیماری‌هـای دیگـر دلیـل بسـتری در بیمارسـتان اسـت. 

• در مردان، خطر شکسـتگی ناشـی از پوکی اسـتخوان در طول زندگی بیشـتر از سـرطان پروسـتات 
است.

• شکسـتگی مهـره هـا )سـتون فقـرات( می‌توانـد منجـر بـه کمـردرد، کاهـش قـد، تغییر شـکل، 
بی‌حرکتـی، افزایـش تعـداد روزهـای بسـتری و کاهـش عملکـرد ریـوی شـود.

• یـک زن 65 سـاله بـا یـک شکسـتگی مهره تـا چهار برابـر  احتمـال تجربه  شکسـتگی مجدد در 
طـول 5 سـال را دارد. 

• بعـد از شکسـتگی لگـن، تقریبـاً 60٪ افـراد تا یک سـال بعـد و 20٪ به مراقبت پرسـتاری طولانی 
مـدت نیاز خواهد داشـت. 

• میزان مرگ و میر 24-20٪ در سال اول پس از شکستگی لگن دیده می‌شود.
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یک شکستگی منجر به شکستگی دیگر می شود.

• بیش از 55 درصد از بیماران با شکستگی لگن شواهدی از شکستگی مهره قبلی دارند.
• سابقه شکستگی قبلی تا 86 درصد افزایش خطر شکستگی مجدد را به همراه دارد.

• خطر شکستگی مجدد به ویژه در دو سال اول بعد از شکستگی اولیه زیاد است.
پوکی استخوان کمتر تشخیص داده شده و درمان می شود

• پس از وقوع شکستگی ناشی از پوکی استخوان، حدود 80٪ از بیماران مبتلا به استئوپروز همچنان 
تشخیص داده نمی شوند و درمان بیماری زمینه ای که باعث شکستگی شد را شروع نمی‌کنند.

• تخمین زده می شود که از هر 3 شکستگی مهره تنها یک شکستگی مورد توجه بالینی قرار می‌گیرند.
آگاهی اولیه از عوامل خطر ضروری است

• اگر در معرض خطر هستید، پرسشنامه ارزیابی سلامت استخوان بنیاد بین المللی پوکی استخوان 
را تکمیـل کنیـد. عوامـل خطر، غیر از سـن ، شـامل کاهش قد، شـاخص تـوده بدنـی)BMI( پایین،  

ابتال بـه بیماری‌های خاص )ماننـد آرتریت روماتوئید(، سـابقه خانوادگی، اسـتفاده طولانی مدت از 

گلوکوکورتیکوئیدها و سـایر داروها و غیره هستند.

• اگر پس از یک زمین خوردن جزئی در حالت ایسـتاده، دچار شکسـتگی اسـتخوانی )مثلًا در ناحیه 
مـچ دسـت( شـده‌اید، حتماً از پزشـک خـود بخواهیـد آزمایش‌های لازم را برای شـما انجـام دهد و 

درمان را شـروع کند. یک اسـتخوان شکسـته هشـداری برای آینده است!

• کمـردرد، کاهـش قـد و یـا انحنای کمـر را نادیده نگیرید. این‌ها می‌توانند نشـانه شکسـتگی مهره 
باشد.

پوکی استخوان قابل تشخیص و درمان است

• تحقیقـات نشـان داده اسـت کـه برخی درمان های دارویی تا 40٪خطر شکسـتگی لگـن،  30-70 ٪ 
خطـر شکسـتگی مهره هـا  و 40-30 % شکسـتگی های غیر مهـره را کاهش می دهند.

• شـما مـی توانیـد بـا داشـتن رژیـم غذایی سـالم غنـی از کلسـیم و ویتامیـن دی  و سـبک زندگی 
سـالم که شـامل انجام تمرینات ورزشـی منظم تحمل وزن و اسـتقامتی است به پیشـگیری از پوکی 

اسـتخوان و حمایـت از درمـان کمک کنید. 

منابـع اطلاعاتـی کلیـدی و مفیـدی در وب سـایت مرکـز تحقیقـات اسـتئوپروز http://emri.tums.ac.ir/ORC ، دفتـر آمـوزش و ارتقـا 

سالمت وزارت بهداشـت http://iec.behdasht.gov.ir و دفتـر بیمـاری هـای غیـر واگیر وزارت بهداشـت NCDIRAN@ برای اسـتفاده 

عمـوم بصورت رایـگان موجود اسـت.
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پیـروی از سـبک زندگـی سـالم برای داشـتن  اسـتخوان‌های قـوی و آینده‌ای با حرکت سـالم و بدون شکسـتگی 
حیاتـی اسـت. بـه همیـن دلیل اسـت که کمپیـن روز جهانـی 1401 از مـردم و بیماران مـی خواهد تا:

• تمرینات منظم و ورزش های تحمل وزن و استقامتی  داشته باشند. 
• رژیم غذایی مغذی حاوی مقادیر کافی  ویتامین دی برای داشتن استخوان سالم مصرف کنند.

• از مصرف سیگار اجتناب کنند.  
نقـش مهـم برنامـه های ورزشـی هدفمند و برنامه خدمات یکپارچه شکسـتگی در افـرادی که پس از 

شکسـتگی نیـاز به توانبخشـی دارنـد نیز در پیام هـا و منابع کمپین دیده خواهد شـد. 

این کمپین همچنین در صدد است تا پیام‌هایی را به گوش متخصصان مراقبت‌های بهداشتی و 

سیاستگزاران در خصوص لزوم دسترسی به موقع افراد مستعد شکستگی به امکانات تشخیصی و 

درمانی، از جمله مراقبت‌های پس از شکستگی، به‌منظور پیشگیری از پوکی استخوان و شکستگی 

برساند.

 ،http://emri.tums.ac.ir/ORC منابع اطلاعاتی کلیدی و مفیدی در وب‌سایت مرکز تحقیقات استئوپروز

دفتر آموزش و ارتقا سلامت وزارت بهداشت http://iec.behdasht.gov.ir و دفتر بیماری های غیر واگیر 

وزارت بهداشت NCDIRAN@ برای استفاده عموم بصورت رایگان موجود است. 

