
 
 

 میاستخوان خود قدم بردار یسلامت یبراشعار: 

 راهنمای روز جهانی پوکی استخوان

 هر آنچه که باید در مورد فعالیت های روز جهانی پوکی استخوان بدانید.
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 برنامه های روز جهانی پوکی استخوان  راهنمای

 

 توسط هردر خصوص محتوای آموزشی، منابع اطلاعاتی و همچنین اقداماتی که  مفیدی اطلاعات راهنما ایندر 

ساله روز جهانی . هر ارائه شده استاستخوان انجام می شود  پوکی علیه جهانی مبارزه در درگیر ذینفعان از یک

برای همکاری در انتقال پیام اهمیت  ملی و محلی، جهانی های تلاش هماهنگی برای ن فرصتیاپوکی استخو

آنلاین  منابع آموزشیاز  کشور ها می توانند علمی و مردمی  در تمامی گروه های ذینفع.  سلامت استخوان است

برای افزایش آگاهی و  گرفته استدر دسترس عموم قرار و رایگان که در سایت بنیاد بین المللی پوکی استخوان 

به زبان این محتواها را . همچنین افراد و گروه ها میتوانند استفاده کنند روز چهانی پوکی استخوان انتقال پیام

 به گوش مخاطبان برسانند.   خوداجتماعی  های شبکه طریق ترجمه  و ازهای محلی 

 

 اهمیت دارد؟ روز جهانی پوکی استخوانچرا 

  درماندر صورت تشخیص نیز  و نشده داده تشخیص توجهی قابل میزان به استخوان پوکیبیماری  حاضر، حال در

ابتلا خود  ازقرار دارند   استخوان شکستگی بالای خطر معرضکه در  نفر ها میلیون جهان، سراسر در نمی شود. 

  اقتصادی و اجتماعی انسانی، هنگفت هزینه هایتحمیل موجب  و همین موضوع  هستند اطلاع بی به این بیماری 

 بیماران خواهد داشت.  شده و اثرات سویی بر استقلال

 جهان سرتاسر در ها سازمان و افراد برای فرد به منحصر مناسبت یک انروز جهانی پوکی استخو سالانه کمپین

انجمن های مختلف   در این مناسبت . کنند تمرکز آن ناشی از بار و بیماری این بر است تا همگی بصورت متحد 

 توانند می همگی ،بیماران خود و گذاران سیاست پزشکی، مقامات بهداشتی، های مراقبت متخصصان ،اعم از  مردم

  رویکرد به این بیماری خاموش را داشته باشند.  تغییر درخواست در

 روز جهانی پوکی استخوان چه روزی است؟

 

 و تشخیص پیشگیری، مورد در جهانی آگاهی افزایش منظور ای به ساله یک کمپین ، اکتبر 20 ساله در هر

 وارد کردن موضوع کمپیناز این  برگزار می شود.  هدف اسکلتی-عضلانی  هایبیماری و استخوان پوکی درمان

 مراقبت ،متخصصان و افزایش آگاهی جهانی بهداشت کار دستور در شکستگی از پیشگیری و استخوان سلامت

 در خصوص این بیماری است. ... و بیماران گذاران، سیاست ها، رسانه بهداشتی، های

بنیاد  عضو انجمن های ملی در دستور کار که روز جهانی پوکی استخوان تر کمپین  گسترده برگزاری هر چه

 سلامت برای اقداماتی انجام برای آل ایده جهان است فرصتی مناطق تمام در بین المللی پوکی استخوان 

 . است از شکستگی جلوگیری و استخوان

 
 



 

 اهمیت برگزاری روز جهانی پوکی استخوان

 

 درمان و تشخیص پیشگیری، مورد در جهانی آگاهی افزایش منظور بهای  ساله یک کمپین اکتبر، 20 در هسال هر

 استخوان سلامتموضوع  دادن قرار کمپیناین  هدفبرگزار می شود.  عضلانی اسکلتی هایبیماری و استخوان پوکی

 رسانه بهداشتی، های مراقبت متخصصان افزایش آگاهی و جهانی بهداشت کار دستور در شکستگی از پیشگیری و

 در خصوص این بیماری است. ... و بیماران گذاران، سیاست ها،

بنیاد بین  عضو انجمن های ملی در دستور کار که روز جهانی پوکی استخوان کمپینتر   گسترده برگزاری هر چه

 سلامتترویج  برای اقداماتی انجام برای آل ایده فرصتیجهان است  مناطق تمام در المللی پوکی استخوان 

 . است شکستگیجلوگیری از  و استخوان

 

  استخوان  پوکی کلیدی درباره حقایق و آمار

 می پوک ها استخوان آن در که است وضعیتی این. است "متخلخل استخوان" معنای به لغت در استخوان پوکی

 به منجر تواند میموضوع  این .دهند می دست از را خود قدرت ، کیفیت کاهش و شدن تراکم کم با و شوند

 تواند می استخوان پوکی دلیل به استخوان شکستگی. شود می ناتوانی و درد باعث که شود استخوان شکستگی

 عنوان به اغلب استخوان پوکیتاثیر بگذارد.  فرداستقلال  و تحرک زندگی، کیفیت بر و دهد تغییر راافراد  زندگی

دچار  جزئی، ضربه یا خوردن زمین یک از پس که زمانی تا افراد بیشتر زیرا شود می نامیده "خاموش بیماری"

 .  هستنداز ابتلا به این بیماری بی خبر ، (شکستگی ناشی از شکنندگی استخوان) شکستگی نشوند

