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 روز جهانی پوکی استخوان چه روزی است؟

 اینقدر مهم است؟ WOD1چرا 

کمپین به وسال هاست که این اکتبر هر سال مشخص می شود،  02ر که د WOD -روز جهانی پوکی استخوان 

 بیماری های اسکلتی عضلانی مرتبط پیشگیری، تشخیص ودرمان پوکی استخوان وافزایش آگاهی جهانی در مورد 

 است.  اختصاص یافته

به متخصصان  هدف آن قرار دادن سلامت استخوان و پیشگیری از شکستگی در دستور کار بهداشت جهانی و

سط جوامع عضو ، که توWODمراقبت های بهداشتی، رسانه ها، سیاست گذاران، بیماران وعموم مردم کمپین 

IOF 0آل برای انجام اقداماتی از جانب سلامت استخوان وپیشگیری از مناطقی از جهان، فرصتی ایده در همه

 تقویت شده است شکستگی

 ؟چیست این مجموعه ابزار کمپین

 کندمیکند و خطوط کلی را ارائه کند، منابع آینده را فهرست میاین جعبه ابزار اطلاعات مفیدی را ارائه می

 انجام شود.پوکی استخوان اقداماتی که می تواند توسط هر یک از ذینفعان درگیر در مبارزه جهانی علیه 

WOD فرصتی برای هماهنگی تلاش های جهانی و محلی و همکاری با یکدیگر است 

 ایجاد کنید. اطلاع رسانیاکتبر و حوالی آن تا حد امکان  02هر سال در روز 

استفاده کنید، در صورت لزوم ترجمه کنید،و مطالب را از طریق شبکه های خود منتشر  IOF WODاز تمام منابع 

 کنید.

 اینقدر مهم است؟ WODچرا 

 در حال حاضر، پوکی استخوان به میزان قابل توجهی تشخیص داده نشده و درمان نشده است. در سراسر جهان،

 )شکستگی( از این موضوع بی اطلاع هستندمیلیون ها نفر در معرض خطر بالای شکستگی استخوان 

 شکستگی ها بر استقلال شدید بیماری خاموش زمینه ای هزینه هنگفت انسانی و اجتماعی و اقتصادی و تأثیر

 بیماران دست کم گرفته شده است.

                                                           
1 World Osteoporosis Day 
2 International Osteoporosis Foundation 
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در سرتاسر جهان همه متحد می  یک مناسبت منحصر به فرد برای افراد و سازمان ها است WODکمپین سالانه 

صصان مراقبت های بهداشتی، مقامات با هم، جوامع بیمار، متخ شوند تا بر این بیماری و بار آن تمرکز کنند.

 خود سازندگان و بیماران همگی می توانند در دعوت به تغییر مشارکت داشته باشند. پزشکی، سیاست
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 درباره پوکی استخوان آمار و حقایق کلیدی

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

 شوند و با کاهش تراکم و کاهش کیفیت، استحکام خود را از دست می دهند.

ناشی از  هایاین می تواند منجر به شکستگی استخوان شود که باعث درد و ناتوانی می شود. شکستگی استخوان

را تغییر دهد و تأثیر جدی بر کیفیت زندگی، تحرک و استقلال داشته باشد.  تواند زندگیپوکی استخوان می

شود، زیرا بیشتر افراد تا زمانی که پس از یک زمین خوردن یا نامیده می« بیماری خاموش»پوکی استخوان اغلب 

تلا بدانند که به این اختلال مبرآمدگی جزئی )معروف به شکستگی شکنندگی( استخوانی را بشکنند، نمی

 هستند.

 حقایق کلیدی در مورد پوکی استخوان 

 پوکی استخوان شایع است و شکستگی های شکنندگی در حال افزایش است

  ساله و بالاتر، یک نفر در طول عمر  02در سرتاسر جهان، از هر سه زن یک نفر و از هر پنج مرد

 باقیمانده خود دچار شکستگی شکنندگی ناشی از پوکی استخوان می شود.

  درصد و  012، میزان بروز شکستگی لگن در مردان در سراسر جهان 0202پیش بینی می شود تا سال

 افزایش یابد. 1992درصد نسبت به سال  042در زنان 

  میلیون شکستگی می شود که در نتیجه هر  9.9در سراسر جهان، پوکی استخوان سالانه باعث بیش از

 دهد. ثانیه یک شکستگی پوکی استخوان رخ می 0

  بر اساس تعریفWHO  ًمیلیون مرد و زن در  022از پوکی استخوان، تخمین زده می شود که تقریبا

 سراسر جهان ممکن است مبتلا شوند.
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 پوکی استخوان بار سنگینی را بر دوش افراد و خانواده هایشان وارد می کند

  ،گر در های دیدیابت و بسیاری از بیماریدر زنان، پوکی استخوان بیشتر از سرطان سینه، سکته قلبی

 بیمارستان بیشتر است.

  درصد بیشتر از خطر سرطان پروستات است. 02در مردان، خطر شکستگی تا 

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

 افزایش تعداد روزهای خواب و کاهش عملکرد ریوی شود.

 سال دارد. 0ساله با یک شکستگی مهره یک چهارم شانس شکستگی دیگر در طول  50زن  یک 

  ًنیاز به مراقبت طولانی  ٪02یک سال بعد نیاز به کمک دارند و  ٪52پس از شکستگی لگن، تقریبا

 مدت پرستاری دارند.

  در سال اول پس از شکستگی لگن دیده می شود. ٪04-02میزان مرگ و میر تا 

 

 گی منجر به شکستگی دیگر می شودیک شکست

  درصد از بیماران با شکستگی لگن شواهدی از شکستگی مهره قبلی دارند. 00بیش از 

  درصد افزایش خطر هر شکستگی همراه است. 95شکستگی قبلی با 

 .خطر ابتلا به یک شکستگی دیگر به ویژه در دو سال اول پس از شکستگی اولیه زیاد است 
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 کمتر تشخیص داده شده و درمان نشده استپوکی استخوان 

  ای بیماری زمینه و درصد از بیماران هنوز برای پوکی استخوان 92پس از حفظ یک شکستگی ، حدود

 گیرند.تشخیص داده نشده و تحت درمان قرار نمی که باعث شکستگی شده است

 قرار می گیرند.شکستگی های مهره مورد توجه بالینی  تخمین زده می شود که تنها یک سوم 
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پیشگیری از پوکی استخوان در اوایل زندگی از طریق یک سبک زندگی سالم از نظر استخوان آغاز 

 می شود

  درصد اوج توده  92تا  52سالگی به دست می آید. اگرچه حدود  02تا  00اوج توده استخوانی در سنین

برای استخوان در افراد جوان به حداکثر استخوانی به صورت ژنتیکی تعیین می شود، ورزش و تغذیه سالم 

 رساندن پتانسیل ژنتیکی کمک می کند.

