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 های بهداشتی برای روز جهانی پوکی استخوانپیام

 ضَد.ّب پَک ٍ هتخلخل، ضؼیف ٍ ضکٌٌذُ هیپَکی استخَاى ًَػی ثیوبری است کِ در آى استخَاى -

 .، یک ثیوبری خبهَش است استخَاى پَکی -

َقغ لاسم است ثب پشضک هطَرت ػلاین آضکبری ًذارد، ثزای تطخیص ثِ ه آى جب کِ پَکی استخَاى اس -

 کٌین.

تزیي رٍش ثزای سٌجص تزاکن استخَاى، اسکي تزاکن استخَاى یب سٌجص جذة اضؼِ ایکس هتذاٍل -

  است.

 دارٍیی درهبى ثب تَاًٌذهی استخَاى ّستٌذ، پَکی اس ًبضی ضکستگی ثبلای خغز هؼزض در کِ ثیوبراًی -

 .دٌّذ کبّص را خغز ایي هٌبست،

 هؼزض در احتوبلا ،نضذُ ایضکستگی  دچبر سبدُسهیي خَردى  یک ثب ٍ ّستین سبل 45 ثبلای اگز -

 ن.کٌی هزاجؼِ ثِ پشضک است لاسم ٍ نّستی استخَاى پَکی

 .یبثذهی افشایص سي رفتي ثبلا ثب استخَاى پَکی ثِ اثتلا خغز -

 تزیي ػبرضِ پَکی استخَاى در سٌیي ثبلا است.هْن ،ضکستگی -

 خَردى ثسیبر هْن است.در افزادی کِ پَکی استخَاى دارًذ، جلَگیزی اس سهیي  -

 .افزاد در هؼزض خغز ایوي کٌین اس سقَط یزیطگیپی ثزاهحیظ خبًِ را  -

 پشضک بث یهحبفظت لیٍسب بیهطبٍرُ  بفتیدر یثزا ،نیکِ در هؼزض خغز افتبدى ّست یصَرت در -

 .هطَرت کٌین

 ن.یاستخَاى، هصزف قَُْ ٍ ًَضبثِ را هحذٍد کٌ یاس پَک یزیهٌظَر جلَگ ِث -

 ضًَذ.ٍ کبّص کیفیت سًذگی هی هزتجظ ثب پَکی استخَاى اغلت هٌجز ثِ درد، ًبتَاًی ّبیضکستگی -
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ّبی اقتصبدی تَاًذ هَجت کبّص احتوبل ضکستگی، کبّص ّشیٌِتطخیص ثِ هَقغ پَکی استخَاى هی -

خبًَادُ، کبّص احتوبل ٍاثستگی ٍ اس ثیي رفتي استقلال فزد ٍ ّوچٌیي کبّص هزگ ٍ هیز در افزاد در 

 خغز ضَد. هؼزض

سبل ٍ  45 اًجبم هؼبیٌِ ثبلیٌی ٍ ثزرسی ػَاهل خغز اثتلا ثِ پَکی استخَاى در توبهی خبًن ّبی  ثبلای -

 ضَد.سبل تَصیِ هی 05هزداى ثبلای 

 اس جلَگیزی ٍ استخَاًی قذرت حفظ ٍرسش ثِ هذاٍم اًجبم داضتي تغذیِ هٌبست ٍ ًظیز اقذاهبتی -

 .اًجبهذهی آیٌذُ ّبی ضکستگی

 ثِ هجتلا ثیوبراى ٍ کبّص تَدُ استخَاًی هجتلا ثِ افزاد در فقظ ًِ  "سبلن استخَاى" سًذگی سجک -

 . است هْن ّوِ، ثزای ثلکِ استخَاى پَکی

 ضَد.است کِ در هَاد لجٌی یبفت هی استخَاى سلاهت در هؼذًی هبدُ تزیي هْن کلسین -

 ، درکٌینًوی هصزف D ٍیتبهیي هکول ٍ نخَرضیذ ّستی ًَر هؼزض در رٍس در دقیقِ 05 اس کوتز اگز -

 .نداری قزار استخَاى پَکی خغز هؼزض

 ػضلِ رفتي دست اس غیزُ( هَجت ٍ رٍی، دٍیذى پیبدُ خبًِ، دقیقِ )کبرّبی 25 سیز رٍساًِ تحزک هیشاى -

 .ضَدهی استخَاى ٍ

 دّذ.قزار هی استخَاى پَکی هؼزض خغز در فزد را  هبُ یب ثیطتز، 01یبئسگی یب ثزداضتي رحن ثزای  -

 فزد در است، ًطذُ استفبدُ درهبًی جبیگشیي َّرهَى ٍ ضذُ خبرج خوذاى ّبت سبلگی 45 اس قجل اگز -