 

 
 

وب سایت بنیاد بین المللی پوکی استخوان به   در آن ایجاد چگونگی و استخوان پوکی مورد در بیشتر اطلاعات

 www.osteoporosis.foundation: سایت وب. است موجودآدرس زیر 

 

 

 



 حقایقی در مورد پوکی استخوان
 

 در حال افزایش است.شکستگی ناشی از شکنندگی استخوان  پوکی استخوان بیماری شایعی است و

 

 شکستگی ناشی از شکنندگی   نفر یک سال  50بالای   مرد پنج هر از و زن سه هر از جهان، سرتاسر در

 خود تجربه خواهد کرد.  باقیمانده عمر طولرا در  استخوان

 و درصد 310 مردان در لگن شکستگی بروز میزان ،2050 سال تا جهان سراسر در شود می بینی پیش 

 .یابد افزایش 1990 سال در مقایسه با   درصد 240 زنان در

 نتیجه در شود می شکستگی میلیون 8.9 از بیش موجب ایجاد سالانه استخوان پوکی ،جهان سرتاسر در 

 دهد.  رخ می استخوان پوکی ناشی از شکستگی یک ثانیه 3 هر

 میلیون 500تقریبا که شود می زده تخمین استخوان، پوکی سازمان بهداشت جهانی از تعریف اساس بر 

 این بیماری  مبتلا باشند.   به است ممکن جهان سراسر در زن و مرد

 کند. گینی را به بیماران و خانواده ها تحمیل میبار سن استخوان پوکی 

 دیگر  های سایر بیمار و دیابت قلبی، ، سکتهسینه سرطانبیماری های  از بیشتر استخوان پوکی زنان، در

 در بیمارستان است. دلیل بستری 

 است پروستات سرطان از بیشتر زندگی طول در ناشی از پوکی استخوان شکستگی خطر مردان، در. 

 حرکتی، بی شکل، تغییر قد، کاهش کمردرد، به منجر تواند می( فقرات ستون) ها مهره شکستگی 

 .شود ریوی عملکرد کاهش و بستری  روزهای تعداد افزایش

 سال  5 طول در مجدد شکستگی تجربه  احتمال تا چهار برابر  مهره شکستگی یک با ساله 65 زن یک

 را دارد. 

 نیاز مدت طولانی پرستاری مراقبت به ٪20 و بعد سال یکافراد تا  ٪60 تقریبا   لگن، شکستگی از بعد 

  .داشت خواهد

 شود می دیده لگن شکستگی از پس اول سال در ٪20-24 میر و مرگ میزان. 

 

 .شود می دیگر شکستگی به منجر شکستگی یک

 

 دارند قبلی مهره شکستگی از شواهدی لگن شکستگی با بیماران از درصد 55 از بیش. 

  را به همراه دارد. مجدد شکستگی خطر افزایش درصد 86 تا قبلی شکستگیسابقه 

 است زیاداولیه  شکستگی از بعد اول سال دو در ویژه به مجدد شکستگی خطر. 

 



 

 می شود درمان و شده داده تشخیص کمتر استخوان پوکی

 

 همچنان مبتلا به استئوپروز  بیماران از ٪80 حدود ،از پوکی استخوان وقوع شکستگی ناشی از پس

 را شروع نمی کنند.شد  شکستگی باعث که ای زمینه بیماریتشخیص داده نمی شوند و درمان 

 گیرند می قرار بالینی توجه موردشکستگی تنها یک  مهره شکستگی 3از هر  که شود می زده تخمین. 

 

 است ضروری خطر عوامل از اولیه آگاهی

 

 را  بنیاد بین المللی پوکی استخوان استخوان سلامت ارزیابیپرسشنامه  هستید، خطر معرض در اگر

ابتلا به  پایین،  (BMI)بدنی تودهشاخص  قد، کاهش شامل ،غیر از سن  خطر، عوامل. تکمیل کنید

مدت از  طولانی استفاده خانوادگی، سابقه ،(روماتوئید آرتریت مانند) خاص های بیماری

 .هستند غیره و داروها سایر و گلوکوکورتیکوئیدها

 مچدر ناحیه  مثلا  ) استخوانیدچار شکستگی  ، در حالت ایستاده جزئی خوردن زمین یک از پس اگر 

را   درمان و های لازم را برای شما انجام دهد  آزمایش خواهیدب خود پزشک از حتما ، شده اید( دست

 !است آینده برای هشداری شکسته استخوان یک -شروع کند

 ،باشد مهره شکستگی نشانه توانند می ا اینه – نگیرید نادیده را کمر انحنای یا و قد کاهش کمردرد. 

 

 است درمان و تشخیص قابل استخوان پوکی
 

  30-70 ، لگن شکستگی خطر٪40 تا دارویی های درمانبرخی  که است داده نشانتحقیقات ٪ 

 .دهند می کاهش را مهره غیر های % شکستگی 30-40و   ها مهره شکستگیخطر 

 سالم که زندگی سبک و غنی از کلسیم و ویتامین دی  سالم غذایی رژیم داشتن با توانید می شما 

 و استخوان پوکی از پیشگیری بهاست  و استقامتی وزن تحمل انجام تمرینات ورزشی منظم شامل

 . کنید کمک درمان از حمایت

 . 