  عوامل سبک زندگی که به سلامت استخوان ها در طول زندگی کمک می کنند عبارتند از: ورزش منظم

، حفظ وزن بدن سالم و Dویتامین مغذی برای استخوان سالم، مصرف با تحمل وزن، خوردن غذاهای 

 سیگار کشیدن و مصرف بیش از حد الکل.اجتناب از 

 

 استضروری و مهم عوامل خطر  زود هنگام شناسایی

 بررسی خطر پوکی استخوان  ارزیابی سلامت استخوان  اگر در معرض خطر هستید، برایIOF  را انجام

دهید. عوامل خطر، به غیر از سن بالاتر، شامل کاهش قد، شاخص توده بدن پایین، بیماری های خاص 

مانند آرتریت روماتوئید(، سابقه خانوادگی، استفاده طولانی مدت از گلوکوکورتیکوئیدها و سایر داروها و )

 غیره است.

 دشدیاستخوانی )مثلاً مچ دست خود( دچار شکستگی ایستاده،  اگر پس از یک سقوط جزئی درحالت ،

یک         -آزمایش و درمان بپرسید این می تواند نشانه پوکی استخوان باشد. حتماً از پزشک خود برای 

 استخوان شکسته هشداری برای آینده است!

  اینها می توانند نشانه شکستگی مهره  -کمردرد، کاهش قد و/یا انحنای کمر )کیفوز( را نادیده نگیرید

 باشند.
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 پوکی استخوان قابل تشخیص و درمان است

  02درصد، شکستگی مهره ها را  42لگن تا  نشان داده شده است که خطر شکستگیدرمان های دارویی 

درصد  42تا  02درصد کاهش می دهد. و برخی درمان ها خطر شکستگی های غیر مهره ای را تا  22تا 

 کاهش می دهند.

  تغذیه خوب و ورزش هدفمند( جزء ضروری برنامه یک سبک زندگی سالم برای استخوان )شامل

 مدیریت پوکی استخوان است.

 

 7          استخوان های بهتر بسازید                                                    

ها برای کیفیت زندگی ما اهمیت حیاتی دارد و پایه و اساس یک آینده مستقل و متحرک با سلامت استخوان

اهمیت ساخت استخوان های بهتر در طول زندگی، از جمله با  افزایش سن است. کمپین امسال منعکس کننده

 Build Better Bonesها و منابع کلیدی موجود در پلتفرم جدید تمرکزدر پیام

(www.buildbetterbones.org)  در دسترس خواهد بود: 0200می  4که از 

 

 ستخوان )رژیم غذایی، برای افراد در تمام مراحل زندگی، این کمپین بر روی عناصر سازنده سلامت ا

، اجتناب از الکل یا سیگار، و وزن بدن سالم( و همچنین آگاهی اولیه از خطرات شخصی Dورزش، ویتامین 

 تمرکز خواهد کرد.

  برای افراد مبتلا به پوکی استخوان، ما درک درستی در مورد چگونگی ساخت استخوان های بهتر از طریق

 ای حفظ تحرک و استقلال، گسترش خواهیم داد.ورزش و تغذیه خوب، به عنوان راهی بر

  و تغذیه خوب پس  اطلاعاتی در مورد نحوه تمرین هدفمند –برای بیمارانی که دچار شکستگی شده اند

 .از شکستگی می تواند به بهبودی کمک کرده و سرعت بخشد

 اهمیت پیشگیری از شکستگی ثانویه

 خانه ای ضد سقوط )به ویژه برای افراد مبتلا به  پیشگیری از افتادن: نکاتی در مورد چگونگی ساخت

 پوکی استخوان مهم است(.

  مراقبان نقش مهمی ایفا می کنند و ما بینش ها و راهنمایی هایی ارائه خواهیم داد که به خانواده ها یا

 دوستان کمک می کند تا از عزیزان خود حمایت کنند.



 

 
 

6 

 

8 

  :کودکان و نوجوانان 

اوج توده استخوانی خود را می سازند و این پایه و اساس  زمانی است که جوانانسال های رشد جسمانی 

اروپایی دوساله  جدیدکمپین برنامهما با یک . وکی استخوان در سنین بالاتر را ایجاد می کنداز پ پیشگیری

ی جهانی پوکبه مناسبت روز  ، مرتبط خواهیم شد سامانتا کریستوفورتی ESAآژانس فضایی با فضانورد مشهور 

های یامپ منابعی برای مدارس و والدین برای به اشتراک گذاشتن با کودکان. با استفاده از تصاویر و استخوان

تر بسازند راه اندازی قویاستخوان های دهیم تا ها، به کودکان الهام میها و آزمونویدیویی، و همچنین بازی

 .خواهد شد

WOD 2023  همچنین بر روی موارد زیر  با دسترسی به طیف وسیعی از ذینفعانبه عنوان یک کمپین جهانی

 تمرکز خواهد کرد:

 بیماران، متخصصان مراقبت های  اهمیت پیشگیری از شکستگی ثانویه: با پیام هایی برای شکستگی

 IOF's Capture theاز ابتکار  بهداشتی و سیاست گذاران، با تاکید بر ماموریت کلیدی

Fracture®. 

  غربالگری و بحث بیمار و  گفتگوی بیمار و پزشک: ما اهمیت زود هنگام را برجسته خواهیم کرداهمیت

اغلب در محیط مراقبت اولیه نادیده گرفته  پزشک در مورد سلامت استخوان، موضوعی که همه چیز است

 تماعیاز طریق رسانه های اجو ما یافته های آن را  پزشک انجام خواهد شد-می شود. نظرسنجی بیمار

را منتشر کنید. به  ما ابزار ارتباطی خطر شکستگی و پوکی استخوان نیزو  منتشر خواهیم کرد. 

به ارائه دهندگان مراقبت های اولیه کمک می کند تا با بیماران خود در آموزشی منبع  همین سادگی
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در مورد  ضروری به آنهادرک بیماران از وضعیت خود و ارائه اطلاعات هدف ارتقا ء  .مورد آن گفتگو کنند

پوکی استخوان و خطر شکستگی در طول در  خوان و خطرات و مزایای نسبی آنها داروهای ضد پوکی است

 می باشد. مشاوره پزشکی
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 پیام برای عموم و بیماران

 استخوان های خود را حرکت دهید

  .ورزش به ساخت استخوان کمک می استخوان ها نیز مانند ماهیچه ها با استفاده از آنها قوی تر می شوند

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

 تقویت کردن بلند  در هر سنی، بهترین نوع ورزش برای سلامت استخوان، تحمل وزن و عضلات است

 تر بروید!های قویکنید، فشار دهید، بدوید، بپرید و به سمت استخوان

  ا تمرینات تحمل هر هفته بارها ب روزدقیقه سه تا چهار  42تا  02به طور کلی، بیشتر افراد باید به مدت

 .ورزش کنندوزن و مقاومتی 

  افراد مبتلا به پوکی استخوان از یک برنامه ورزشی هدفمند بهره مند می شوند که شامل تمریناتی برای

 متناسب باشد موقعیت و توانایی های شما با بهبود تعادل و وضعیت بدن است. ورزش باید 

  ورزش هدفمند نقش مهمی در توانبخشی پس از شکستگی دارد و به آن کمک می کندکاهش درد، بهبود

می تواند توصیه های تخصصی و رژیم های  عملکرد فیزیکی و بهبود کیفیت زندگی؛ فیزیوتراپیست ها