در این راهنما،  برخی از پیام‌های کلیدی را برای ذینفعان مختلف فهرست می‌کنیم که در پوسترهای 

کمپین، انتشار رسانه‌های اجتماعی، برگه‌های اطلاعاتی جدید و سایر منابع ارایه شده است. 

کمپین سال 2022

اهــداف 

ایجاد آگاهیتغییر در نگرشترغیب به اقدام  جلب توجه به بار 
بیماری پوکی‌استخوان

شنیده شدن در 
سراسر جهان

برای سلامتی استخوان خود قدم برداریم
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پیـام بـرای مـردم و بیمــاران

استخـوان‌هایت را حـرکت بـده  

• اسـتفاده از اسـتخوان ها نیز مانند ماهیچه ها، آن ها را قوی تر می کند. ورزش به سـاخته شـدن 
اسـتخوان در کودکان و نوجوانان در حین رشـد و به حفظ اسـتخوان در بزرگسـالان کمک می کند. در 

هر سـنی، بهترین نوع ورزش برای سالمت اسـتخوان، تمرینات تحمل وزن و تقویت عضلات است. 

بـا انجـام ورزش هـای وزنـه برداری، اسـتقامتی، دویدن و پریدن به سـمت داشـتن اسـتخوان‌های 

قوی‌تر پیـش بروید!

• بـه طـور کلـی، بیشـتر افراد باید سـه تا چهار مرتبه در هفته بـه مدت 30 تا 40 دقیقـه ورزش کنند و 
تمرینات تحمل وزن و مقاومتی را در برنامه  ورزشـی خود داشـته باشند. افراد مبتلا به پوکی‌استخوان 

بایـد از یـک برنامه ورزشـی هدفمند پیـروی کنند که شـامل تمریناتی برای بهبود تعـادل و وضعیت 

بدنـی نیـز می شـود. ورزش باید متناسـب بـا موقعیـت و توانایی های فـرد باشـد. ورزش هدفمند 

نقـش مهمی در توانبخشـی پس از شکسـتگی دارد و به کاهـش درد، بهبود عملکرد فیزیکی و بهبود 

کیفیـت زندگـی کمک می کند. فیزیوتراپیسـت ها می توانند توصیه های تخصصی داشـته باشـند 

و رژیم های ورزشـی مناسـب را پس از شکسـتگی تجویز کنند.

از یک رژیم غذایی سالم برای استخوان اطمینان حاصل کنید  

خـوب بخـور!
• رژیـم غذایـی سـالم بـرای اسـتخوان یک رژیـم غذایی متعـادل با مصـرف کافی کلسـیم، پروتئین، 
ویتامیـن دی، ویتامیـن کا و سـایر مـواد مغذی اسـت. نیازهای تغذیه ای با افزایش سـن تغییر می 

کنـد. مثاًل جوانانـی که هنوز در حال رشـد هسـتند و زنـان بعد از یائسـگی نیاز به دریافت کلسـیم 

دارند. بیشتری 

• بـرای اکثـر افـراد، یـک رژیـم غذایی متعادل تمـام مواد مغـذی مورد نیـاز را فراهم می کنـد. با این 
حـال، افـرادی کـه نمـی توانند کلسـیم کافی یـا ویتامیـن دی را از رژیم غذایـی خود و یا قـرار گرفتن 

در معـرض نـور خورشـید دریافت کنند ممکن اسـت برای اطمینـان از تامین مواد لازم برای سالمت 

اسـتخوان نیاز به مصرف مکمل داشـته باشـد.

از یک رژیم غذایی سالم برای استخوان اطمینان حاصل کنید  

• سیگار کشیدن از عوامل خطر پوکی استخوان هستند.
• حفـظ وزن بـدن در محـدوده سـالم مهـم اسـت و کمبود وزن ) شـاخص تـوده بدنی  زیـر 19( یک 

عامـل خطر کلیدی اسـت.
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عوامل خطر خود را بشناسید   

• از عوامل خطر بالقوه آگاه باشید – پرسشنامه ارزیابی خطر ابتلا به پوکی استخوان بنیاد بین‌المللی 
پوکی استخوان را که در سایت کمپین روز جهانی استئوپروز قرار دارد تکمیل کنید.

• اگـر چندیـن عامـل خطر دارید، با پزشـک خـود صحبت کنید تا آزمایشـات مربوطـه را انجام دهد 
و درمـان بـه موقع و موثر را شـروع کند. 

• برای تکمیل پرسشنامه می‌توانید به آدرس زیر مراجعه کنید: 
 http://emri.tums.ac.ir/WOD/Home

جلوگیری از شکستگی های مکرر

• اگـر بعـد از 50 سـالگی بـه دنبـال زمیـن خـوردن جزئی، دچار شکسـتگی اسـتخوان شـدید، برای 
جلوگیـری از شکسـتگی هـای آتـی به پزشـک مراجعه کنیـد و درخواسـت ارزیابـی و درمـان کنید.

• خدمـات یکپارچـه شکسـتگی پوکـی اسـتخوان در برخی از بیمارسـتان‌ها در دسـترس اسـت. این 
خدمـات چنـد رشـته‌ای و هماهنـگ کمک می‌کند تـا اطمینان حاصل شـود که بیماران شکسـتگی 

درمـان و مراقبـت هـای بعـدی لازم را برای جلوگیری از شکسـتگی‌های بیشـتر دریافـت می‌کنند.

• پیشگیری از سقوط و محافظت از محیط خانه شما از سقوط مهم است.
 

پیام‌هایی برای سیاست‌گذاران
میزان تشخیص و درمان به موقع پوکی استخوان بسیار نگران کننده است.