 
 2022سال کمپین 

 ف اهدا

 ایجاد آگاهی 

 شنیده شدن در سراسر جهان 

  پوکی استخوان توجه به بار بیماریجلب 

 تغییر در نگرش 

  اقدام ترغیب به 
 

A bone-healthy lifestyle is vital for strong bones and a mobile, fracture-free 

future. 

 

 شکستگی بدون و با حرکت سالم ایآینده و قوی هایاستخوان داشتن  برای سالم زندگی سبکپیروی از 

 :تا خواهد می بیماران و مردم از 1401روز جهانی  کمپین که است دلیل همین به. است حیاتی

 استقامتی  داشته باشند تمرینات منظم و ورزش های تحمل وزن و.  

 مصرف کنند سالم استخوانداشتن  برای دی ویتامین حاوی مقادیر کافی  مغذی غذایی رژیم. 

  اجتناب کنند. از مصرف سیگار  

 نیاز شکستگی از پس که افرادی در یکپارچه شکستگیبرنامه خدمات  و هدفمند ورزشی های برنامه مهم نقش

 . شد خواهد دیده کمپین منابع و ها پیام در نیز دارند توانبخشی به

در  سیاستگزاران و بهداشتی هایمراقبت متخصصانگوش  به را هاییپیامهمچنین در صدد است تا  کمپین این

 پس هایمراقبت جمله از ،یدرمان و یتشخیص تامکانا به شکستگی مستعد افراد موقع به دسترسیخصوص لزوم 

 برساند. شکستگی و استخوان پوکی از پیشگیری منظوربه شکستگی، از

میاستخوان خود قدم بردار یسلامت یبرا  



   http://emri.tums.ac.ir/ORCمرکز تحقیقات استئوپروز  سایت وب درو مفیدی  کلیدی منابع اطلاعاتی

 ذینفعان برای را کلیدی هایپیام از برخی ، راهنمااین  در. است موجودبرای استفاده عموم بصورت رایگان 

 سایر و جدید اطلاعاتی هایبرگه اجتماعی، هایرسانه انتشار کمپین، پوسترهای در که کنیممی فهرست مختلف

  ارایه شده است. منابع

 بیماران و مردم برای پیام
 

 استخوان هایت را حرکت بده 
 

 استخوان ه شدنساخت به ورزش. دکن می تر قوی ار ها آن ،ها ماهیچه مانند نیز ها استخوان از استفاده 

 سنی، هر در. کند می کمک بزرگسالان در استخوان حفظ به و رشد حین در نوجوانان و کودکان در

با انجام ورزش . است عضلات تقویت و وزن تحملتمرینات  استخوان، سلامت برای ورزش نوع بهترین

 !برویدپیش  ترقوی هایاستخوان داشتن سمت به دویدن و پریدن ،استقامتی ،های وزنه برداری

 و کنند ورزش دقیقه 40 تا 30 مدت به هفته در مرتبه چهار تا سه باید افراد بیشتر کلی، طور به 

 استخوان پوکی به مبتلا افراد. باشند داشتهورزشی خود   برنامه در را مقاومتی و وزن تحمل تمرینات

 نیز بدنی وضعیت و تعادل بهبود برای تمریناتی شامل کهپیروی کنند  هدفمند ورزشی برنامه یک ازباید 

 در مهمی نقش هدفمند ورزش. باشدفرد  های توانایی و موقعیت با متناسب باید ورزش. شود می

 کمک زندگی کیفیت بهبود و فیزیکی عملکرد بهبود درد، کاهش به و دارد شکستگی از پس توانبخشی

 را مناسب ورزشی های رژیم و باشند داشته تخصصی های توصیه توانند می ها فیزیوتراپیست. کند می

 .تجویز کنند شکستگی از پس

 کنید حاصل اطمینان استخوان برای سالم غذایی رژیم یک از

 ! بخور خوب

 دی، ویتامین ، پروتئین،کلسیم کافی مصرف با متعادل غذایی رژیم یک استخوان برای سالم غذایی رژیم 

 که جوانانی مثلا . کند می تغییر سن افزایش با ای تغذیه نیازهای .استمغذی  مواد سایر و کا ویتامین

 .دارند بیشتری کلسیم دریافت به نیاز یائسگی از بعد زنان هستند و رشد حال در هنوز

 حال، این با. کند می فراهم را نیاز مورد مغذی مواد تمام متعادل غذایی رژیم یک افراد، اکثر برای 

 نور معرض در گرفتن یا قرارو  خود غذایی رژیم از رادی  ویتامین یا کافی کلسیم توانند نمی که افرادی

 نیاز به استخوان سلامتاطمینان از تامین مواد لازم برای  برای است ممکن کنند دریافتخورشید 

 باشد. داشته مکملمصرف 

http://emri.tums.ac.ir/ORC


 

 کنید دوری استخوان به رسان آسیب های عادت از

 هستند استخوان پوکی خطر عوامل از کشیدن سیگار. 