 ارائه دهند.ورزشی مناسب را پس از شکستگی 

 

 رژیم غذایی سالم برای استخوان اطمینان حاصل کنید از یک

 .خوب بخور! رژیم غذایی سالم برای استخوان یک رژیم غذایی متعادل با مصرف کافی کلسیم است 

 و سایر مواد مغذی. K، ویتامین Dپروتئین، ویتامین 

  ز هستندو زنان بعد ادر حال رشد نیازهای تغذیه ای با افزایش سن تغییر می کند. مثلاً جوانانی که هنوز

 یائسگی نیاز به دریافت کلسیم بیشتری دارند.
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   برای اکثر افراد، یک رژیم غذایی متعادل تمام مواد مغذی مورد نیاز را فراهم می کند.با این حال، افرادی

غذایی خود را از رژیم  Dکلسیم کافی یا ویتامین  قرار بگیرند و یا در معرض نور خورشید که نمی توانند

 ممکن است برای سلامت استخوان به مکمل نیاز داشته باشد. دریافت کنند

 

 از عادت های آسیب رسان به استخوان دوری کنید

 .سیگار کشیدن و مصرف زیاد الکل از عوامل خطر پوکی استخوان هستند 

  و کمبود وزن با یک مهم استحفظ وزن مطلوب BMI   یک عامل خطر کلیدی است. 19زیر 
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 جلوگیری از شکستگی های مکرر

  به پزشک مراجعه  دچار شکستگی استخوان شدیدسالگی به دنبال زمین خوردن جزئی،  02اگر بعد از

 .بعدی کنید کنید ودرخواست ارزیابی و درمان برای جلوگیری از شکستگی

خدمات چند -کننده شکستگی در بسیاری از بیمارستان ها در دسترس است. این هماهنگ یکپارچه خدمات 

درمان و مراقبت های بعدی لازم برای جلوگیری از  خدمات رشته ای مبتنی بر کمک به اطمینان از دریافت

 شکستگی کمک می کنددچار  بیماران شکستگی های بیشتر

 مهم هستند. خانه شما، ایمن ارزیابی پیشگیری از سقوط، و محیط 

 

 ریسک خود را بشناسید

 را انجام دهید. IOFبررسی خطر پوکی استخوان  -از عوامل خطر بالقوه آگاه باشید 

مورد نیاز است.  آزمایش و درمان بخواهید لزوماگر عوامل خطر دارید، با پزشک خود صحبت کنید و در صورت 

 https://riskcheck.osteoporosis.foundationمراجعه کنید: 
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 پوکی استخوان،خطر ، ارزیابی

 یا ممکن است در خطر پوکی استخوان و شکستگی های شکنندگی باشید؟آ

 .را انجام دهید و متوجه شوید. IOFبررسی خطر پوکی استخوان 
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 گذاران:هایی برای سیاستپیام

در بسیاری از کشورها، دسترسی ضعیفی به  پوکی استخوان از نرخ پایین تشخیص و درمان به موقع رنج می برد.

 وجود دارد DXAهای تشخیصی اسکن

درصد از  92علیرغم بحران شکستگی که اکثر کشورهای دارای جمعیت سالخورده با آن مواجه هستند، حدود 

ر راباساساً در ب ومانند اند تشخیص داده نشده و درمان نشده باقی میافرادی که دچار شکستگی شکنندگی شده

 اند.احتمالی محافظت نشده شکستگی های ثانویه ویرانگر و تهدید کننده زندگی

استراتژی های پیشگیری از شکستگی اولیه و در روز جهانی پوکی استخوان توجه سیاست گذاران را به ضرورت 

تباطی ثانویه، حمایت از بیمار و دسترسی به برنامه های هماهنگی مراقبت های پس از شکستگی / خدمات ار

ما همچنین از این فرصت برای حمایت از منشور جهانی بیمار و اجرای برنامه های  جلب می کنیم.شکستگی 

IOF  هماهنگی مراقبت پس از شکستگی استفاده خواهیم کرد.و 

 

 دادخواست حقوق بیمار

درمان به  زبان موجود است( در حمایت از حقوق بیماران برای تشخیص و 02بیمار )در  IOFمنشور جهانی 

مایت ح -منشور  برای امضا،افراد و سازمان ها برای تایید،  موقع باید به طور گسترده منتشر شود. تشویق کردن

بیماران مبتلا به بیماری های استخوانی، که سپس می توان از آنها برای فشار برای تغییر سیاست  از تجمع

 استفاده کرد!

https://globalpatientcharter.osteoporosis.foundation 
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 بار بیماری را آشکار کنید

 THAT'S»های گذشته در زیر شعار سال IOFهای تاثیرگذار ها و پرترهبار روی بیماران از طریق داستان

OSTEOPOROSIS »شود. این منابع قدرتمند به تغییر نگرش در مورد بیماری کمک می کند و نشان داده می

 به نشان دادن آن کمک می کند

از نمایشگاه بیماران، داستان های بیمار و بنرهای رسانه های اجتماعی برای حمایت  برای بار شکستگی بر انسان

 از این هدف مهم ارتباطی استفاده کنید.

از طریق اینفوگرافیک ها، کیت های اسلاید و پیام های رسانه های اجتماعی  بار سیستم مراقبت های بهداشتی

نشان داده برای پوکی استخوان در اروپا و  SCOPE - Scorecardکه توسط  آماری اخیر نشریات با استفاده از

 شده است.

12 

 درخواست برای پیشگیری ثانویه از شکستگی

درخواست پس از  IOFمنعکس شده است،  ®Capture the Fractureفرد ه همانطور که در برنامه منحصرب

 شکستگی دارد

 شناخته می شود( باشد FLSبرنامه های هماهنگی مراقبت )همچنین به عنوان خدمات ارتباط شکستگی / 

ن راه بهتری در تمام بیمارستان هایی که بیمارانی که دچار شکستگی شده اند را درمان می کنند. چنین خدماتی

 برای اطمینان از شناسایی، درمان و نظارت بر بیماران است

 های بهداشتی، بیماران و سیاست گذاران، با پیام هایی که به طور گسترده یکپارچه شده اند متخصصان مراقبت

 شد.  0200وارد کمپین 

با کاهش قابل توجه در شکستگی های ها  FLSنشان می دهد که  "محاسبه سود و هزینه"یک مدل جدید 

بیمارستان، جراحی ها، نیاز به  درو افزایش کیفیت زندگی و همچنین کاهش روزهای بستری بعدی، شکنندگی 

 به نتایج بیمار کمک می کند مراقبت اجتماعی نهادی و هزینه های مرتبط با آن
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 منابع برای کمپین شما

ی کنند، پشتیبانی م پیام های مختلف کمپین وب سایت روز جهانی پوکی استخوان میزبان منابع متنوعی است که

 و شما می توانید با توجه به سازمان خود انتخاب کنید

 تمرکز. در زیر تنها چند نمونه از منابع جدید آورده شده است و ما شما را به آن دعوت می کنیم

 دیدن کنید تا همه منابع موجود را ببینید www.worldosteooporosisday/resourcesاز 

لی رتغاآلمانی، فرانسوی، ژاپنی، اسپانیایی، پاکثر منابع در دسترس خواهند بود روشور و غیره.اینفوگرافیک، پوستر، ب

در صورت درخواست و بر اساس ترجمه های ارائه شده توسط انجمن های عضو و روسی. زبان های اضافی هستند

IOF .ا تماس بگیریداگر مایل به پرس و جو در مورد ترجمه برای یک منبع خاص هستید، لطفموجود است 

info@osteoporosis.foundation. 

