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با کمک شما جامعه ای سالم داشته باشیم.


هزینه های وارد شده به سیستم های مراقبت های بهداشتی و افراد در اثر ابتلا به بیماری های غددی بسیار زیاد است. می توان با کمک و همیاری از این رنج جلوگیری و به طور موثر پیشگیری نمود.
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														راه اندازی و توسعه رسانه آموزش چند رسانه ای "دیابت گرام" توسط پژوهشگاه علوم غدد و متابولیسم دانشگاه علوم پزشکی تهران

														پژوهشگاه علوم غدد و متابولیسم دانشگاه علوم پزشکی تهران با رویکرد مسئولیت اجتماعی در قبال پیشگیری و کنترل دیابت و با هدف ارایه محتواهای آموزشی به روز و مبتنی بر شواهد معتبر، رسانه تعاملی دیابت گرام را راه اندازی و توسعه داده است.


به گزارش روابط عمومی پژوهشگاه علوم غدد ومتابولیسم، با توجه به افزایش چشمگیر شیوع دیابت در طی دهه های گذشته و عوارض ناشی از آن، رسانه آموزشی دیابت گرام که با ارایه آموزشهای لازم در خصوص خودمراقبتی، پیشگیری ، کنترل و درمان بیماری دیابت راه اندازی شده ، در صدد است با بکارگیری نیروی متخصص دانشگاهی و در قالب های چند رسانه ای، دسترسی آحاد افراد جامعه بخصوص افراد دیابتی و خانواده آنان را به مطالب آموزشی موثر در رابطه با بیماری دیابت تسهیل نماید.

با این باور مهم  که "نقش فرد دیابتی در کنترل بیماری دیابت از نقش تیم درمان کمتر نیست"، معرفی، انتشار و توسعه محتواهای ارائه شده در دیابت گرام میتواند به دسترسی بیشتر افراد دیابتی به مطالب آموزشی معتبر و به روز که توسط اساتید و کارشناسان دانشگاه علوم پزشکی تهران تهیه می شود، کمک نماید.

همچنین رسانه دیابت گرام، آگاهی بخشی درباره ی بیماری دیابت را تنها منحصر به افراد دیابتی نمی داند و پیوسته با تکیه بر روش های نوین اطلاع رسانی از طریق تولید محتوای آموزشی چندرسانه ای در شبکه های اجتماعی (دیابت گرام را در شبکه اجتماعی اینستاگرام دنبال کنید) می کوشد با بهره مندی از دیدگاههای کارشناسان زبده به عوارض و آسیبهای اجتماعی، اقتصادی، روانی و خانوادگی این بیماری پرخطر پرداخته، آگاهی و سطح هوشیاری مخاطبان را بالا برده و ایشان را در مواضع خود مراقبتی قرار دهد .

رسانه دیابت گرام با طراحی درگاه "از ما بپرسید" ، با بهره گیری از نظرات متخصصان مربوطه به سوالات بیماران و خانواده های آنان پاسخ می دهد.
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چگونه مردم تحت تأثیر قرار می گیرند؟

ویروس می تواند از حیوانات آلوده گسترش یابد (به احتمال زیاد در چین از مصرف حیوانات وحشی آغاز شده است)، اما انتقال آن از انسان به انسان نیز ممکن است. مانند هر بیماری تنفسی دیگر، از طریق ذرات هوای آلوده که هنگام صحبت، سرفه یا عطسه از دهان افراد آلوده خارج شده، پخش می شود. این ویروس می تواند از چند ساعت تا چند روز در محیط زیست زنده بماند (بسته به سطح و شرایط محیطی) و لمس کردن سطوح آلوده و سپس دهان یا بینی موجب انتقال آن می شود. این ویروس در محیط با محلول های الکلی از بین می رود.