 عامل یک (19 زیر شاخص توده بدنی  ) وزن کمبود و - است مهم سالمدر محدوده  بدن وزن حفظ 

 .است کلیدی خطر

 عوامل خطر خود را بشناسید 

 بنیاد بین المللی  استخوان پوکیابتلا به  خطر ارزیابیپرسشنامه  – باشید آگاه بالقوه خطر عوامل از

 .کنیدتکمیل که در سایت کمپین روز جهانی استئوپروز قرار دارد  را پوکی استخوان

http://emri.tums.ac.ir/WOD/Home  

 نجام دهد و درمان به ا ت مربوطه راتا آزمایشا کنید صحبت خود پزشک با ،چندین عامل خطر دارید اگر

 را شروع کند.  موقع و موثر

 برای تکمیل پرسشنامه میتوانید به آدرس زیر مراجعه کنید:  

 http://emri.tums.ac.ir/WOD/Home 

 

 مکرر های شکستگی از جلوگیری
 

 از جلوگیری برای دچار شکستگی استخوان شدید، جزئی، خوردن زمین دنبال به سالگی 50 از بعد اگر 

 درمان کنید. و ارزیابی و درخواست کنید مراجعه پزشک های آتی به شکستگی

 خدمات این. است دسترس در ها بیمارستان از برخی شکستگی پوکی استخوان در هیکپارچ خدمات 

 و درمان شکستگی بیماران که شود حاصل اطمینان تا کند می کمک و هماهنگ  ای رشته چند

 .کنند می دریافت بیشتر های شکستگی از جلوگیری برای را لازم بعدی های مراقبت

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

 

 

 

 

http://emri.tums.ac.ir/WOD/Home
http://emri.tums.ac.ir/WOD/Home


 گذارانسیاست برای هاییپیام

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

 دسترسیها کشوردر بسیاری از  ،ستخوان در کشورهای رو به سالمندیناشی از شکستگی ا بحران وجود با

ز از تشخیص و درمان استئوپروهای  هزینه یا دارد وجود DXA همچون  تشخیصی دستگاه های به ضعیفی

ناشی از پوکی استخوان می  شکستگی دچار که افرادی از درصد 80 حدودبرای . پوشش بیمه ای برخوردار نیست

 پیشگیری ازمداخله ای برای  اساسا   و کنند د و درمان موثر دریافت نمیاستئوپروز داده نمی شو شخیصتشوند 

 ها انجام نمی شود.  آن برایزندگی  کننده تهدید ثانویه های شکستگی

 پیشگیری های استراتژی به نیاز به را گذاران سیاست توجهدر تلاش هستیم تا  استخوان پوکی جهانی روز در

 اجرای گسترش  و همچنین و خدمات تشخیصی  به دسترسی و بیمار از حمایت شکستگی، از ثانویه و اولیه

 فرصت این از همچنین شکستگی جلب کنیم. ما از پس های و مراقبت خدمات یکپارچه هماهنگ های برنامه

 خواهیم استفاده بنیاد بین المللی پوکی استخوان  حمایت از بیمار  جهانی منشورکارزار امضای  از حمایت برای

 .کرد

 بیمار حقوق درخواست

 درمان و تشخیص برای بیماران حقوق از حمایت که درفدراسیون بین المللی استئوپروز  بیمار حقوق درخواست

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

 از حمایتامضا گسترده این منشور راه را برای  تشویق کنید.  حقوق بیماران درخواست  امضای وحمایت 

 های بهداشتی در این زمبنه هموار خواهد کرد.  سیاست بیماری خاموش پوکی استخوان و تغییر به مبتلا بیماران

 افشای بار بیماری پوکی استخوان 

از سرگذشت بیماران مبتلا به پوکی   تاثیرگذار واره های  داستانبین المللی پوکی استخوان با انتشار  بنیاد

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

. امید می رود کرده است «است استخوان پوکی این»سال گذشته اقدام به انتشار پوستر هایی با شعار  کمپین 

ناشی از آن  شکستگی بار دادن نشان و  این بیماری مورد در نگرش پوستر ها بتواند در تغییرترده این انتشار گس

 کمک کننده باشد. 

تواند در جلب توجه عمومی  حاوی آمارهای تکان دهنده در مورد این بیماری میپوسترهای انتشار اینفوگرافی و 

 در خصوص این بیماری موثر باشد. 



 

 

 



 ثانویهشکستگی  از پیشگیریفراخوان پیوستن به برنامه 
  

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

 درخواست ،کنند می درمان اند شده شکستگی دچار که را بیمارانی که هایی بیمارستان تمام درپوکی استخوان 

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

 مبتلا به شکستگی بیمارانپیگیری  و درمان شناسایی، از اطمینان برای راه بهترینشکستگی  ،خدمات یکپارچه

 بهداشتی های مراقبت بخش درپیوستن به این برنامه   فراخوان . است ثانویه های از شکستگی پیشگیری برای

 سیاست و بیماران امسال این بنیاد است که برای اجرای آن لازم است متخصصان، کمپین  یکی از ارکان مهم

 گسترده مشارکت  کنند.  طور به گذاران 

 

 

 

 روز جهانی پوکی استخوان   کمپین  اطلاعاتی منابع

 در در سال های گذشته کمپین روز جهانی پوکی استخوان  های پیام حاوی موزشیآاز منابع  ای گسترده طیف

 منابع همه دیدن برایدر دسترس عموم هستند. علاقمندان میتوانند  استخوان پوکی جهانی روز سایت وب

  مراجعه کنند.  آدرس زیرموجود به 
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 جدیداطلاعاتی  منابع

 برگه ،بروشور پوستر،  شامل یمنابع و محتواهای آموزشاز روز جهانی پوکی استخوان منبعی غنی  سایت وب

زبان های مختلف را  بهو داستان واره های بیماران حقیقی جهت استفاده عموم  اطلاعاتی،اینفوگرافیک های

 30 از بیش به بیمار جهانی منشور و IOF استخوان پوکیابتلا به  خطر پرسشنامه ارزیابیفراهم کرده است. 