 منابع جدید 

 ، دارای انیمیشنBuild Better Bones (www.buildbetterbones.org)پلت فرم  .1

دشواری )تکرارها و غیره( جام صحیح تمرین ها در سطوح مختلف تمرین ها و دستورالعمل هایی در مورد نحوه ان

های بیشتر در با زبان به زبان انگلیسی 0200این منبع )از مه ت در مورد تغذیه و برای مراقبین. و همچنین اطلاعا

 برنامه ریزی مراقبین (، برای بیماران پوکی استخوان و افراد در معرض خطر و همچنیندسترس است

 آنها طراحی شده است 

 استخوان های بهتر را بسازید WODپوسترهای  .0

 

 جتماعیبنرهای رسانه های ا .0

، اجتناب از Dرا در قالب اینستاگرام بسازید. موضوعات: تغذیه، ورزش، ویتامین  Better Bonesگرافیک های 

 الکل و سیگار، وزن بدن سالم، آگاهی اولیه از خطرات شخصی.

بنر موجود در شبکه های اجتماعی از سال  2آیا می دانید گرافیک در قالب اینستاگرام، اضافه شدن به کتابخانه 

0200 . 
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 موضوعات جدید: 

 شکستگی ، باراستئوپروز، شیوع Dبرای سلامت استخوان، نقش ویتامین  Kنقش پروتئین، نقش کلسیم، ویتامین 

 مفصل ران ، یائسگی زودرس به عنوان عامل خطر، نقش خدمات ارتباطی شکستگی.

 

 نکات و راهنمایی برای مراقبین –برگه اطلاعات مراقبین  .4

های روزمره را نشان های ایمن برای انجام فعالیتها یا تصاویر متحرکی که روشفیلم -ت ایمن احرک .0

 شدن و غیره(های مواد غذایی، خم دهد )بلند کردن کیسهمی

 کمپین ESA-IOF سایت فرعی منابع برای کودکان )و والدین/مدارس(، موجود در .5
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 بهتر یساخت پلت فرم استخوان ها

و مراقبان  مارانیبه ب نیا.شده است یاستخوان و مراقبان آنها طراح یافراد مبتلا به پوک یبرا دیپلت فرم جد نیا

 دهد یم ارائه بهتر یها استخوان ساختن یدر مورد چگونگ یمهم یها یینکات و راهنما



 

 
 

14 

 

 

20 

 ایده های کمپین روز جهانی پوکی استخوان

 بیماران پوکی استخوان یا انجمن های پزشکی

در سراسر  IOFانجمن عضو  022روز جهانی پوکی استخوان بدون صدها فعالیت و رویدادی که توسط بیش از 

جهان انجام می شود، یکسان نخواهد بود. با این حال، برای برگزاری یک رویداد نیازی به عضویت در سازمان ندارید 

ی تواند رویدادهایهر سازمانی مانند، برای مثال، یک گروه بیمار، جامعه پزشکی، سازمان ورزش یا سازمان زنان، می -

کند. بسته به مخاطبان هدف خود و هرگونه محدودیت محلی بیماری  را در حمایت از سلامت استخوان برگزار

، ممکن است تصمیم بگیرید که رویدادهای زنده یا کمپین های مجازی را برنامه ریزی کنید. 19-همه گیر کووید

 و سایر منابع )در چندین زبان موجود( در کمپین یا رویداد خود IOFفراموش نکنید که می توانید از پوسترهای 

 گذشته آورده شده است. WODاستفاده کنید. در زیر چند ایده و نمونه از کمپین های 

 

 .سازماندهی رویدادهای اطلاعات عمومی در مراکز خرید یا سایر اماکن عمومی 

های فعالیت متعدد مانند تواند یک غرفه اطلاعات ساده یا یک رویداد در مقیاس بزرگ باشد که شامل حوزهاین می

های زنده ، نمایش«گیری کنیدقد خود را اندازه»میزان خطر را انجام دهید( یا ارزیابی « )د را بشناسیدخطر خو»

برای ورزش یا آشپزی و غیره باشد.یک غرفه اطلاعاتی در یک نمایشگاه مصرف کننده یا رویداد مرتبط با سلامت 
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نایع دستی، یا رویداد دیگری که ممکن است برگزار کنید. به عنوان مثال، در ارتباط با نمایش مد، نمایشگاه ص

 تعداد زیادی از زنان را به خود جلب کند، اطلاعاتی در مورد سلامت استخوان منتشر کنید.

  .یک کمپین رسانه ای هدفمند برنامه ریزی کنید 

 خواه این یک کمپین مبتنی بر پیام در مورد افسانه ها در مقابل حقایق باشد، یا یک مسابقه ویدیویی 

سرگرم کننده برای خرید غذای سالم در اینستاگرام، راه های خلاقانه زیادی برای ایجاد علاقه و ایجاد 

 اقدام وجود دارد.

  !به جوانان برسید 

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

فعالیت های عملی راه های  –آزمون ها، بازی ها، مسابقات نقاشی زندگی سالم برای استخوان جلب کنید. 

 خوبی برای مشارکت دادن کودکان هستند.
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  برای افزایش آگاهی در مورد پوکی استخوان و اهمیت ورزش برای سلامت استخوان، یک رویداد دویدن

کمک مالی برای جامعه  یا پیاده روی در جامعه خود برگزار کنید. و چرا از این فرصت برای جمع آوری

 خود با پولی که برای فاصله دوندگان تعهد شده است استفاده نکنید.

 توانند به عنوان آهنربایی های یوگا، میرویدادهای مرتبط با ورزش مانند رقص رایگان، زومبا، یا نمایش

کی استخوان را در عین حال، سایر اطلاعات مربوط به پو -برای جلب جمعیت مورد استفاده قرار گیرند 

 های اطلاعاتی ارائه کرد.توان در قالب گفتگو، بروشور، غرفهمی

 .ا دعوت رمحلی افراد مشهور و تأثیرگذار  یک غذای سالم برای استخوان یا یک رویداد آشپزی ترتیب دهید

ایی ذکنید و/یا با یک سرآشپز مشهور کار کنید. با یک رستوران زنجیره ای همکاری کنید تا وعده های غ

 اختصاص دهید. WODغنی از کلسیم را به 

  با استفاده از بررسی آنلاین خطر پوکی استخوان  -ارزیابی خطر رایگان را ارائه دهیدIOF یا ماشین ،

برای افراد در  DXAدر یک رویداد عمومی یا بیمار، شاید به دنبال آن آزمایش رایگان  ®FRAXحساب 

 معرض خطر انجام شود.