 استخَاى قزار دارد. پَکی خغز هؼزض

  .ناستفبدُ کٌی پیبدُ رٍی هثل ٍسى کٌٌذُ ّبی تحولٍرسش اس ثبر 3 الی 2 دقیقِ، 25-35 ّفتِ در -

 .نیرٍس اًجبم دّ یخبًَادُ خَد، در ع یثب اػضب بی ییرا، ثِ تٌْب تیاًَاع ٍرسش ٍ فؼبل -

ّب را در افشایص تَاًذ ریسک اثتلا ثِ پَکی استخَاى ٍ ضکستي استخَاىهی دیسغَح پبییي ٍیتبهیي  -

 .دّذ
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 ًیست.دی  يیتبهیٍ شاىیه ثزای کٌتزلخَى  صیثِ آسهب یبسیًآى ٌّگبم هصزف  بیقجل اس ضزٍع هکول  -

 تجَیش کٌذ.ضوب ثزای  پشضک کِيی، هگز انیهصزف ًکٌ را ضذُ ِیاس هقذار تَص یدٍس ثبلاتز -

ضَد کِ پَست خَد را یه ِیتَصکٌذ، در هبُ ّبی سهستبى کِ پَست، ًَر خَرضیذ کوتزی دریبفت هی -

 .نیقزار دّ ذی، در هؼزض تبثص ًَر خَرضقِیدق 05در حذٍد ٍ دٍ ثبر در رٍس  بی کی

ثزای دریبفت ٍیتبهیي دی اس ًَر خَرضیذ ثبیذ  يیکٌذ، ثٌبثزایرا هسذٍد ه ذیاضؼِ خَرض طِیضٍجَد  -

 .نیپٌجزُ را ثبس کٌ

اس  فقظ دی يیتبهیٍ یکبف بفتیدر ثِ ّویي دلیلغذاّب ٍجَد دارد،  یدی در ثزخ يیتبهیٍ یهقذار کو -

  دضَار است. ییهَاد غذاعزیق 

 یب) دیٍیتبهیي  کزٍگزمیه 05رٍساًِ  ذیثب در سهستبى ذیخَرضًَر دی اس  يیتبهیٍثِ ػلت ػذم دریبفت  -

 .نهصزف کٌی ٍاحذ( 355

ضذُ است آى را قغغ  شی( تجDَ يیتبهیٍ ٍ نیکلس یاستخَاى )اس جولِ هکول ّب یپَک یدارٍ اگز -

 .نیثب پشضک خَد هطَرت کٌ یٍ در صَرت ًگزاً نیًکٌ

 ضَد. گزفتِ جذی اجتوبػی هحبفظت ضَدهی  تَصیِ ،دارد ٍجَد جذی هطکلات تٌفسیاگز  -

 01 ثِ هذت چْزُ ثِ چْزُ توبس ّزگًَِ اس جلَگیزی ٍ خبًِ در هبًذى هؼٌبی ثِ اجتوبػی هحبفظت -

 .است ّفتِ

اس در هؼزض  تیشیٍ يیکِ در ح نهغوئي ضَی ،لاسم است وبرستبىیحضَر در ث بیاگز هلاقبت ثب پشضک  -

 .نیضَیهحبفظت هکزًٍب  زٍسیٍقزارگیزی 

عَری کِ ثزای  ثِ نهؤثز ثِ صَرت رٍساًِ را اًتخبة کٌی استخَاى، ٍرسش سلاهتی اس هزاقجت ثزای -

 خغز ثبضذ.ثی ّبٍضؼیت استخَاى

 ضَد.اس هصزف الکل ٍ استؼوبل دخبًیبت )سیگبر، قلیبى( خَدداری  ى،استخَا سلاهتی اس هزاقجت ثزای  -
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 ّبِهبّیچ تب نکٌی اجتٌبة هذت عَلاًی ًطستي ، در صَرت اهکبى اسزای هزاقجت اس سلاهتی استخَاىث -

 .ضًَذ تقَیت

 افتبدى سهیي ٍ لغشش خَردى، سز اس هی تَاًین چگًَِ کِ نکٌی فکز ایي ثِ ى،استخَا اس هحبفظت ثزای  -

 .نکٌی جلَگیزی

 یثزرس یثزا ،نیااستفبدُ کزدُ یکَرتًَ یهبُ اس دارٍّب 2اس  صیگذضتِ ثِ هذت ث بیدر حبل حبضز  اگز -

 .طَرت کٌینپشضک ه بثِ درهبى، ث بسیً یبثیتزاکن استخَاى ٍ ارس

پشضک ب ث یضکستگ خغز یبثیارس یکَتبُ ضذُ است، ثزا وتزیسبًت 3اس  صیثب گذضتِ ث سِیقذ در هقب اگز -

 هطَرت کٌین.