 خواهد شد.  محتوای جدید تر نیز به این وب سایت اضافه  .هستند دسترس دردنیا در این سایت  زبان

 بک زندگی سالم برای استخوان شامل: به انتخاب ستشویق محتوای جدید برای 

  

 3 ورزش  و تغذیه بر تمرکز با اجتماعی های رسانه بنر و جدید پوستر 

 بستر های استفاده در همه برای تعاملی ابزار یکسالم که  استخوان زندگی سبک آنلاین آزمون 

 .بود خواهداجتماعی  های رسانه

 موجود  کلسیم مقادیراز   فهرستیشامل  "برداریم قدم های خود استخوان سلامتی برای " بروشور

 !یخچال در دادن قرار برای آل ایده - غذاها در 

 رسانه در توان می طرز تهیه غذاهای مختلف که  حاویتهیه غذهای حاوی کلسیم  دستور بخش 

 .کرد استفاده اجتماعی های

 برای ماهیچه  و استخوان تقویتهای  ورزش ،سالم تغذیه ها شامل پیام هایی در مورد  اینفوگرافی 

  استخوان پوکیدچار شکستگی و  افراد

 کردن بلند نحوه مثلا   -اعیاستفاده در رسانه های اجتم برای ایمن حرکتی در خصوص تصاویر 

 . (کنید اجتناباز آنها  باید که یوگا حرکات ایمن، شدن خم ایمن،

 قرار خواهد گرفت.  دسترس درودی به ز محبوب ابزار این - کلسیمآنلاین  شده روز به شمارشگر 
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 قابل مختلف های زبان به که استخوان  پوکی المللی بین بنیاد آنلاین کتابخانه

 سایت خود را  موجود امسال منابع کمپین از حمایت هدف با است دسترسی

IOF است داده قرار عموم دسترس در . 

 گذاران سیاست حمایت جلب

 پوکی المللی بین بنیاد سایت وب در موجود آمارهای و ها برگ ره گزا از بسیاری 

 نتوانند برای  ترغیب سیاستگذارا می سیاستگذاری منابع همچنین و استخوان

 مورد استفاده قرار بگیرند. 

 

 

 شبکه های اجتماعی 

توصیه می شود به جهت گسترش ! هستند روزها این ارتباطی ابزارهای قدرتمندترین از یکی اجتماعی های رسانه

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

انتشار  . دراین بستر امکان پذیر است  علاقه مورد های سازمان، اینفلوئنسرها و افراد کردن دنبالامکان  – توییتر

و  اشتراک  رویدادها طول در کنندگان شرکت دادن مشارکت ها، کمپین تقویتحقایقی در مورد استئوپروز، 

 آخرین اخبار در این بستر فراهم است.

در زمان برگذاری کمپین عکس و  توانید می که جاییتا . است عکس گذاری اشتراک برنامه یک – اینستاگرام

 توانید می. دارد وجود شما دوربین کمپین های قبلی در  از که کنید استفاده هایی عکس از یا تصویر تهیه کنید

 . گذاشت اشتراک به فورا توان می را ها عکس باشد.   کننده سرگرم و مفید تا  بدهید عنوان خود عکس به



LinkedIn - مشتریان  و همکاران با ارتباط جستجوی برای که است ای حرفهای  شبکه سایت وب یک

  این بستر  نیز  میتواند برای اشتراک محتوا با مخاطبان حرفه ای تر کمک کننده باشد.  .شود می استفاده

 

 

 اجتماعی های رسانه های پست

 را آورده ایم.  شوند استفاده شما کمپین در توانند می که اجتماعی های رسانه های پست از نمونه چند ادامه  در

کمپین  سایت وب یا تان  خود سایت وب هازجمل  مناسب منبع مجازی را به یکپست های خود در شبکه های 

 در ادامه چند پست در این زمینه را آورده ایم: لینک کنید.

 ؟هستید استخوان ناشی از پوکی استخوان شکستگی خطر معرض در ا آی  

 تا تکمیل کنید را استئوپروزدر سایت مرکز تحقیقات  استخوان پوکیابتلا به  پرسشنامه ارزیابی خطر

 استخوان پوکی جهانی روز#! خیر یا هستید خطر عوامل دارای آیا ببینید

 شکستگی  اگر به موقع درمان را شروع نکنید، شده اید ؟ دچا شکستگی استخوان سالگی 50 از بعد آیا

 استخوان_پوکی# جهانی روز#! شو درمان بده، آزمایش پس های بعدی نیز در کمین شما هستند. 

  استخوان_سلامت# برای فیزیکی_فعالیت#

 و وزن تحمل ورزشی تمرینات دقیقه 40 تا 30 هفته، در بار 4 تا 3 استخوان، پوکی جهانی روز برنامه در 

 را انجام دهید.  ورزش# مقاومتی

 و کند می کمک بدن در کلسیم# جذب به دی ویتامین کنید؟ می دریافت دی ویتامین# کافی اندازه به 

 معرض در گرفتن قرار طریق از را خود دی ویتامین بیشتر شما. است ضروری استخوان_سلامت# برای

 تخم و قارچ چرب، های ماهی مانند غذاهای در دی ویتامین همچنین. کنید می دریافت خورشید نور

 مهم استخوان_سلامت# برای کلسیم# استئوپروز_پوکی# جهانی روز#. شود می یافت مرغ به وفور 

 .است



 