 بار مربوط به جامعه خود یا یافته های یک مطالعه یا نظرسنجی جدید که بار پوکی استخوان برای اعلام اخ

نقطه  SCOPE 2021را در کشور شما نشان می دهد، یک کنفرانس مطبوعاتی برگزار کنید. یافته های 

 شروع ایده آلی برای کشورهای اروپایی است.
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 ید. از قبل برنامه ریزی کنید حتماً از یک بیمار برایمهمان یک برنامه گفتگوی تلویزیونی یا رادیویی باش 

 کنیدصحبت و همچنین یک متخصص استخوان دعوت 

  ازWOD  از طریق یک  -به عنوان فرصتی برای جمع آوری کمک مالی برای جامعه خود استفاده کنید

خبرنامه خاص، پست الکترونیکی یا کمپین رسانه های اجتماعی یا رویداد شام جمع آوری کمک های 

 نید.کمالی.یک ویدیوی جدید یا سایر منابع بیمار راه اندازی کنید و از طریق رسانه های اجتماعی منتشر 

  از طریق رسانه های اجتماعی، در وب سایت خود منتشر کنید یا  -از توصیفات بیمار استفاده کنید

داستان های بیمار قدرتمند هستند.در هر یک از رویدادهای  -سخنرانان مهمان در رویدادها داشته باشید 

ها ا میلیونب فراد مشهور و تأثیرگذارا ذکر شده در بالا با افراد مشهور و تأثیرگذار شریک شوید یا کمپین ها ا

توانند به طور بالقوه همه می -های معروف سیاسی یا افراد مشهور های اجتماعی، یا شخصیتفالوور رسانه

 مدافعان قوی و مؤثری برای سلامت استخوان باشند.
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 بیمار  سیاست محلی یا برای منشور جهانی و اقدامات یک دادخواست برای جمع آوری امضا جهتIOF 

 زبان( شروع کنید. 02)موجود به 

  یک منبع جدید راه اندازی کنید چه یک نشریه جدید باشد، چه دستورالعمل های به روز شده، فیلم ها

روز جهانی پوکی استخوان موقعیت ایده آلی برای به حداکثر رساندن توجه در  -یا گزارشی در مورد بار 

 قبت های بهداشتی است.بین مردم، بیماران یا متخصصان مرا

  یک رویداد سیاسی سازماندهی کنید. از سیاستمداران دعوت کنید، میزگردهایی را با مهمانان بلندپایه

اینها تنها راههایی هستند که به جلب توجه رسانه ها  -برگزار کنید، یا رویدادی در مجلس برگزار کنید 

درست و درمان ناکافی آن و نیاز به تغییر سیاست و توجه سیاستگذاران به بار پوکی استخوان، تشخیص نا

 .کمک می کنند

 

 استخوان نهیدر زم یقاتیدانشگاه ها و موسسات تحق

و محققان جوان خود،  انیو تعهد دانشجو یانرژ تیبا حما ،یمحترم در عرصه پزشک یبه عنوان صداها 

 یمردم، آموزش متخصصان مراقبت ها انیسلامت استخوان در م یارتقا یبرا یآل دهیا تیدر موقع

 یو هر موسسه پزشک - IOF یشبکه دانشگاه ی. ما اعضادارنداستخوان قرار  یاز پوک تیو حما یبهداشت

استفاده کنند. در  IOF شرکت کنند و از منابع WOD نیکه در کمپ میکن یم قیرا تشو - یقاتیتحق ای

 :الهام گرفتن وجود دارد یبرا دهیاچند  ریز
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 نده ز یهاشیجلسات پرسش و پاسخ، و نما مار،یب فاتیمتخصص، توص یبا گفتگوها یعموم یهاکارگاه

 شد.با هیو تغذ یورزش یدادهایشامل رو تواندیکه م

 

 در محوطه دانشگاه: یعموم دادیرو کی یبرگزار 

ها خواناست یسالم برا یسبک زندگ قیتشو یبرا یاطلاعات و منابع یغرفه ساده حاو کی تواندیم دادیرو کی 

 ا،یافراد در محوطه دانشگاه باشد.  ریو سا انیدانشجو نیاستخوان در ب یو پوک یاز خطر شکستگ یو آگاه

از  ییشرکت در آن. ما نمونه ها یتر براتر باشد، با دعوت از جامعه گستردهبزرگ اسیدر مق یدادیرو تواندیم

 میا دهیروز را د مین ایتمام 
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 از منابع  استفادهIOF : 

در  یهمگ IOF یاجتماع یرسانه ها یو آثار هنر دیجد یپوسترها

www.worldosteoporosisday.org و منابع )موجود  دیاستفاده کن یدر دسترس هستند. از آثار هنر

شبکه  ی. اعضادیبه اشتراک بگذار یاجتماع یدر رسانه ها ایخود  یدادهایزبان( را در طول رو نیبه چند

 یرا درخواست کنند تا آرم خود را به پوسترها/بنرها یاصل یآثار هنر توانندیم نیهمچن IOFدانشگاه 

 نیتوان به صورت آنلا یرا م ماریب یمنشور جهان یفراخوان امضا ن،یاضافه کنند. همچن یاجتماع یهارسانه

 زبان موجود است(. 02 هب GPC) دیگنجان یدر منابع محل ایمنتشر کرد  یاجتماع یرسانه ها قیاز طر

 ماریب یمنشور جهان یامضا برا یجمع آور یدادخواست در محوطه دانشگاه برا کی IOF دیشروع کن. 

 یهاامیپ WOD دیبه اشتراک بگذار یاجتماع یهارا در رسانه : 

مطمئن  -محقق  کیخود  یاجتماع یهارسانه یهاحساب ایدانشگاه باشد  یاجتماع یهارسانه یهاخواه کانال

 یجعبه ابزار، فهرست نیا 00. در صفحه دیاکرده تیتقو یاجتماع یهارا در رسانه WOD یهاامیکه پ دیشو

 .دید دیرا خواه IOF یاجتماع یرسانه ها یها انالاز تمام ک

 دیکن یخود همکار یمحل یجامعه پزشک ایاستخوان  یپوک ماریب با : 

 به عنوان دیشا ایداوطلب  کیتواند از مشارکت شما به عنوان  یشما م یمل ای یاستخوان محل یجامعه پوک

 یبهره مند شود. با جامعه محل یآموزش یها تیاز فعال تیحما ای ماریارائه اطلاعات ب یسخنران متخصص برا

 !دیآن شو ریو درگ دیبرقرار کن باطخود ارت
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 بیرتت یبهداشت یمتخصصان مراقبت ها ایو/ انیدانشجو یبرا یکارگاه آموزش ای ناریسم ،یسخنران کی 

 : دیده

 یاه نیمتخصصان سلامت خاص مانند تکنس ای رمتخصصیپزشکان غ یتواند برا یکارگاه م ای ناریسم

رگزار در محوطه دانشگاه ب انیدانشجو یبرا ای هیها، و متخصصان تغذ ستیوتراپیزیپرستاران، ف ،یربرداریتصو

 ص،یمانند تشخ یکرد و موضوعات یرا درباره موضوعات خاص سازمانده ییوگوهاگفت توانیشود. سپس م

 را پوشش داد. یتوانبخش ایورزش  ه،یخطر، تغذ یابیانواع درمان، ارز
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 (FLSشکستگی )پیشگیری از خدمات 