شدت عفونت چگونه است؟

خبر خوب این است که معمولاً این بیماری خفیف است و حدود 98٪ از مبتلایان به این بیماری زنده مانده اند. ابتلا در اکثر موارد (بیشتر از  80٪) خفیف است (فقط حداقل علایم آنفلوانزا را نشان می دهند) و افراد می توانند در خانه بهبود یابند. برخی از موارد (حدود 14٪) شدید هستند و تعداد کمی از آنها (حدود 5٪) ممکن است به نوع حاد آن مبتلا شوند. برخی از افراد هیچ علامتی ندارند، یا فقط علائم خفیف سرماخوردگی دارند. اما در افراد دیگر، COVID-19 می تواند منجر به مشکلات جدی مانند ذات الریه یا حتی مرگ شود. این مسئله بیشتر در افرادی که مشکلات سلامتی دیگری دارند، به ویژه سالمندان، مبتلایان به بیماری قلبی عروقی، بیماری مزمن ریه و فشار خون بالا دارند، متداول است.

مبتلایان به دیابت از جمله دسته های پرخطر هستند که در صورت ابتلا به ویروس می توانند بیماری جدی (دقیقاً مانند آنفولانزا) داشته باشند.

علائم احتمالی بیماری چیست؟

مبتلایان به  COVID-19 می توانند تب، سرفه، تنگی نفس (مشکل تنفسی)، احساس خستگی و درد عضلات داشته باشند. مشکلات مربوط به تنفس هنگامی اتفاق می افتد که عفونت روی ریه ها اثر بگذارد و باعث ایجاد پنومونی شود. علائم معمولاً چند روز پس از آلوده شدن فرد به ویروس شروع می شود که در بیشتر موارد تقریباً 3 تا 7 روز پس از مواجهه مشاهده می شود. اما در بعضی از افراد ممکن است بروز علائم (حتی تا 14 روز) بیشتر طول بکشد.

اگر احتمال آلودگی وجود دارد چه کاری انجام دهید؟

اگر فردی با سرفه یا مشکل تنفسی دچار تب شده و ممکن است در معرض COVID-19 باشد (اگر آنها 14 روز قبل از بیمار شدن در چین زندگی کرده یا به آنجا سفر کرده اند، یا اینکه در اطراف فردی بوده اند که احتمالاً ویروس داشته است) باید برای مشاوره با پزشک یا پرستار خود تماس بگیرد. بهتر است سریعا به بیمارستان شهر خود مراجعه نکنید، تا بیماری به افراد دیگر و وسایل انتقال داده نشود، در این مواقع به جای اینکه شما در نوبت قرار بگیرید و به ترتیب ویزیت شوید، ویزیت توسط پرسنل پزشکی به اولویت انجام می شود.

اگر به آن ها توصیه شود به کلینیک یا بیمارستان بروند، باید ماسک بپوشند. کادر پزشکی ممکن است آنها را در جایی دور از افراد دیگر به انتظار بگذارند تا بتوانند آن ها را با ایمنی مناسب معاینه کنند. نمونه مایعات گرفته شده از بینی یا گلو نشان می دهد ویروس وجود دارد یا خیر. تاکنون درمان خاصی برای این بیماری انجام نشده است  اما از آنجا که بیشتر موارد خفیف است، فقط تعداد بسیار کمی از افراد برای مراقبت های حمایتی مجبور به بستری در بیمارستان هستند. هرچند لازم است برای اینکه  ویروس بیشتر شیوع پیدا نکند، این موارد و افراد دیگری که با آنها در تماس بوده اند شناسایی و در چند هفته ایزوله شوند.

درصورتیکه به شما توصیه شود در خانه بمانید چه کاری باید انجام دهید؟

بیماران و خانواده باید برای افراد مبتلا که در خانه می مانند، اقدامات مناسبی را جهت پیشگیری و کنترل عفونت انجام دهند. مدیریت چنین بیمارانی باید بر جلوگیری از انتقال به دیگران و نظارت بر وخامت بالینی که ممکن است بستری سریع در بیمارستان را به دنبال داشته باشد، متمرکز شود.