 توانید از  می کلسیم حسابگر آنلاین با کنید؟ می دریافت مهم معدنی ماده این از کافی اندازه به آیا

 استخوان پوکی # میزان کلسیم دریافتی خود آگاه شوید

  مبتلا به پوکی استخوان است. نفر 1 جهان سراسر در سال 50 بالای مرد 5 هر از و زن 3 هر از 

 کنید. اقدام پیشگیری برای استئوپروز_پوکی# جهانی روز در! بگذارد تاثیر تو روی نده اجازه 

 نکات

 های شبکه در اقدام برای خاص فراخوان یک یا  "برای سلامت استخوان های خود قدم برداریم" شعار از

رض خطر پوکی استخوان عدر م» تواندمی اقدام برای فراخوان مثال، برای. کنید ها استفاده و رسانه اجتماعی

استخوان و مرکز در سایت بنیاد بین المللی پوکی   "استخوان دارید؟ برای سالم غذایی آیا رژیم» یا «هستید؟ 

 در دسترس هستند. بیمار های پرتره با اجتماعی های رسانه بنرهایتحقیقات استئوپروز 

 وب منابع بخش در "است پوکی استخواناین " با شعار  2019 سال  کمپین  اجتماعی های رسانه بنرهای

پوکی استخوان  خطر عواملکه در آن ها به  است موجود مرکز تحقیقات استئوپروز و کمپین روز جهانی سایت

 اشاره شده است.

 استخوان پوکی جهانی روز کمپین های ایده

 بیماران مبتلا به پوکی استخوان یا انجمن های پزشکی

 صد استخوان پوکی جهانی روز با همزمان ساله  همه استخوان پوکی المللی بین بنیاد عضو انجمن 300 از یشب

 برای حال این با کنند.  می برگزار را بیماری این خصوص در آگاهی افزایش حوزه در رویداد و کمپین  ها

 از گروهی متشکل  هر ندارد.  وجود خاصی نهاد یا سازمان در عضویت به نیازی جهانی روز این بزرگداشت

 پوکی جهانی روز تجلیل برای توانند می زنان حمایتی هایگروه یا ورزشی، نهاد پزشکی، جامعه بیماران،

 ضرورت و 19 کووید پاندمی به توجه با کنند.  برگزار استخوان سلامت از حمایت در را رویدادهایی استخوان

در  شوند. برگزار مجازی های کمپین یا حضوری صورت به توانند می ها رویداد این بهداشتی قوانین رعایت

 در رایگان صورت به و فراهم زمینه این در را بسیاری علمی محتوای استخوان پوکی المللی بین بنیاد سایت

ادامه  در ما شده است.  ارائه استخوان پوکی جهانی روز رویدادهای یا ها کمپین در استفاده برای کاربران اختیار

 و اند شده برگزار قبل های سال در که استخوان پوکی جهانی روز های کمپین از هایی نمونه و ایده چندی

 را آورده ایم.  اندداشته عمومی آگاهی افزایش در موفقی تجربه



  تردد پر عمومی اماکن  سایر یا و خرید مراکز در عمومی رسانی اطلاع هایبرنامه برگزاری

فعالیت از  چندین شامل که باشد بزرگ مقیاس در رویداد یک یا و ساده غرفه یک صورت به تواندمی رویداداین 

در مورد سلامت  سخنرانی های بخش، قد گیری اندازه غرفه  ، شکستگی خطررایگان  ارزیابی جمله غرفه

 .غیره و آشپزی یا ورزش برای زنده نمایش یا استخوان

 .کنید ریزی برنامه هدفمند ای رسانه کمپین یک

علیه بیماری پوکی استخوان از جمله  ترغیب اقدام و جلب توجه به پیام کمپین برای زیادی خلاقانه های راه

روی جوانان متمرکز  وجود دارد.  اینستاگرام در سالم غذای خریدتا  کننده سرگرم ویدیویی مسابقهبرگزاری 

اهمیت  به راعمومی  توجه تا کنید برگزار ورزشی های باشگاه یا ها کتابخانه مدارس، در را رویدادهایی! شوید

 نقاشی مسابقاتو  های گروهی بازی ابقات ورزشی،مس. کنید جلب استخوان برای سالم زندگی سبک موضوع

 .هستند کودکان دادن مشارکت برای خوبی های راه یهمگ

 برای ورزش اهمیت و استخوان پوکی مورد در آگاهی افزایش برایعمومی  روی پیاده یا دویدن رویداد یک 

آهنربا عمل کرده و توجهات  مانند  توانندمی ،یوگا یا ورزشی رایگان رویدادهای. کنید برگزار ها استخوان سلامت

یک  قالب را استخوان پوکی به مربوط اطلاعات سایرحالا زمان مناسبی هست تا  را به سمت کمپین جذب کند

 یک یا استخوان برای سالم غذای مسابقه  یک. کرد ارائهو...   اطلاعاتی هایغرفه ،آموزش بروشور ،مکالمه کوتاه

 مشهور سرآشپز یک با یا/و کنید دعوت را سرشناس افراد یا محلی اینفلوئنسرهای. دهید ترتیب آشپزی رویداد

 .کنید کار

 برای روز جهانی اختصاص دهد. را کلسیم از غنی غذایی های وعده تا کنید همکاری ای زنجیره رستوران یک با

 استفاده با -تکمیل کنید  دبرای شرکت کنندگان در رویدا پوکی استخوان را  خطرارزیابی  پرسشنامه رایگان