از برنامه های هماهنگی مراقبت های پس از شکستگی دعوت می شود تا از روز جهانی پوکی استخوان به عنوان 

فرصتی برای جلب توجه به خدمات خود و اطلاع رسانی به بیماران و مردم در مورد نیاز ضروری برای پیشگیری 

ی اطلاعات عمومی فوق العاده ای را های گذشته، ما غرفه ها WODاز شکستگی ثانویه استفاده کنند. در طول 

چرا امسال شرکت نکنید؟ در زیر چند ایده برای  -میزبانی شده اند  ارتوپدییا خدمات  FLSدیده ایم که توسط 

 الهام بخشی وجود دارد:

: یک رویداد هایشان برگزار کنیدیک رویداد عمومی در بیمارستان خود برای عموم، بیماران و خانواده

ک غرفه ساده با اطلاعات و منابعی برای ارتقای سلامت استخوان، آگاهی از پوکی استخوان و نیاز به تواند یمی

پیشگیری ثانویه از شکستگی باشد.اگر زمان و منابع دارید، رویدادی در مقیاس بزرگتر را در نظر بگیرید که شامل 

 سمینارها یا ارائه برای بیماران/عمومی است.

ا : آیا کارگاه آموزشی برای متخصصان مراقبت های بهداشتی ترتیب دهیدیک سخنرانی، سمینار ی

همکاران شما از خدمات شما اطلاع دارند؟ روز جهانی پوکی استخوان می تواند مناسبتی باشد برای یادآوری 

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

تخصصان بهداشتی وابسته. شاید یک جلسه ویژه برای متخصصین ارتوپد در جامعه شما؟ یا برای پزشکان عمومی؟ م

وگوهایی را درباره موضوعات خاص سازماندهی کرد و موضوعاتی مانند تشخیص، انواع درمان، توان گفتسپس می

 ارزیابی خطر، تغذیه، ورزش یا توانبخشی را پوشش داد.

های گذاری کانال: از این مناسبت برای اشتراکهای اجتماعیدر رسانه WODهای گذاری پیاماشتراک

مطمئن شوید که  –های اجتماعی خود یک محقق فردی استفاده کنید های رسانههای اجتماعی یا حسابرسانه
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ابزار، فهرستی از تمام کانال  این جعبه 00اید. در صفحه های اجتماعی تقویت کردهرا در رسانه WODهای پیام

 را خواهید دید. IOFهای رسانه های اجتماعی 

همگی در  IOF: پوسترهای جدید و آثار هنری رسانه های اجتماعی IOFاستفاده از منابع 

www.worldosteoporosisday.org  در دسترس هستند. از آثار هنری استفاده کنید و منابع )موجود به

وابسته به برنامه  FLSول رویدادهای خود یا در رسانه های اجتماعی به اشتراک بگذارید. چندین زبان( را در ط

Capture the Fracture®  همچنین ممکن است آثار هنری اصلی را درخواست کند تا آرم خود را به

می  IOF منشور جهانی بیمار پوسترها/بنرهای رسانه های اجتماعی اضافه کند. همچنین، یک فراخوان برای امضا

 02به  GPCتواند به صورت آنلاین از طریق رسانه های اجتماعی منتشر شود یا در منابع محلی گنجانده شود )

 زبان موجود است(.

: جامعه پوکی استخوان محلی یا ملی با بیمار پوکی استخوان یا جامعه پزشکی محلی خود همکاری کنید

ممکن است یک سخنران متخصص باشید،  -ب بهره مند شود شما می تواند از مشارکت شما به عنوان یک داوطل

اطلاعات بیمار را ارائه دهید یا از فعالیت های آموزشی حمایت کنید. با جامعه محلی خود ارتباط برقرار کنید و 

 درگیر آن شوید!

 

 (FLSخدمات ارتباطی شکستگی )

  یکهایشان برگزار کنیدخانوادهیک رویداد عمومی در بیمارستان خود برای عموم، بیماران و : 

تواند یک غرفه ساده با اطلاعات و منابعی برای ارتقای سلامت استخوان، آگاهی از پوکی استخوان رویداد می

اگر زمان و منابع دارید، رویدادی در مقیاس بزرگتر را در نظر پیشگیری ثانویه از شکستگی باشد. و نیاز به

 ائه برای بیماران/عمومی است.بگیرید که شامل سمینارها یا ار

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

 آیا همکاران شما از خدمات شما اطلاع دارند؟ 

روز جهانی پوکی استخوان می تواند مناسبتی باشد برای یادآوری اهمیت مراقبت هماهنگ و چند رشته ای پس 

 برای پیشگیری از شکستگی ثانویه به سایر پزشکان یا متخصصان بهداشتی وابسته.  از شکستگی
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وگوهایی توان گفتشاید یک جلسه ویژه برای متخصصین ارتوپد در جامعه شما؟ یا برای پزشکان عمومی؟ سپس می

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

 یا توانبخشی را پوشش داد.

 های گذاری پیاماشتراکWOD های اجتماعی:در رسانه 

های اجتماعی خود یک های رسانههای اجتماعی یا حسابهای رسانهگذاری کانالاز این مناسبت برای اشتراک

اید. در های اجتماعی تقویت کردهرا در رسانه WODهای مطمئن شوید که پیام –محقق فردی استفاده کنید 

 را خواهید دید. IOFاین جعبه ابزار، فهرستی از تمام کانال های رسانه های اجتماعی  00صفحه 

همگی در  IOF: پوسترهای جدید و آثار هنری رسانه های اجتماعی IOFاستفاده از منابع 

www.worldosteoporosisday.org  .در دسترس هستند 

 آثار هنری استفاده کنید و منابع )موجود به چندین زبان( را در طول رویدادهای خود یا در  از

 ®Capture the Fractureوابسته به برنامه  FLS. رسانه های اجتماعی به اشتراک بگذارید

همچنین ممکن است آثار هنری اصلی را درخواست کند تا آرم خود را به پوسترها/بنرهای رسانه های 

 اجتماعی اضافه کند. همچنین، یک فراخوان برای امضا
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  منشور جهانی بیمارIOF  می تواند به صورت آنلاین از طریق رسانه های اجتماعی منتشر شود یا در

 زبان موجود است(. 02به  GPCمنابع محلی گنجانده شود )

 

  :با بیمار پوکی استخوان یا جامعه پزشکی محلی خود همکاری کنید 

ن ممک -جامعه پوکی استخوان محلی یا ملی شما می تواند از مشارکت شما به عنوان یک داوطلب بهره مند شود 

زشی حمایت کنید. با جامعه است یک سخنران متخصص باشید، اطلاعات بیمار را ارائه دهید یا از فعالیت های آمو

 محلی خود ارتباط برقرار کنید و درگیر آن شوید!