با وجود بحران ناشـی از شکسـتگی اسـتخوان در کشـورهای رو به سـالمندی، در بسـیاری از کشـورها 

دسترسـی ضعیفی به دسـتگاه های تشـخیصی همچـون  DXA وجـود دارد یا هزینه های تشـخیص 

و درمـان اسـتئوپروز از پوشـش بیمـه‌ای برخـوردار نیسـت. بـرای حـدود 80 درصـد از افرادی کـه دچار 

شکسـتگی ناشـی از پوکی‌اسـتخوان می‌شـوند تشـخیص اسـتئوپروز داده نمی‌شـود و درمـان موثـر 

دریافـت نمی‌کننـد و  اساسـاً مداخله‌ای برای پیشـگیری از شکسـتگی‌های ثانویه تهدید‌کننـده زندگی 

بـرای آن‌هـا انجام نمی‌شـود. 

در روز جهانـی پوکی اسـتخوان در تلاش هسـتیم تا توجه سیاسـت گـذاران را به نیاز به اسـتراتژی‌های 

پیشـگیری اولیه و ثانویه از شکسـتگی، حمایت از بیمار و دسترسـی به خدمات تشـخیصی و همچنین 

گسـترش  و  اجـرای برنامـه هـای هماهنگ خدمـات یکپارچه و مراقبت های پس از شکسـتگی جلب 

کنیـم. مـا همچنیـن از این فرصت بـرای حمایت از کارزار امضای منشـور جهانی حمایـت از بیمار  بنیاد 

بین المللی پوکی اسـتخوان  اسـتفاده خواهیم کرد.
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درخواست حقوق بیمار   

درخواست حقوق بیمار فدراسیون بین المللی استئوپروز که در حمایت از حقوق بیماران برای تشخیص 

و درمان به موقع به 30 زبان دنیا در سایت بنیاد موجود است باید به طور گسترده منتشر شود. افراد و 

سازمان‌ها را برای حمایت و امضای  درخواست حقوق بیماران تشویق کنید. امضا گسترده این منشور راه 

را برای حمایت از بیماران مبتلا به بیماری خاموش پوکی استخوان و تغییر سیاست‌های بهداشتی در این 

زمینه هموار خواهد کرد. 

افشای بار بیماری پوکی استخوان 

بنیاد بین‌المللی پوکی‌استخوان با انتشار داستان واره های  تاثیرگذار  از سرگذشت بیماران مبتلا به پوکی 

استخوان قصد دارد تا بار این بیماری بر فرد، خانواده و جامعه را بیش از پیش آشکار کند. در همین ارتباط، 

در کمپین سال گذشته اقدام به انتشار پوستر هایی با شعار  »این پوکی‌استخوان است« کرده است. امید 

می‌رود انتشار گسترده این پوستر‌ها بتواند در تغییر نگرش در مورد این بیماری و  نشان دادن بار شکستگی 

ناشی از آن کمک کننده باشد. 

انتشار اینفوگرافی و پوسترهای حاوی آمارهای تکان‌دهنده در مورد این بیماری می‌تواند در جلب توجه 

عمومی در خصوص این بیماری موثر باشد. 
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Call for secondary fracture prevention
As reflected in its unique Capture the Fracture® program, IOF calls for post-fracture 
care coordination programs (also known as Fracture Liaison Services/FLS) to be imple-
mented in all hospitals which treat patients who sustain a fracture. Such services are 
the best way to ensure that patients are identified, treated and monitored to prevent 
secondary fractures. The call for FLS implementation will be directed at healthcare 
professionals, patients and policy makers, with messages integrated broadly into the 
2022 campaign.

Direct your readers to the Capture the Fracture® (CTF) website  
www.capturethefracture.org and invite local FLS to apply for CTF recognition.

فراخوان پیوستن به برنامه پیشگیری از شکستگی ثانویه  

همانطور که در برنامه منحصر بفرد پیشگیری از شکستگی ثانویه )FLS( منعکس شده است، بنیاد بین‌المللی 

پوکی‌استخوان در تمام بیمارستان‌هایی که بیمارانی را که دچار شکستگی شده‌اند درمان می‌کنند، درخواست 

استقرار نظام خدمات یکپارچه شکستگی و پیشگیری از شکستگی‌های ثانویه )FLS( دارد. استقرار این 

نظام خدمات یکپارچه، شکستگی بهترین راه برای اطمینان از شناسایی، درمان و پیگیری بیماران مبتلا 

از شکستگی‌های ثانویه است. فراخوان پیوستن به این برنامه در بخش  به شکستگی برای پیشگیری 

مراقبت‌های بهداشتی، یکی از ارکان مهم کمپین امسال است که برای اجرای آن لازم است متخصصان، 

بیماران و سیاست‌گذاران به‌طور گسترده مشارکت کنند. 
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منابع اطلاعاتی  کمپین  روز جهانی پوکی استخوان 
طیف گسترده‌ای از منابع آموزشی حاوی پیام های کمپین روز جهانی پوکی‌استخوان 
در وب سایت روز جهانی پوکی‌استخوان در دسترس عموم هستند. منابع اطلاعاتی 
 ،http://emri.tums.ac.ir/ORCکلیدی و مفیدی در وب‌سایت مرکز تحقیقات استئوپروز
دفتـر آمــوزش و ارتقاء سلامت وزارت بهداشت http://iec.behdasht.gov.ir و دفتــر 
بصورت  عموم  استفاده  برای   @NCDIRAN بهداشت وزارت  غیر‌واگیـر  بیماری‌هــای 

رایگان موجود است. 

منابع اطلاعاتی جدید 

وب سـایت روز جهانی پوکی اسـتخوان منبعی غنی از 

منابع و محتواهای آموزشـی شـامل پوسـتر،  بروشور، 

برگه‌هـای اطلاعاتـی، اینفوگرافیک و داسـتان‌واره‌های 

بیمـاران حقیقـی جهـت اسـتفاده عمـوم بـه زبـان ‌ 

مختلف را فراهم کرده اسـت. پرسشـنامه ارزیابی خطر 

ابتال به پوکـی اسـتخوان IOF و منشـور جهانی بیمار 

بـه بیـش از 30 زبـان دنیا در این سـایت در دسـترس 

هسـتند. محتـوای جدید‌تـر نیـز بـه این وب سـایت 

اضافـه خواهد شـد. 

