


پوکی 
استخوان



نقش خود مراقبتی

پوکی استخوان





توده 

عضلانی



Osteoporosis (microradiographs)
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Lifestyle
diseases

Alarming rate

زنگ خطر



Patient Education

آموزش به بیمار

• Education materials

• Educator



Determinants of Peak Bone Mass

PEAK BONE MASS
20-25 years of age

(ژنتیک )Genetics

Lifestyle
سبک زندگی

HormonesNutrition
تغذیه



شاخصهای  سلامت استان

،میزان فعالیت فیزیکی 

میزان مصرف لبنیات ومصرف میوه 
وسبزیجات مناسب

چاقی وافزایش وزندرصد 









Recommended daily calcium and vitamin D 
intakes





موجود در مواد غذایی کلسیممیزان 
mg 300 معادل یک لیوان(  mL 240)شیر 

mg 300 یک لیوانمعادل ( mL 240)ماست 

mg 335-195 ر هر چه پنی)بسته به نوع پنیر ( g 28)پنیر 
(.  تتر باشد میزان کلسیم آن بالاتر اسسفت

مقدار ذکر شده تقریبا معادل یک قوطی 
.  کبریت است

mg 200 بستنی یک لیوان

mg 300 معادل یک لیوان( mL 240)شیر سویا 

mg120-100 (g 100)اسفناج و کلم بروکلی 

mg 60 (سایز متوسط)پرتقال 

mg 80-60 (نصف پیمانه)حبوبات 

mg250 (g 100)بادام 

.



 هایگروه اساس بر D3 ویتامین و کلسیم از روزانه دریافتی شده توصیه مقادیر
مختلف سنی
در  mgبر حسب )کلسیم مختلف سنی هایگروه

(روز
بر حسب ) D3ویتامین 
(الملی در روزواحد بین

 6 تا تولد بدو از نوزادان
ماهگی

200400

260400ماه ز12 تا 6 نوزادان
700600سال 3 تا 1
1000600سال 8 تا 4
1300600سال 13 تا 9

1300600سال 18 تا 14
1000600سال 30 تا 19
1000600سال 50 تا 31
1000600مردان در سال 70 تا 51
1200600زنان در سال 70 تا 51

1200800سال 70 از بزرگتر سنین







درسنین مختلفD3شده ازویتامینمقادیرتوصیه 
مورد نیاز  D3میزان ویتامین مختلف سنی هایگروه

روزانه

Recommended daily 

allowance

(IU)

مورد نیاز روزانه D3میزان ویتامین 

Recommended daily allowance

(mcg)

 6 تا تولد بدو از نوزادان
ماهگی

40010

40015ماه ز12 تا 6 نوزادان

60015سال 3 تا 1

60015سال 8 تا 4

60015سال 13 تا 9

60015سال 18 تا 14

60015سال 30 تا 19

60015سال 50 تا 31

60015سال 70 تا 51

80020سال 70 از بزرگتر سنین





calcium-fortified

cereal









، اتحادیه اروپا درنظر دارد که میزان انتشار گازهای قرارداد سبزبر اساس 

این طرح از طریق مالیات بستن بر . به صفر برساند 2050گل خانه ای را تا سال 

.کربن در فرآیند تولیدات کالاها انجام می شود



ایران 
هزار مرگ    60سالانه 

بخاطر مصرف دخانیات



قرار دارد زباله های خطرناک ته سیگار در رده
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MPOWER component Definition

M
Monitor tobacco use and 
prevention policies

P
Protect people from 
tobacco smoke

O
Offer help to quit tobacco 
use

W
Warn about the dangers of 
tobacco

E
Enforce bans on tobacco 
advertising, promotion and 
sponsorship

R
Raise taxes on 
tobacco

The WHO MPOWER policy package

کاهش عرضه

کاهش تقاضا





تکامل دوران ابتدای کودکیو رشد 

ECD
توانمند سازی مادران ورابطین 



HPC
HPF

HPH

Dental Public Health

Health promoting hospitals network



•Nutrition and exercise 

sarcopenia.



• Under-diagnosis 

• Under-treatment

• هم تشخیص هم درمان 



Spinal osteoporosis: clinical features

• No early warning symptoms

• Height loss

• Dorsal kyphosis

• Paraspinal muscle pain

• Restrictive lung disease

• Protuberant lower abdomen with early satiety, bloating, 

and nausea
Copyright © 1972-2004 American 

College of Rheumatology Slide 
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Only ~25–30% of 
vertebral
compression 
fractures present 
with sudden-onset 
back pain





Indications For Bone Density Testing

• All women age 65 and older
• All men age 70 and older





42



REDUCED QUALITY OF LIFE









OSTEOPOROSIS PREVENTION 



Pharmacologic Therapies
• T-score < 2.5



BISPHOSPHONATES: 
آلندرونات

ALENDRONATE

– Once-weekly dosing (70 mg) Side effects



Denosumab

Parathyroid Hormone



–Parathyroid hormone (PTH)
• Although leads to  bone resorption when 

continuously elevated

• Can  bone mass, trabecular connectivity, 
mechanical strength when given 

intermittently



Avoiding falls

جلوگیری از افتادن  
  




	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3: نقش خود مراقبتی
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6: Osteoporosis (microradiographs)
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9: Determinants of Peak Bone Mass
	Slide 10: شاخصهای  سلامت استان
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14:     Recommended daily calcium and vitamin D intakes
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27: ایران 
	Slide 28
	Slide 29
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32:   رشد وتکامل دوران ابتدای کودکی ECD  توانمند سازی مادران ورابطین  
	Slide 33:  HPC HPF
	Slide 34:  •Nutrition and exercise sarcopenia. 
	Slide 35
	Slide 36: Spinal osteoporosis: clinical features
	Slide 37
	Slide 38
	Slide 39
	Slide 40: Indications For Bone Density Testing
	Slide 41
	Slide 42
	Slide 43
	Slide 44
	Slide 45
	Slide 46
	Slide 47
	Slide 48: Pharmacologic Therapies
	Slide 49: BISPHOSPHONATES:  آلندرونات ALENDRONATE
	Slide 50:  Denosumab
	Slide 51
	Slide 52
	Slide 53