 بهداشت و درمان / داروخانه ها یها یحرفه ا

 یچاپ پوسترها WOD مناطق انتظار شما:  یبرا 
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اقدام واضح  یهاامیبا پ یکیاز نظر گراف رایهستند ز آلدهیانتظار ا یهااستفاده در اتاق یبرا WOD یپوسترها

د چاپ توانن یم زین یاطلاعات یها و برگه ها کینفوگرافیمانند ا یگریجذاب هستند. منابع د مارانیعموم و ب یبرا

 /مصرف کنندگان شما ارائه شوند.مارانیب یبرا یاطلاعات یبروشورهاو به عنوان 

 یجهان مارانیمنشور ب نی: دادخواست آنلادیانتظار خود در دسترس قرار ده محلتبلت را در  کی IOF  را

 .IOFاستخوان  یخطر پوک یبررس نیکنندگان منتظر امضا کرد و همچن/مصرفمارانیتوسط ب توانیم

 یمنتظر را م مارانیب گر،یزبان موجود است. از طرف د 02از  شیبه ب یبه صورت چاپ زین سکیر یبررس 

)موجود در  FRAXخطر  یابیارز لیتکم یتوان برا

https://www.sheffield.ac.uk/FRAX/index.aspxتواند با  ی( دعوت کرد که سپس م

 صحبت شود.  ینیبال یبررس کیپزشک در محدوده 

 ژهیو شنهاداتیپ ،یاطلاعات نیکمپ -داروخانه ها  یبرا: 

 WOD ،رد ارائه اطلاعات در مو یآل برا دهیا یاستخوان، فرصت یسالم برا یبر سبک زندگ دیتاک باامسال

 خواهد بود. ژهیارتباط و یبرا دیسلامت استخوان ها و شا یبرا هیتغذ
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 انیشرکت ها / کارفرما

WOD از همه، شرکت  اول .دهد یارائه م عیاز صنا یگسترده ا فیشرکت ها در ط یرا برا یادیز یفرصت ها

مهم سالانه را که به نفع  نیکمپ کیشما از  تیتا حما ونددیبپ IOF به WOD کیتواند به عنوان شر یشما م

 یجهان کیشر کیبه عنوان  نیاز کمپ تیحما یدر سراسر جهان است، برجسته کند. در مورد فرصت ها مارانیب

اطلاعات  ی. برادیسؤال کن دیاز آنها هست تیل به حمایکه ما نیدر کمپ یخاص یدر مورد پروژه ها ای دیاموزیب

 .دیریتماس بگ caroline.coolen@osteoporosis.foundation در Caroline Coolen با شتریب

WOD ت استخوان و سلام یآنها از پوک یاز آگاه تیشما و حما انیمشتر ایتعامل کارکنان  یبرا یفرصت نیهمچن

 زیرا ن یرگیو نکات د هادهیکه شما ا میاما مطمئن هست - میدهیرا ارائه م یو نکات هادهیا ریاستخوان است. در ز

 !دیدار

آل  هدیا یمحل کار مکان ن،یبنابرا م،یگذران یخود را در محل کار م یداریاز ساعات ب یمیاز ن شیاز ما ب یاریبس

مشارکت  شیافزا یقدرتمند برا یتوانند ابزار یم یسلامت یسالم از نظر استخوان است. برنامه ها یزندگ جیترو یبرا

 ای تیحما ،یاندازراه یبرا یعنوان فرصتبه WOD . ازندکارکنان شما باش هیو روح یکارکنان و بهبود رفاه شخص

مشارکت سلامت در محل کار خود  یهاشروع برنامه ایسالم،  یکار یهامکان جادیا یبرا یابتکارات محل تیتقو
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که  گریموارد د ایکرد  یسازادهیپ WOD یرو توانیکه م بارهکی میمفاه یبرا دهیچند ا نجای. در ادیاستفاده کن

خود  یهاتیکه فعال میکنیم قیاستفاده شوند، وجود دارد. ما شما را تشو مدتیطولان یسازفعال یتوانند برایم

 و آنها را به دیخود به اشتراک بگذار نیآنلا یهافرمو پلت یاجتماع یهارسانه قیرا از طر

ww.worldosteoporosisday.org/events دیارسال کن. 

 یسلامت یروزها 

عنصر مهم  کیباشد،  هایمغذ زیر ریو سا نی، پروتئD نیتامیو م،یمتعادل که شامل کلس ییغذا میرژ کی خوردن

کارمندان خود  ییغذا میبر رژ دیتوان یدر دفتر خود، م "سلامت"روز  کی یسلامت استخوان است. با معرف یبرا

 .دیاه کنآگ ییغذا یهنگام انتخاب وعده ها حیحانتخاب ص تیاست تا کارکنان را از اهم یفرصت نی. ادیبگذار ریتأث

 استخوان یسالم برا یغذاخور یروزها 

مطابق با  یاهیاز نظر تغذ ، دیرا کنار بگذار شودیشرکت سرو م یکه در غذاخور ییکه در آن تمام غذاهاروز  کی

 یراصبحانه سالم ب کی دیتوان یها متعادل شود. شما مسلامت استخوان ژهیو به و یسلامت یبرا یمحل یهاهیتوص

 میلساز ک یغن یغذاها هیو نحوه ته دیکن رگزارب یآشپز یبرا یطولان دادیرو کی ای دیده بیترت WOD استخوان

شرکت را شرح  یموجود در غذاخور ییغذا یهاوعده یهاانتخاب یاهیتغذ کیتفک دیتوانیم ا،ی. دیرا نشان ده

توان  یرا م ی. اطلاعاترندیآگاهانه بگ میتصم کنندیکه انتخاب م ییتا درباره غذا سازدیو کارمندان را قادر م دیده

 شیمحل کار خود را به نما یسلامت یها برنامه شده در دسترس قرار داد هیتوص ییغذا میدر مورد مصرف رژ

 دیکن یراه انداز ای دیبگذار
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 یآنها به مصرف کل نکهینشان دادن ا یشده برا یبرچسب گذار یکشور شما و غذاها یبرا (RDI) میسطوح کلس

 .کنند یکمک م

 قرار ناهار کی WOD  دیده بیترت هیمتخصص تغذ کیرا با 

استخوان ها و  یسالم برا یزندگ کیداشتن  تیتا با کارمندان در مورد اهم دیدعوت کن هیمتخصص تغذ کی از

 صحبت کند ییغذا یانتخاب آگاهانه وعده ها

 

 استخوان و سلامت استخوان یکارکنان خود در مورد پوک یآگاه شیافزا یبرا یفرصت
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WOD ه است ک یاستخوان و اقدامات یحساس کردن کارمندان به خطر ابتلا به پوک یآل برا دهیا تیموقع کی

 :وجود دارد دهیا چند نجایسالم انجام دهند. در ا یحفظ استخوان ها یتوانند برا یآنها م

 دیکن تیسلامت استخوان در محل کار حما یها یبررس از 

 هیتا توص دیخود در ارتباط باش یاستخوان مل یجامعه پوک ای یمحل یبهداشت یارائه دهنده مراقبت ها کی با

ر خط یتا بررس دی. آنها را وادار کندیاستخوان به کارمندان خود ارائه ده یو درمان پوک یریشگیدر مورد پ ییها

 ازیوجود دارد که شما ن ییوندهایپ نجایا ررا امتحان کنند. د IOF میحساب کلس نیو ماش IOF استخوان یپوک