توجه افراد را به    عمومی رویداد یک در  FRAXنرم افزار یا، استخوان پوکی خطر ارزیابی آنلاین پرسشنامه 

در مکان هایی  خطر معرض در افراد برای DXA رایگان آزمایششان جلب کنید.  وضعیت سلامت استخوانهای

 مطالعه یک های یافته یا خود جامعه به مربوط اخبار اعلام برای. شود انجام تواند که شرایط محقق باشد نیز می

 .کنید برگزار مطبوعاتی کنفرانس یک دهد، می نشان شما کشور در را استخوان پوکی بار که جدید نظرسنجی یا

 صحبت برای بیمار یک از حتما . کنید ریزی برنامه قبل از. باشید رادیویی یا تلویزیونی گفتگوی برنامه یک مهمان

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



 طریق از یا - کنید استفاده خود جامعه برای مالی کمک آوری جمع برای فرصتی عنوان بهکمپین روز جهانی  از

آوری  مالی جمع کمک شام رویداد یا اجتماعی های رسانه کمپین یا پستی ارسال خبرنامه، ویژه برنامه یک

 کنید. 

 .کنید منتشر اجتماعی های رسانه طریق از بیماران بسازید و واره در مورد داستان جدید ویدیوی یک

 .کنید استفاده خود سایت وب در و اجتماعی های رسانه در بیمار توصیفات از

 .هستند رویدادها در مهمان قدرتمند سخنرانان بیمار های داستان

میتواند در انتقال موثر پیام روز جهانی   بالا در شده ذکر رویدادهای از یک هر در تأثیرگذار و مشهور حضور افراد

 پوکی استخوان موثر باشد. 

 مشهور افراد یا معروف سیاسی هایشخصیت یا اجتماعی، هایدر رسانه فالوور هامیلیون با حضور اینفلوئنسرهایی

 .باشند مؤثری و قوی ها در موفقیت کمپین توانندمی بالقوه طور به همگی -

 کنید. شروع محلی یا جهانی سایستگذارانبرای جلب توجه  حقوق بیمار درخواستگردآوری امضا  

 روز به گایدلاین های جدید، میتوانند انتشاراتمنابع آموزشی جدید را به کمپین هر سال اضافه کنید. این منابع 

 بیماری پوکی استخوان باشد. بار مورد در گزارشی یا ویدیوهای آموزشی  و شده،

 مراقبت متخصصان یا بیماران مردم، توجه رساندن حداکثر به برای آل ایده مناسبت استخوان پوکی جهانی روز

 بهداشتی به این بیماری است. های

کنید  برگزار برجسته افراد با را میزگردهایی بگیرید، تماس سیاستمداران با. کنید سازماندهی سیاسی رویداد یک

سیاست را  تغییر به نیاز و آن درمان عدم و تشخیص عدم استخوان، پوکی بار به سیاستگذار و از این طریق توجه

 جلب کنید.

 دانشگاه ها و مراکز تحقیقاتی  

 جوان، محققین و دانشجویاناساتید،  که صدای رساتری دارند  پزشکی عرصه در گذارافرادی تاثیر  عنوان به

نقش بارزی در انتقال پیام روز  استخوان مرتبط با سلامت  های زمینه در تحقیقاتی موسسات و ها دانشگاه

. سیاستگذاران دارند.  مردم میان در استخوان سلامتدر خصوص  عمومی دانش ارتقای  وجهانی پوکی استخوان 

 که کنیم می تشویق تحقیقاتیرا یا پزشکی موسسه هر و دانشگاهی کمیته های  انجمن های ملی اعضایتمام  ما



در سایت خود در دسترش عموم قرار داده برای  کنند و از منابعی که بنیاد تشرکروز جهانی استئروز  کمپین در

 انتقال پیام استفاده  کنند. 

 باشد که در آن ساده غرفه یک تواندمی رویداد این :دانشگاه محوطه در عمومی رویداد یک برگزاری

 استخوان پوکی و شکستگی خطر از آگاهی و هااستخوان برای سالم زندگی سبک تشویق برای منابعی و اطلاعات

 از دعوت با بزرگتر مقیاس در تواند می ارائه شود  با اینکه   دانشگاه محوطه در افراد سایر و دانشجویان بین در

  ی استخوان بر گزار شود.در برنامه های روز جهانی پوک شرکت برای تر گسترده جامعه

 برگزار برجسته افراد با را میزگردهایی بگیرید، تماس سیاستگزاران با. کنید سازماندهی سیاستی رویداد یک

 به کمک برای راه چند تنها اینها - حتی میتوانید جلساتی را با اعضای دولت و مجلس داشته باشد  . کنید

سیاست  تغییر به نیاز و آن درمان عدم و تشخیص عدم استخوان، پوکی بار به سیاستگذار توجه و آگاهی پیشبرد

 هستند.