استخوان‌ها

بـرای سلامتـی استخــوان خـود
قــدم برداریـم

برای داشتن استخوان های قوی تر قدم بردارید!

در هفته حداقل 3 تا 4 بار هر بار به مدت 30 الی 40 دقیقه تمرینات تحمل وزن و مقاومتی انجام دهید.

28 مهـرمـاه، روز جهانی پوکی استخوان
e m r i . t u m s . a c . i r / o r c

بـرای سلامتـی استخــوان خـود
قــدم برداریـم

برنامه غذایی متعادل و سالم برای استخوان گامی در راستای پیشگیری از پوکی استخوان است!

مواد مغذی موثر بر سلامت استخوان نظیر کلسیم، پروتئین و ویتامین دی را به رژیم غذایی روزانه خود اضافه کنید.

ماهی سالمون

بادام زمینی

کلم چینی

کلم پیچ

انجیر خشک

زردآلو

دانه های کنجد

نخود فرنگی

آلو و آلو خشک

لوبیای سفید

توفو

کلم بروکلی

مواد‌غـذایی‌
سرشــــار‌از‌
کلسیـــــم ، 
ویتامین دی، 
پروتئیـــن و 
ویتامیــن کـا

ماست ساده

پنیرهای سفت مثل چدار و پارمزان

پرتقال

تخم مرغ

شاهی

ماهی ساردین با استخوان

شیر بدون چربی

دانه های سویا

قارچ

پنیر موزارلا

نوشیدنی های گیاهی غنی شده

پنیر فتا 

28 مهـرمـاه، روز جهانی پوکی استخوان
e m r i . t u m s . a c . i r / o r c

ن‌ها
خوا
ست
ا

کلسیم

ویتامین

D

بـرای سلامتـی استخــوان خـود
قــدم برداریـم

بـرای سلامتـی استخــوان خـود
قــدم برداریـم

تغذیه خوبی داشته باشید و به حرکت استخوان های خود تداوم ببخشید!

شیوه زندگی سالم برای استخوان اولین گام پیشگیری از پوکی استخوان، حفظ تحرک و عدم وابستگی در آینده است.  

28 مهـرمـاه، روز جهانی پوکی استخوان
e m r i . t u m s . a c . i r / o r c
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محتوای جدید برای تشویق به انتخاب سبک زندگی سالم برای استخوان شامل:   

• 3 پوستر جدید و بنر رسانه های اجتماعی با تمرکز بر تغذیه و ورزش 
• آزمون آنلاین سـبک زندگی اسـتخوان سـالم که یک ابزار تعاملی برای اسـتفاده در همه بسـتر های 

رسـانه های اجتماعـی خواهد بود.

• بروشـور » برای سالمتی اسـتخوان های خود قدم برداریم« شـامل فهرستی  از مقادیر کلسیم موجود 
در  غذاهـا - ایـده آل برای قرار دادن در یخچال!

• بخـش دسـتور تهیـه غذهـای حاوی کلسـیم حـاوی طـرز تهیه غذاهـای مختلف کـه  می تـوان در 
رسـانه‌های اجتماعـی اسـتفاده کرد.

• اینفوگرافـی هـا شـامل پیـام هایی در مـورد  تغذیه سـالم، ورزش های تقویت اسـتخوان و ماهیچه  
بـرای افراد دچار شکسـتگی و پوکی اسـتخوان 

• تصاویـری در خصـوص حرکـت ایمن برای اسـتفاده در رسـانه های اجتماعی- مثلًا نحـوه بلند کردن 
ایمـن، خم شـدن ایمن، حـرکات یوگا کـه باید از آنها اجتنـاب کنید(. 

• شمارشگر به روز شده آنلاین کلسیم - این ابزار محبوب به زودی در دسترس قرار خواهد گرفت. 
http://emri.tums.ac.ir/WOD/Home 

• گزاره برگ های ورزش و تغذیه )برای بیماران پس از شکستگی(

استخوان‌ها

بـرای سلامتـی استخــوان خـود
قــدم برداریـم

برای داشتن استخوان های قوی تر قدم بردارید!

در هفته حداقل 3 تا 4 بار هر بار به مدت 30 الی 40 دقیقه تمرینات تحمل وزن و مقاومتی انجام دهید.

28 مهـرمـاه، روز جهانی پوکی استخوان
e m r i . t u m s . a c . i r / o r c
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برنامه غذایی متعادل و سالم برای استخوان گامی در راستای پیشگیری از پوکی استخوان است!

مواد مغذی موثر بر سلامت استخوان نظیر کلسیم، پروتئین و ویتامین دی را به رژیم غذایی روزانه خود اضافه کنید.
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آلو و آلو خشک

لوبیای سفید

توفو

کلم بروکلی
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ویتامین دی، 
پروتئیـــن و 
ویتامیــن کـا

ماست ساده

پنیرهای سفت مثل چدار و پارمزان

پرتقال

تخم مرغ

شاهی

ماهی ساردین با استخوان

شیر بدون چربی

دانه های سویا

قارچ

پنیر موزارلا

نوشیدنی های گیاهی غنی شده
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28 مهـرمـاه، روز جهانی پوکی استخوان
e m r i . t u m s . a c . i r / o r c

ن‌ها
خوا
ست
ا

کلسیم

ویتامین

D

بـرای سلامتـی استخــوان خـود
قــدم برداریـم

بـرای سلامتـی استخــوان خـود
قــدم برداریـم

تغذیه خوبی داشته باشید و به حرکت استخوان های خود تداوم ببخشید!

شیوه زندگی سالم برای استخوان اولین گام پیشگیری از پوکی استخوان، حفظ تحرک و عدم وابستگی در آینده است.  