 :دیدار

www.riskcheck.osteoporosis.foundation 

www.osteoporosis.foundation/educational-hub/topic/calcium-calculator 

 دیخود را به حرکت درآور کارمندان 

کار را  نیتا ا دیآنها فراهم کن یرا برا ییفعال شوند و فرصت ها WOD تا در جشن دیکن قیخود را تشو کارمندان

تا کارکنان را  دیکن یزیبرنامه ر "استخوان یپوک یروز جهان یرو ادهیپ" کیانجام دهند. به عنوان مثال، 

خود  D نیامتیکند و یبه آنها کمک م بتابد دیورزش کنند. اگر خورش یکه دفتر را ترک کنند و کم دیکن قیتشو

 ی. تدیده بیتحمل وزن را در زمان ناهار ترت ناتیتمر ریسا ای کینورد یرو ادهیپ کی ا،یکنند!  افتیدر زیرا ن

 یها لیتواند فا یم (IOF) ورزش بپوشند ای یرو ادهیتوانند در جلسه پ یکه م دیچاپ کنرا  WOD یشرت ها

را امضا کنند  IOF استخوان یپوک مارانیتا منشور ب دیکارمندان خود دعوت کن از.شما ارسال کند یرا برا یطراح

 .خود کمک کنند یاستخوان محل یانجمن پوک ای IOF به ای

 تیدر مأمور ماریاز جوامع ب تیحما تیاستخوان و اهم یپوک یانتشار اخبار در مورد روز جهان یخود برا نترانتیا از

در سراسر جهان استفاده  یعموم یو اطلاع رسان قیتحق ت،یحما مار،یاز مراقبت از ب یندگیمهم آنها به نما یها

 د:یدار ازیوجود دارد که شما ن ییوندهایپ نجای. در ادیکن
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 دیخبر را پخش کن نیاکتبر ا 02رسانه ها: در 

 کی ی. چه در حال سازماندهمیبگذار شیفوق العاده شما را به نما یدادهایها و رو نیهمه کمپ میدوست دار ما

 یت علمنشس کی یبرگزار ای دیجد هینشر کیانتشار  ،یاطلاعات دادیرو کی ،یمطبوعات نیکمپ ای یرسانه اجتماع

 .دیاستخوان قابل مشاهده هست یپوک یرا ارسال کرده و در نقشه روز جهان اتیکه جزئ دیمطمئن شو د،یهست
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 http://worldosteoporosisday.org/events :دیارسال کن نجایا

IOF آن منتشر خواهد  یاکتبر و حوال 02 خیاستخوان در تار یپوک یروز جهان یرا برا یمطبوعات هیانیچند ب ای کی

خود  یمحل یهارسانه یتا بتوانند نسخه را برا میگذاریبه اشتراک م IOF عضو یهاها را با انجمنکرد. ما نسخه

 .انتشار خود استفاده کنند یبرا بخشالهاماز آنها به عنوان  یبه سادگ ایترجمه کنند،  ایاقتباس 

 یزیبرنامه ر یها تیاستخوان و فعال یپوک یتا آنها را از روز جهان دیریخود تماس بگ یزودتر با رسانه مل 

 .دیشده خود مطلع کن

 ادشنهیپ -دهد  یهدفمند اغلب جواب م یمجلات خبر ایبه رسانه ها  یاطلاع رسان ای میمستق شنهادیپ 

 .دیسازمان خود را بده یارائه مصاحبه با سخنگو

  ،در صورت درخواستIOF سینقل قول از رئ کیتواند  یم IOF یمطبوعات هیانیهر ب یبرا CNS  ارائه

 دهد.
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 دیریگذاران تماس بگ استیبا س

استخوان  یپوک یها نهیو هز یاز بار انسان دیگذاران با استیو س یمقامات بهداشت فتد،یاتفاق ب رییتغ نکهیا یبرا

شور در ک یبهداشت یمراقبت ها تیاستخوان در اولو یاز پوک یریشگیکمک به پ یبرا IOF منابع نیآگاه شوند. از ا

 .دیخود استفاده کن

 از جمله خلاصه ،یخط مش یها یزیگزارش ها و مم IOF استخوان یاز پوک: 

https://www.osteoporosis.foundation/educational-hub/topic/epidemiology 

 استخوان در اروپا یپوک یبرا یازیکارت امت SCOPE – 

https://www.osteoporosis.foundation/scope-2021 

 و آمار قیحقا 

https://www.osteoporosis.foundation/health-professionals#facts-statistics 

 یراهنما Fracture® یشکل دادن به خط مش یبرا - 

shaping-policy-orf-https://www.capturethefracture.org/guidance 
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IOF استفاده از  یانتقال را برا رقابلیو غ یانحصار ریمنابع است، اما مجوز غ یمعنو تیمالک تمام حقوق مالک

 ای ی، به طور کلIOF از منابع یکند. استفاده تجار یاعطا م ییو ضوابط به کاربر نها طیشرا نیمنابع بر اساس ا

 .ممنوع است یبدون مجوز قبل ،یجزئ

 :خاص در دسترس است طیاستفاده در شرا یبرا WOD 2023 مواد

 یاعضا CNS نی)از جمله شبکه دانشگاه(، و همچن FLSاز شبکه یکه بخش ییها Capture the 

Fracture® یتالیجیانتشار، انتقال، د ع،یحق استفاده، انتشار، توز یا نهیهز ای نهیهز چیهستند، بدون ه 

 ای میت مستقیمز ای یهدف تجار چیه یو نه برا یاهداف آموزش یموارد را دارند. منابع برا نیکردن ا

 .ودش یوجه نادرست معرف چیبه ه دیاصلاح شود، اما نبا یزبان محل ی. محتوا ممکن است برامیرمستقیغ

CNS حال نیاست، با ا گانیمواد را ریبه پوسترها و سا یمحل یحام یاضافه کردن لوگوها یبرا IOF 

 .بماند یمواد باق یرو WOD کیشر یجهان یرسم یکند که آرم ها یدرخواست م

 یرسم یشرکا WOD حق استفاده از مواد WOD را طبق قرارداد مشارکت خود دارند 

 ایهر هدف  یبرا ایشرکت  کی غیتبل یتوان در ارتباط با فروش محصولات، برا یرا نم WOD و خود نیمواد کمپ

استفاده  WOD تواند در ارتباط با ابتکارات یماده فقط م نیاستفاده کرد. ا میرمستقیغ ای میمستق یتجار تیمز

همانطور که ارائه شده است از آن استفاده  دید و بایده قیمواد را تطب دیتوان ینم د،یستین IOF CNS شود. اگر عضو

 .دیکن

 و مجوزها تیرا یکپ

 از مواد خواهندیکه م یشرکت یهاشرکت WOD دیریتماس بگ ماًیاستفاده کنند، لطفاً مستق: 

caroline.coolen@osteoporosis.foundation 
 در مورد حقوق استفاده از لوگو و مواد اگر WOD لطفاً با د،یدار یسؤال 

info@osteoporosis.foundation   دیریماس بگت. 

 مطالب WOD یپوک یالملل نیب ادبنی©در کنار آن قابل انتشار است:  ای ریدر تصو ریفقط با حق چاپ ز 

 استخوان

 