افراد مبتلا باید در یک اتاق منفرد با تهویه مناسب قرار بگیرند، اعضای خانواده باید در اتاق دیگری بمانند و یا در صورت عدم امکان، فاصله حداقل 1 متر از فرد بیمار را حفظ کنند (به عنوان مثال، خوابیدن در یک تخت جداگانه) و مراقبت های بهداشتی دست (شستن دست ها با صابون و آب) پس از هر نوع تماس با بیماران یا محیط آنها را فورا انجام دهید.

هنگام شستن دست، بهتر است از حوله های کاغذی یکبار مصرف برای خشک کردن آنها استفاده کنید. اگر این موارد در دسترس نیست، باید از حوله های تمیز استفاده شود و هنگام خیس شدن آنها را تعویض کنید. برای کنترل ترشحات تنفسی، باید ماسک پزشکی در اختیار بیمار قرار داده شده و تا حد ممکن پوشیده شود.

افرادی که نمی توانند ماسک پزشکی را تحمل کنند باید بهداشت تنفسی را به شدت رعایت کنند، یعنی دهان و بینی هنگام سرفه یا عطسه باید با یک دستمال کاغذی یکبار مصرف پوشانده شود.

مراقبین همچنین باید ماسک پزشکی محکم داشته باشند که دهان و بینی آنها را هنگامی که در اتاق بیمار هستند، بپوشاند.

اگر مبتلایان به دیابت به ویروس کرونا مبتلا شوند، چه کاری باید انجام دهند؟

بهتر است افرادی که مبتلا به دیابت هستند، پیش از ابتلا به ویروس کرونا برنامه ریزی کنند که چه کاری باید انجام دهند، به عنوان مثال شماره تلفن ارائه دهنده خدمات درمانی خود را در دست داشته و از منابع کافی داروها و مواد مصرفی برای نظارت بر قند خون در خانه برخوردار باشند، به طوری که آنها در صورت بیماری نیازی به بیرون رفتن نداشته باشند یا فقط زمان بازبودن داروخانه محلی لینکار را انجام دهند.

بیماران اگر به ویروس مبتلا شوند، ممکن است دچار کاهش کنترل قند خون خود در طی بیماری باشد. آنها باید برای بهبود جبرانی دیابت خود، "قوانین روزانه" را که برای هر وضعیت استرس زا توصیه می شود، تمرین کنند.

در صورت ابتلا بیماران باید روزانه  چند بار قند خون خود را کنترل کنند، دریافت مجدد نسخه برای داروهای خود (خصوصاً انسولین) و آنچه ممکن است لازم باشد در داروها یا رژیم غذایی خود انجام دهند و با ارائه دهنده خدمات درمانی خود تماس بگیرند.

 



 


	
قوانین روزانه بیمار برای مبتلایان به دیابت

	آب کافی بنوشید.
	قند خون خود را کنترل کنید.
	دمای بدن خود را کنترل کنید.
	اگر انسولین تزریق می کنید، کتون بدن خود نیز کنترل کنید.
	توصیه های تیم مراقبت های بهداشتی خود را دنبال کنید.





چگونه می توان از بیماری جلوگیری کرد؟

برای جلوگیری از بیماری باید اقدامات ساده و معقول در زندگی روزمره انجام شود:

	مرتباً دستها را با صابون و آب بشویید یا از محلول های الکل استفاده کنید، به خصوص قبل از خوردن غذا و بعد قرار گرفتن در معرض عموم (بیرون رفتن از خانه)
	غذا، وسایل، لیوان و حوله خود را به اشتراک نگذارید.
	از تماس نزدیک با افراد بیمار خودداری کنید. اگر کسی به وضوح بیمار است، سرفه یا عطسه می کند، از وی دوری کنید.
	اگر به علائم تنفسی مبتلا هستید، در خانه بمانید و دیگران و ارائه دهنده خدمات درمانی خود را از این شرایط مطلع کنید.
	هنگام عطسه یا سرفه، بینی و دهان را با یک دستمال یا با کنج آرنج بپوشانید. دستمال را در سطل پرتاب کنید.
	از تماس محافظت نشده با حیوانات وحشی و حیوانات مزرعه خودداری کنید.
	سازمان بهداشت جهانی توصیه می کند برای افرادی که علائم تنفسی ندارند، پوشیدن ماسک پزشکی هنگام حضور در جامعه الزامی نیست، حتی اگر COVID-19 در این منطقه شیوع دارد. پوشیدن ماسک اهمیت سایر اقدامات عمومی را برای جلوگیری از عفونت کاهش نمی دهد و ممکن است منجر به مشکلات و هزینه های غیرضروری شود.


گفتنی ست خلاصه ای از فعالیتهای پژوهشگاه علوم غدد و متابولیسم در راستای اطلاع رسانی به بیماران دیابتی در مورد ویروس کرونا، در انجمن دیابت آمریکا (American Diabetes Association) نیز ارائه شده است.
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به گزارش روابط عمومی پژوهشگاه علوم غدد و متابولیسم، در این وبینار بین المللی که روز یکشنبه 18 آبان ماه سال 99 برگزار شد، نمایندگان شرکت کننده از کشور های ایران، فلسطین، مصر، لبنان، بحرین، سوریه، عراق و سودان، تجربیات خود را در زمینه های مختلف پای دیابتی به اشتراک گذاشتند.

دکتر باقر لاریجانی، رئیس پژوهشگاه علوم غدد و متابولیسم، ضمن سخنرانی بعنوان نماینده ایران در این کارگروه با بیان این که تخمین زده می شود که دیابت 422 میلیون نفر حدود 5/8 درصد از جمعیت بزرگسال را در سراسر جهان تحت تأثیر قرار داده است،  گفت: افزایش شیوع دیابت در کشورهای با درآمد کم و متوسط نگران کننده است.

دکتر لاریجانی تصریح کرد: مطالعات نشان داده اند تقریباً از هر چهار نفر فرد دیابتی، یک نفر در طول زندگی خود به زخم پای دیابتی مبتلا می شود که در نتیجه مشکلاتی همچون طول مدت بالای بستری در بیمارستان، قطع اندام تحتانی و مرگ و میر را بدنبال دارد.

ایشان ادامه داد: پای دیابتی به عنوان یکی از عوارض بیماری دیابت بار سنگینی را بر بیماران و نظام ارائه مراقبت های بهداشتی در دنیا  تحمیل می کند بطوریکه  هرچند بیش از نیمی از  موارد آمپوتاسیونهای غیرتروماتیک را اختلالات پای دیابتی تشکیل میدهند، اغلب این مشکلات با مراقبت های منظم قابل پیشگیری هستند.

نائب رئیس کمیته ملی پیشگیری و کنترل بیماری های غیرواگیر کشور ضمن اعلام این که در حال حاضر شیوع دیابت در جمعیت بزرگسال ایران 4/11 درصد است، گفت: متاسفانه در کشور ما شاخص DALYsیا سالهای از دست رفته با ناتوانی در اثر ابتلا بیماران به عارضه پای دیابتی  5848 سال است.

رئیس پژوهشگاه علوم غدد و متابولیسم تصریح کرد: با توجه به بار حاصل از دیابت و عوارض آن و نیز محدودیت منابع تامین کننده نیازهای بهداشتی-درمانی جامعه، دیابت یکی از اولویت های بهداشتی-درمانی جهان، به ویژه در کشور ما بوده و اتخاذ اقداماتی مؤثر جهت پیشگیری و درمان دیابت به منظور کاهش این بیماری و عوارض آن ضروری می باشد.