28 مهـرمـاه، روز جهانی پوکی استخوان
e m r i . t u m s . a c . i r / o r c

کتابخانه آنلاین بنیاد بین‌المللی پوکی‌استخوان که 

به زبان‌های مختلف قابل دسترسی است با هدف 

حمایت از کمپین امسال منابع موجود خود را  سایت 

IOF در دسترس عموم قرار داده است.
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Social media is one of the most powerful tools of communication these days! Be sure 
to use one or more of these channels to support your campaign:

Facebook - is the largest social network in the world. Joining is free, it’s simple to 
use and it allows users to connect with friends, family and other people and organiza-
tions. Users can share photos, videos, status updates and content from anywhere on 
the web.

Twitter - is about following people known personally, or influencers or organiza-
tions that are of interest. It is especially valuable to amplify campaigns, engage par-
ticipants during events, be a space for online networking and an important source 
for gathering the latest (unfiltered) news.

Instagram – is a photo sharing app; where you can take pictures within the app 
or use photos that already exist in your camera roll. You can give your photo a title, 
which is helpful and fun. Photos can be instantly shared. Images invoke all kinds of 
thoughts, emotions and perspectives without words and you get to see the world 
through someone else’s eyes.

YouTube - is the second largest social network after Facebook and specializes in 
sharing video content. This is a great platform to use when an organization begins to 
produce and share videos.

LinkedIn - is a professional networking website which is used for job searches, 
recruitment and connecting with colleagues and clients. It also represents another 
platform to establish and grow an organization’s presence and support base.
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جلب حمایت سیاست گذاران  

 بسـیاری از گـزاره  برگ‌هـا و آمارهای موجود در وب سـایت بنیاد بین‌المللی پوکی‌اسـتخوان و همچنین 

منابـع سیاسـت‌گذاری می‌توانند بـرای  ترغیب سیاسـت‌گذاران مورد اسـتفاده قرار بگیرند. 

شبکه های اجتماعی  
رسانه های اجتماعی یکی از قدرتمندترین ابزارهای ارتباطی این روزها هستند! توصیه می‌شود به جهت 

گسترش هر چه بیشتر کمپین روز جهانی پوکی استخوان از یک یا چند مورد از این شبکه‌ها  استفاده شود. 

14

پست‌های رسانه‌های اجتماعی  

در ادامه چند نمونه از پسـت‌های رسـانه‌های اجتماعی که می توانند در کمپین شـما اسـتفاده شـوند را 

آورده‌ایم. پسـت‌‌های خود در شـبکه‌های مجازی را به یک منبع مناسـب  از جمله وب سـایت خودتان  

یـا وب سـایت کمپین لینک کنید. در ادامه چند پسـت در این زمینـه را آورده‌ایم:

• آیا  در معرض خطر شکستگی استخوان ناشی از پوکی استخوان هستید؟ 
پرسشـنامه ارزیابی خطر ابتلا به پوکی اسـتخوان در سـایت مرکز تحقیقات اسـتئوپروز را تکمیل کنید تا 

ببینید آیا دارای عوامل خطر هسـتید یا خیر! #روز جهانی پوکی اسـتخوان

• در برنامـه روز جهانـی پوکـی اسـتخوان، 3 تـا 4 بار در هفته، 30 تا 40 دقیقه تمرینات ورزشـی تحمل 
وزن و مقاومتـی #ورزش  را انجام دهید.

• آیـا بعـد از 50 سـالگی دچا شکسـتگی اسـتخوان شـده اید ؟ اگـر به موقـع درمان را شـروع نکنید، 
شکسـتگی هـای بعـدی نیـز در کمین شـما هسـتند. پـس  آزمایش بـده، درمـان شـو! #روز جهانی 

#پوکی_اسـتخوان #فعالیت_فیزیکی برای #سلامت_اسـتخوان
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• بـه انـدازه کافـی #ویتامیـن دی دریافـت می کنیـد؟ ویتامین دی بـه جذب #کلسـیم در بدن کمک 
می‌کنـد و بـرای #سلامت_اسـتخوان ضروری اسـت. شـما بیشـتر ویتامیـن دی خـود را از طریق قرار 
گرفتـن در معرض نور خورشـید دریافت می کنید. همچنین ویتامیـن دی در غذاهای مانند ماهی‌های 
چـرب، قـارچ و تخـم مـرغ به وفـور  یافت مـی شـود. #روز جهانی #پوکی_اسـتئوپروز #کلسـیم برای 

#سلامت_اسـتخوان مهم است.

• آیـا بـه انـدازه کافـی از این ماده معدنی مهم دریافت می کنید؟ با حسـابگر آنلاین کلسـیم می‌توانید 
از میزان کلسـیم دریافتی خود آگاه شوید # پوکی استخوان

• از هر ۳ زن و از هر ۵ مرد بالای ۵۰ سال در سراسر جهان ۱ نفر مبتلا به پوکی استخوان است.
• اجازه نده روی تو تاثیر بگذارد! در روز جهانی #پوکی_استئوپروز برای پیشگیری اقدام کنید.

نکـات  

از شـعار »بـرای سالمت اسـتخوان هـای خـود قـدم برداریـم« یا  یـک فراخـوان خاص 

بـرای اقدام در شـبکه‌های اجتماعی و رسـانه‌ها اسـتفاده کنید. برای مثـال، فراخوان برای 

اقـدام می‌توانـد »در معـرض خطر پوکی اسـتخوان هسـتید؟ « یا »آیا رژیم غذایی سـالم 

بـرای اسـتخوان داریـد؟«  در سـایت بنیـاد بین‌المللـی پوکی‌اسـتخوان و مرکز تحقیقات 

اسـتئوپروز بنرهـای رسـانه‌های اجتماعی با پرتره‌های بیمار در دسـترس هسـتند.