 و پرسش جلسات بیمار، معرفی ،ان حوزه سلامت استخوان متخصص هایسخنرانی با روزهنیم عمومی هایکارگاه

 .باشد تغذیه رویدادهای و ورزش شامل تواند می که زنده های نمایش و پاسخ،

در سایت مرکز تحقیقات استئوپروز و وزارت  اجتماعی های رسانه محتوای و جدید پوسترهای: منابع از استفاده

 اشتراک به اجتماعی های رسانه در یا خود رویدادهای طول را در توانید آنها هستند که می دسترس در بهداشت

 طریق از آنلاین صورت به اآن ر  توان میکه  منشور جهانی بیمار امضای برای جمع آوری فراخوانیو  بگذارید

 کرد.  منتشر اجتماعی های رسانه

 ساماندهی کنید.  بیمار جهانی منشور درخواست برای امضا آوری جمع برای دانشگاه محوطه در کمپین یک

 باشد دانشگاه اجتماعی های رسانه خواه: بگذارید اشتراک به اجتماعی های رسانه در را روز جهانی های پیام

  شخصیتان . خود اجتماعی هایرسانه هایحساب یا هاکانال

بین المللی پوکی استخوان  دانشگاه یا مرکز تحقیقات خود را تشویق به عضویت در کمیته انجمن های ملی بنیاد

 کنید. 

 حمایت یا بیماربه  اطلاعات ارائه برای شما همچنین میتواند همکاران خود و  اعضای انجمن های محلی دیگر را 

 ترغیب کنید.  آموزشی های فعالیت از

: دهید ترتیب بهداشتی های مراقبت متخصصان یا/و دانشجویان برای آموزشی کارگاه یا سمینار سخنرانی، یک

 .باشد متخصص یا متخصص غیر پزشکان برای تواند می کارگاه یا سمینار



 تغذیه، متخصصان و ها فیزیوتراپیست پرستاران، تصویربرداری، های تکنسین مانند خاص گروه های هدف برای 

 مرتبط با پوکی استخوان  سخنرانی کنید.   خاص موضوعات مورد در دانشگاه محوطه در دانشجویان برای یا

 یکپارچه شکستگیخدمات برنامه 

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

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

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

 یک تواند می رویداد. این کنید برگزار آنها های خانواده و بیماران عموم، برای بیمارستان در عمومی رویداد یک

.  باشد استخواناستخوان  پوکی از آگاهی سلامت استخوان و  ارتقاء برای منابع و اطلاعات حاوی ساده غرفه

برای   ییسمینارها شامل هبرنامه ریزی کنید ک را بزرگتر مقیاس در رویدادی دارید، منابع و زمان اگرهمچنین 

 .است عموم مردم یا بیماران برای افزایش آگاه

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

 اهمیت یادآوری فرصت مناسبی برای تواند می استخوان پوکی جهانی روز دارند؟ اطلاع شما خدمات از همکاران

 یا پزشکان سایر به ثانویه شکستگی از پیشگیری برای شکستگی از پس ای رشته چند و هماهنگ مراقبت

 باشد.   بهداشتی متخصصان

عضو انجمن   عمومی پزشکان برایی و یا ارتوپد متخصصین برای ویژه جلسه زم باشد یک شاید در این مسیر لا

 به مربوط وگونید با  ضمن خفظ ارتباط مستمر خود با شرکت گفتاتو خود برگزار کنید. در ادامه این جلسه می

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

 .را ارائه کنید توانبخشی

پیام روز  گذاری اشتراک برای مناسبت این از: اجتماعی های رسانه در کمپین های پیام گذاری اشتراک به

 . کنید استفاده شخصی خود  اجتماعی هایرسانه هایحساب یا هاکانال جهانی پوکی استخوان در

 ها داروخانه /درمان و بهداشت متخصصان

روزجهانی پوکی استخوان در سالن  روزجهانی در اتاق های انتظار: نمایش پوسترهای و نصب پوسترهای چاپ

جذابیت های گرافیکی و پیام های کوتاه و به جهت  های انتظار بیمارستان ها، درمانگاه ها، مطب ها و داروخانه 

 و ها اینفوگرافیک مانند دیگری منابع. هستند جذاب بیماران و عموم برایبیماری مفید برای اقدام علیه این 

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



 جهانی حقوق بیمار درخواست 

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

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

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

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

  https://www.sheffield.ac.uk/FRAX/index.aspxفراهم است.

 ثبت رویداد در سایت بنیاد بین المللی پوکی استخوان 

 حال در چه. بگذاریم نمایش به را دهید می انجام شما که انگیزی شگفت کارهای تمام بتوانیم داریم دوست ما

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

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

http://worldosteoporosisday.org/events 

IOF  های انجمن با اکتبر ماه در نسخه این. کرد خواهد منتشررا  اکتبر 20 استخوان پوکی جهانی روز اخبار 

 ترجمه یا اقتباس خود محلی های رسانه برای را نسخه بتوانند آنها تا شد خواهد گذاشته اشتراک به IOF عضو

 . کنند استفاده خود انتشار برای الهام عنوان به سادگی به یا کنند،

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

 . کنید مطلع خود

 ارائه پیشنهاد - دهد می جواب اغلب هدفمند خبری مجلات یا ها رسانه به رسانی اطلاع یا مستقیم پیشنهاد •

 .بدهید را خود سازمان سخنگوی با مصاحبه

. دهد ارائه CNS مطبوعاتی بیانیه هر برای IOF رئیس از قول نقل یک تواند می IOF درخواست، صورت در • 

 .بگذارید اشتراک به را خود های کمپین یا رویدادها به مربوط اطلاعات

 بار از باید گذاران سیاست و بهداشتی مقامات بیفتد، اتفاق تغییر اینکه برای بگیرید تماس گذاران سیاست با  

 .شوند آگاه استخوان پوکی های هزینه و انسانی

 خود کشور در بهداشتی های مراقبت اولویت در استخوان پوکی از پیشگیری به کمک برای IOF منابع  از 

 . کنید استفاده

https://www.sheffield.ac.uk/FRAX/index.aspx


 