دکتر لاریجانی گروه تحقیقات پای دیابتی پژوهشگاه را یک تیم توانمند در سه حوزه پژوهش، آموزش و درمان خواند که مطالعات زیادی در زمینه پای دیابتی، به عنوان یکی از شایع ترین عوارض دیابت در کشور انجام داده است.
وی با بیان اینکه این تیم در زمینه ارائه آموزش های تخصصی و مهارت های بالینی نیز اقدامات خوبی انجام داده است، افزود: گروه تحقیقاتی پای دیابتی با برگزاری دوره های توانمند سازی پرستاران و پزشکان عمومی موفق به آموزش بیشاز هزار کادر درمانی درگیر در درمان عارضه پای دیابتی در کشور شده است.

در همین راستا وی افزود: نتایج یک مطالعه در کشور نشان داد که دانش شرکت کنندگان این کارگاه ها و دوره های آموزشی به طور قابل توجهی افزایش یافته است. 
وی افزود: به همت این گروه تحقیقاتی همچنین راهنمای مبتنی بر شواهد در زمینه پیشگیری و مدیریت بیماری پای دیابتی نیز در کشور بومی سازی شده و همگام با بسیاری از مراکز علمی معتبر دنیا به روزرسانی و در دسترس عموم قرار می گیرد.

نماینده کارگروه بین المللی پای دیابتی در کشور همچنین با اشاره به تدوین کتاب های آموزشی توسط گروه تحقیقاتی پای دیابتی پژوهشگاه گفت: انتشار کتاب با عناوینی همچون اصول مراقبت از پای دیابتی، اصول انجام پانسمان، ورزش های پا در دیابت، آشنایی با فرایند دبریدمان، کتاب لغت نامه زخم و شاخص ABI  توسط این گروه در ارتقا دانش تخصصی تیم مراقبت از پا اثرگذار بوده است.

وی با بیان اینکه این گروه تحقیقاتی پروژه های مهمی را در دست اجرا دارد، افزود: مطالعاتی در زمینه شیوع قطع عضو ناشی از  پای دیابتی در دو بیمارستان بزرگ تهران، ارزیابی تاثیر یک ترکیب گیاهی در بهبود زخم پای دیابتی، ارزیابی وضعیت ترمیم زخم پای دیابتی در بیماران دیابتی، تعیین رابطه بین میزان ریز مغذی های سرمی و عارضه پای دیابتی و هچنین معرفی شاخص کمی برای ارزیابی مناطق مختلف در معرض خطر زخم پای دیابتی نمونه هایی از تحقیقات در دست انجام در این گروه هستند.

ایشان همچنین به پروژه ارزیابی بیومکانیکی بالینی قابل استفاده در پیش بینی زخم پای دیابتی که با همکاری محققین دانشگاه استفوردشایر انگلستان در جریان است اشاره کرد و گفت: قابلیت خوبی برای همکاری های مشترک در منطقه وجود دارد.

دکتر لاریجانی با بیان اینکه نخستین دانش آموخته مقطع دکترای تخصصی پژوهشی پای دیابتی در کشور به تازگی از یافته های علمی مطالعه خود با عنوان بررسی اثربخشی اشعه پلاسما سرد در درمان زخم های عفونی پای دیابتی و مکانیسم های ملکولی آن دفاع کرد، گفت: امیدهای تازه ای در تسریع درمان زخم با بهره گیری از این روش ایجاد شده است.

در انتها دکتر لاریجانی به ارائه طیف گسترده ای از خدمات بالینی مربوط به درمان زخم پای دیابتی در کلینیک های تخصصی دیابت و بیماری های متابولیک پژوهشگاه اشاره کرد و گفت: تیم تخصصی چند رشته ای خدمات پاپزشکی، دبریدمان، اندازه گیری ABI را در این کلینیک ها ارائه می کنند. همچنین برای اولین بار در کشور بخش بیمارستانی مخصوص پای دیابتی در بیمارستان شریعتی به بهره برداری رسیده است. 