بنرهـای رسـانه‌های اجتماعـی کمپین سـال 2019 با شـعار  »این پوکی‌اسـتخوان اسـت« 

 ،http://emri.tums.ac.ir/ORC در بخـش منابع وب‌سـایت مرکـز تحقیقـات اسـتئوپروز

دفتـر آمـوزش و ارتقـا سالمت وزارت بهداشـت http://iec.behdasht.gov.ir و دفتـر 

بیماری‌هـای غیرواگیر وزارت بهداشـت NCDIRAN@ برای اسـتفاده عموم بصورت رایگان 

موجـود اسـت کـه در آن‌هـا به عوامل خطر پوکی اسـتخوان اشـاره شـده اسـت.
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ایده‌های کمپین روز جهانی پوکی استخوان

بیماران مبتلا به پوکی استخوان یا انجمن های پزشکی

جهانی  روز  با  همزمان  ساله  همه  پوکی‌استخوان  بین‌المللی  بنیاد  عضو  انجمن   ۳۰۰ از  بیش   
پوکی‌استخوان صدها  کمپین و رویداد در حوزه افزایش آگاهی در خصوص این بیماری را برگزار 
می کنند. با این حال برای بزرگداشت این روز جهانی نیازی به عضویت در سازمان یا نهاد خاصی 
وجود ندارد. هر گروهی متشکل  از بیماران، جامعه پزشکی، نهاد ورزشی، یا گروه‌های حمایتی زنان 
می‌توانند برای تجلیل روز جهانی پوکی استخوان رویدادهایی را در حمایت از سلامت استخوان برگزار 
کنند. با توجه به پاندمی کووید ۱۹ و ضرورت رعایت قوانین بهداشتی این رویدادها می‌توانند به 
صورت حضوری یا کمپین‌های مجازی برگزار شوند. در سایت بنیاد بین‌المللی پوکی استخوان محتوای 
علمی بسیاری را در این زمینه فراهم و به صورت رایگان در اختیار کاربران برای استفاده در کمپین‌ها 
یا رویدادهای روز جهانی پوکی‌استخوان ارائه شده است. ما در ادامه چندی ایده و نمونه‌هایی از 
کمپین‌های روز جهانی پوکی‌استخوان که در سال های قبل برگزار شده‌اند و تجربه موفقی در افزایش 

آگاهی عمومی داشته‌اند را آورده‌ایم. 

• برگزاری برنامه‌های اطلاع رسانی عمومی در مراکز خرید و یا سایر اماکن  عمومی پر تردد 
این رویداد می‌تواند به صورت یک غرفه ساده و یا یک رویداد در مقیاس بزرگ باشد که شامل چندین فعالیت از 
جمله غرفه ارزیابی رایگان خطر شکستگی،  غرفه  اندازه گیری قد، بخش های سخنرانی در مورد سلامت استخوان 

یا نمایش زنده برای ورزش یا آشپزی و غیره.

• یک کمپین رسانه ای هدفمند برنامه ریزی کنید.
راه‌های خلاقانه زیادی برای جلب توجه به پیام کمپین و ترغیب اقدام علیه بیماری پوکی استخوان از جمله 
برگزاری مسابقه ویدیویی سرگرم کننده تا خرید غذای سالم در اینستاگرام وجود دارد.  روی جوانان متمرکز شوید! 
رویدادهایی را در مدارس، کتابخانه ها یا باشگاه های ورزشی برگزار کنید تا توجه عمومی را به اهمیت موضوع 
سبک زندگی سالم برای استخوان جلب کنید. مسابقات ورزشی، بازی های گروهی و مسابقات نقاشی همگی 

راه‌های خوبی برای مشارکت دادن کودکان هستند. 
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• یک رویداد دویدن یا پیاده‌روی عمومی برای افزایش آگاهی در مورد پوکی استخوان و اهمیت ورزش برای 
سلامت استخوان ها برگزار کنید. رویدادهای رایگان ورزشی یا یوگا، می‌توانند مانند آهنربا عمل کرده و توجهات 
را به سمت کمپین جذب کند حالا زمان مناسبی هست تا سایر اطلاعات مربوط به پوکی‌استخوان را قالب یک 
مکالمه کوتاه، بروشور آموزش، غرفه‌های اطلاعاتی و... ارائه کرد. یک مسابقه  غذای سالم برای استخوان یا 
یک رویداد آشپزی ترتیب دهید. اینفلوئنسرهای محلی یا افراد سرشناس را دعوت کنید و/یا با یک سرآشپز 

مشهور کار کنید.

• با یک رستوران زنجیره‌ای همکاری کنید تا وعده‌های غذایی غنی از کلسیم را برای روز جهانی اختصاص 
دهد. پرسشنامه رایگان ارزیابی خطر پوکی‌استخوان را برای شرکت کنندگان در رویداد تکمیل کنید. با استفاده 
پرسشنامه آنلاین ارزیابی خطر پوکی‌استخوان، یا نرم‌افزار FRAX در یک رویداد عمومی توجه افراد را به وضعیت 
سلامت استخوان‌های شان جلب کنید. آزمایش رایگان DXA برای افراد در معرض خطر در مکان‌هایی که 
شرایط محقق باشد نیز می‌تواند انجام شود. برای اعلام اخبار مربوط به جامعه خود یا یافته‌های یک مطالعه 
یا نظرسنجی جدید که بار پوکی‌استخوان را در کشور شما نشان می‌دهد، یک کنفرانس مطبوعاتی برگزار کنید.

 
• مهمان یک برنامه گفتگوی تلویزیونی یا رادیویی باشید. از قبل برنامه‌ریزی کنید. حتماً از یک بیمار برای صحبت 

و همچنین یک متخصص استخوان برای شرکت در این برنامه ها دعوت کنید.

• از کمپین روز جهانی به عنوان فرصتی برای جمع‌آوری کمک مالی برای جامعه خود استفاده کنید، یا از طریق 
یک برنامه ویژه خبرنامه، ارسال پستی یا کمپین رسانه‌های اجتماعی یا رویداد شام کمک مالی جمع آوری کنید. 

• یک ویدیوی جدید در مورد داستان‌واره بیماران بسازید و از طریق رسانه‌های اجتماعی منتشر کنید.
• از  توصیفات بیمار در رسانه های اجتماعی و در وب سایت خود استفاده کنید.

• داستان‌های بیمار قدرتمند سخنرانان مهمان در رویدادها هستند.
• حضور افراد مشهور و تأثیرگذار در هر یک از رویدادهای ذکر شده در بالا  میتواند در انتقال موثر پیام روز جهانی 

پوکی استخوان موثر باشد. 

• حضور اینفلوئنسرهایی با میلیون‌ها فالوور در رسانه‌های اجتماعی، یا شخصیت‌های سیاسی معروف یا افراد 
مشهور ، همگی به‌طور بالقوه می‌توانند در موفقیت کمپین ها قوی و مؤثری باشند.

• گردآوری امضا درخواست حقوق بیمار برای جلب توجه سایست‌گذاران محلی یا جهانی شروع کنید.
• منابع آموزشی جدید را به کمپین هر سال اضافه کنید. این منابع می‌توانند انتشارات جدید، گایدلاین های به 

روز شده و ویدیوهای آموزشی  یا گزارشی در مورد بار بیماری پوکی‌استخوان باشد.

• روز جهانی پوکی‌استخوان مناسبت ایده‌آل برای به حداکثر رساندن توجه مردم، بیماران یا متخصصان 
مراقبت‌های بهداشتی به این بیماری است.

• یک رویداد سیاسی سازماندهی کنید. با سیاستمداران تماس بگیرید، میزگردهایی را با افراد برجسته برگزار کنید 
و از این طریق توجه سیاستگذار به بار پوکی‌استخوان، عدم تشخیص و عدم درمان آن و نیاز به تغییر سیاست 

را جلب کنید.



 دانشگاه ها و مراکز تحقیقاتی 

به عنوان افرادی تاثیر گذار در عرصه پزشکی که صدای رساتری دارند  اساتید، دانشجویان و محققین جوان، 
دانشگاه ها و موسسات تحقیقاتی در زمینه های مرتبط با سلامت  استخوان نقش بارزی در انتقال پیام روز 
جهانی پوکی‌استخوان و ارتقای دانش عمومی در خصوص سلامت استخوان در میان مردم سیاستگذاران 
دارند. ما تمام اعضای دانشگاهی کمیته‌های  انجمن های ملی و هر موسسه پزشکی یا تحقیقاتی را  تشویق 
می‌کنیم که در کمپین روز جهانی استئروز شرکت کنند و از منابعی که بنیاد در سایت خود در دسترش عموم 

قرار داده برای انتقال پیام استفاده  کنند. 

• برگزاری یک رویداد عمومی در محوطه دانشگاه: این رویداد می‌تواند یک غرفه ساده باشد که در آن اطلاعات 
و منابعی برای تشویق سبک زندگی سالم برای استخوان‌ها و آگاهی از خطر شکستگی و پوکی استخوان 
در بین دانشجویان و سایر افراد در محوطه دانشگاه ارائه شود با اینکه می‌تواند در مقیاس بزرگتر با دعوت 

از جامعه گسترده‌تر برای شرکت در برنامه های روز جهانی پوکی استخوان برگزار شود. 
با سیاست‌گزاران تماس بگیرید، میزگردهایی را با افراد برجسته برگزار کنید. حتی می‌توانید جلساتی را با 
اعضای دولت و مجلس داشته باشد. اینها تنها چند راه برای کمک به پیشبرد آگاهی و توجه سیاست‌گذار 

به بار پوکی‌استخوان، عدم تشخیص و عدم درمان آن و نیاز به تغییر سیاست هستند.
کارگاه‌های عمومی نیم‌روزه با سخنرانی‌های متخصصان حوزه سلامت استخوان ، معرفی بیمار، جلسات 

پرسش و پاسخ و نمایش‌های زنده که می‌تواند شامل ورزش و رویدادهای تغذیه باشد.

• استفاده از منابع: پوسترهای جدید و محتوای رسانه های اجتماعی در سایت مرکز تحقیقات استئوپروز و وزارت 
بهداشت در دسترس هستند که می‌توانید آن‌ها را در طول رویدادهای خود یا در رسانه های اجتماعی به 
اشتراک بگذارید و فراخوانی برای جمع آوری امضای منشور جهانی بیمار که می‌توان  آن را به صورت آنلاین 

از طریق رسانه‌های اجتماعی منتشر کرد. 

• یک کمپین در محوطه دانشگاه برای جمع‌آوری امضا برای درخواست منشور جهانی بیمار ساماندهی کنید. 
• پیام‌های روز جهانی را در رسانه‌های اجتماعی به اشتراک بگذارید: خواه رسانه‌های اجتماعی دانشگاه باشد 

کانال‌ها یا حساب‌های رسانه‌های اجتماعی خود شخصیتان . 

• دانشگاه یا مرکز تحقیقات خود را تشویق به عضویت در کمیته انجمن های ملی بنیاد بین‌المللی پوکی‌استخوان 
کنید. 

• شما همچنین می‌تواند همکاران خود و  اعضای انجمن‌های محلی دیگر را  برای ارائه اطلاعات به بیمار یا 
حمایت از فعالیت‌های آموزشی ترغیب کنید. 

• یک سخنرانی، سمینار یا کارگاه آموزشی برای دانشجویان و/یا متخصصان مراقبت های بهداشتی ترتیب 
دهید: سمینار یا کارگاه می تواند برای پزشکان غیر متخصص یا متخصص باشد.

• برای گروه‌های هدف خاص مانند تکنسین‌های تصویربرداری، پرستاران، فیزیوتراپیست‌ها و متخصصان 
تغذیه، یا برای دانشجویان در محوطه دانشگاه در مورد موضوعات خاص  مرتبط با پوکی‌استخوان سخنرانی 

کنید. 
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برنامه خدمات یکپارچه شکستگی

روز جهانی پوکی استخوان فرصت مناسبی برای معرفی هر چه بیشتر برنامه خدمات یکپارچه شکستگی برای 

پیشگیری از شکستگی ثانویه است. در غرفه های اطلاعات سلامت  پوکی استخوان این فرصت فراهم است تا 

برنامه FLS  را هر چه بیشتر به مردم، متخصصان و سیاستگذاران معرفی کنیم. 

• یک رویداد عمومی در بیمارستان برای عموم، بیماران و خانواده‌های آن‌ها برگزار کنید. این رویداد می‌تواند 
یک غرفه ساده حاوی اطلاعات و منابع برای ارتقاء سلامت استخوان و  آگاهی از پوکی استخوان استخوان باشد. 

همچنین اگر زمان و منابع دارید، رویدادی در مقیاس بزرگتر را برنامه‌ریزی کنید که شامل سمینارهایی برای افزایش 

آگاه برای عموم مردم یا بیماران است.

برگزاری یک سخنرانی، سمینار یا کارگاه آموزشی برای متخصصان مراقبت های بهداشتی ترتیب دهید: 

• همکاران از خدمات شما اطلاع دارند؟ روز جهانی پوکی استخوان می‌تواند فرصت مناسبی برای یادآوری 
اهمیت مراقبت هماهنگ و چند رشته ای پس از شکستگی برای پیشگیری از شکستگی ثانویه به سایر 

پزشکان یا متخصصان بهداشتی  باشد. 

• شاید در این مسیر لازم باشد یک  جلسه ویژه برای متخصصین ارتوپدی و برای پزشکان عمومی عضو انجمن  
خود برگزار کنید. در ادامه این جلسه می‌توانید با ضمن حفظ ارتباط مستمر خود با شرکت گفت‌وگو مربوط به 

موضوعات خاص را سازماندهی کرد و موضوعاتی مانند تشخیص، انواع درمان، ارزیابی خطر، تغذیه، ورزش 

یا توانبخشی را ارائه کنید.

• به اشتراک گذاری پیام های کمپین در رسانه های اجتماعی: از این مناسبت برای اشتراک گذاری پیام روز جهانی 
پوکی استخوان در کانال‌ها یا حساب‌های رسانه‌های اجتماعی  شخصی خود استفاده کنید. 

متخصصان بهداشت و درمان/ داروخانه‌ها
چاپ و نصب پوسترهای روزجهانی در اتاق‌های انتظار، نمایش پوسترهای روزجهانی پوکی استخوان در سالن‌های 
انتظار بیمارستان‌ها، درمانگاه ها، مطب‌ها و داروخانه  به جهت جذابیت های گرافیکی و پیام های کوتاه و مفید 
برای اقدام علیه این بیماری برای عموم و بیماران جذاب هستند. منابع دیگری مانند اینفوگرافیک‌ها و گزاره برگ‌ها 

نیز می توانند چاپ و به عنوان بروشورهای اطلاعاتی برای بیماران ارائه شوند.

درخواست جهانی حقوق بیمار 

کارزار آنلاین منشور جهانی بیمار در سایت قابل دسترس است می تواند توسط گیرندگان خدمات و بیماران  

منتظر امضا شود. همچنین پرسشنامه آنلاین ارزیابی خطر پوکی استخوان نیز به صورت چاپی به بیش از 30 زبان 

موجود است که می‌توانیم افراد را تشویق به تکمیل آن کنیم. طرف دیگر، پیش بینی بروز شکستگی های ناشی 

از پوکی استخوان نیز با استفاده ازز ابزار FRAX ممکن است. دسترسی به این ابزار از طریق لینک زیر فراهم است. 

https://www.sheffield.ac.uk/FRAX/index.aspx
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ثبت رویداد در سایت بنیاد بین المللی پوکی استخوان 
ما دوست داریم بتوانیم تمام کارهای شگفت انگیزی که شما انجام می دهید را به نمایش بگذاریم. چه در حال 

سازماندهی یک رویداد یا کمپین، نشریه یا نشست علمی هستید، مطمئن شوید که جزئیات را ارسال کرده و در 

نقشه روز جهانی پوکی استخوان قابل مشاهده هستید. اینجا ارسال کنید:

 http://worldosteoporosisday.org/events

IOF اخبار  روز جهانی پوکی استخوان 20 اکتبر را منتشر خواهد کرد. این نسخه در ماه اکتبر با انجمن های عضو IOF به 

اشتراک گذاشته خواهد شد تا آن‌ها بتوانند نسخه را برای رسانه های محلی خود اقتباس یا ترجمه کنند، یا به سادگی 

به عنوان الهام برای انتشار خود استفاده کنند. 

• زودتر با رسانه ملی خود تماس بگیرید تا آنها را از روز جهانی پوکی استخوان و فعالیت های برنامه ریزی شده 
خود مطلع کنید. 

• پیشنهاد مستقیم یا اطلاع رسانی به رسانه ها یا مجلات خبری هدفمند اغلب جواب می دهد - پیشنهاد ارائه 
مصاحبه با سخنگوی سازمان خود را بدهید.

• در صورت درخواست، IOF می تواند یک نقل قول از رئیس IOF برای هر بیانیه مطبوعاتی CNS ارائه دهد. اطلاعات 
مربوط به رویدادها یا کمپین های خود را به اشتراک بگذارید.

• با سیاست گذاران تماس بگیرید برای اینکه تغییر اتفاق بیفتد، مقامات بهداشتی و سیاست گذاران باید از بار 
انسانی و هزینه های پوکی استخوان آگاه شوند.

• از  منابع IOF برای کمک به پیشگیری از پوکی‌استخوان در اولویت مراقبت‌های بهداشتی در کشور خود استفاده کنید. 

،http://emri.tums.ac.ir/ORC منابع اطلاعاتی کلیدی و مفیدی در وب سایت مرکز تحقیقات استئوپروز
http://iec.behdasht.gov.ir دفتر آموزش و ارتقا سلامت وزارت بهداشت

@NCDIRAN و دفتر بیماری های غیر واگیر وزارت بهداشت
برای استفاده عموم بصورت رایگان موجود است.