گفتنی است این وبینار بین المللی در مناطق مختلف جهان تا 14 نوامبر (24 آبان) مصادف با روز جهانی دیابت ادامه دارد.
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توصیه متخصصین بهداشت عمومی این است که روزانه 10 میکروگرم مکمل ویتامین دی (یا 400 واحد) مصرف شود. این کار به شما کمک می کند تا در زمان اقامت در خانه در حین همه گیری، سلامت استخوان ها و ماهیچه های خود را حفظ کنید. این توصیه به این دلیل نیست که ویتامین دی ریسک ابتلا به کرونا ویروس را کاهش می دهد. بلکه صرف زمان بیشتری در منزل به مفهوم دریافت کمتر ویتامین دی از آفتاب است.

قبل از شروع مکمل یا هنگام مصرف آن نیازی به آزمایش خون برای کنترل میزان ویتامین دی ندارید. دوز بالاتری از مقدار توصیه شده را مصرف نکنید، مگر اینکه  پزشک برای شما تجویز کند.  ویتامین دی بیش از حد می تواند خطرناک باشد. اطمینان داشته باشید در صورت پیروی از توصیه های پزشکان، هیچگونه خطر مسمومیت با ویتامین دی وجود ندارد.

اگر در حال حاضر به توصیه پزشک، ویتامین دی مصرف می کنید، باید با دوز معمول خود آن را ادامه دهید و لازم نیست دوز بیشتری مصرف کنید.

نور خورشید

وقتی پرتوهای خورشید به بدن شما می تابد، پوست شما را تحریک می کند که ویتامین دی در آن ساخته شود.

در ماه های زمستان که پوست، نور خورشید کمتری دریافت می کند، توصیه می شود که پوست خود را یک یا دو بار در روز و در حدود 10 دقیقه، در معرض تابش نور خورشید قرار دهید.

هنگامی که شما از کرم های ضد آفتاب استفاده نمی کنید، می توانید در زمان های کوتاه و در حالیکه کارهای بیرون از منزل مثل خرید، آویزان کردن رخت ها و رسیدگی به باغچه را انجام می دهید، پوست خود را در معرض نور خورشید قرار دهید.

به خاطر داشته باشید که:

	اگر هوا ابری باشد، برای تولید همان مقدار ویتامین دی که در یک روز آفتابی اتفاق می افتد، به زمان بیشتری نیاز است.
	وجود شیشه اشعه خورشید را مسدود می کند، بنابراین از منزل بیرون بروید یا پنجره خود را باز کنید.
	پوست تیره، ویتامین دی را با سرعت کمتری تولید می کند.
	کرم های ضد آفتاب، دریافت اشعه خورشید از پوست شما را متوقف کرده و میزان ویتامین دی بدن شما را کاهش می دهد.


آفتاب سوختگی و صدمات پوستی

اگر پوست شما بیش از 10 دقیقه در معرض آفتاب است، همیشه از کرم های ضد آفتاب استفاده کنید. از قرار گرفتن پوست خود در معرض تابش نور خورشید در وسط روز که خورشید در قوی ترین حالت خود قرار دارد، خودداری کنید.

برای افزایش سطح ویتامین دی خود وسوسه نشوید که برای مدت طولانی بدون استفاده از ضد آفتاب در معرض نور خورشید قرار بگیرید. ممکن است به جای اینکه برای استخوان هایتان مفید باشد، آسیب بیشتری به پوست خود وارد کنید.

نوزادان و کودکان دارای پوست بسیار حساسی هستند، بنابراین به مراقبت بیشتری نیاز دارند.

مواد غذایی

مقدار کمی ویتامین دی در برخی غذاها وجود دارد، به همین دلیل دریافت کافی ویتامین دی فقط از طریق مواد غذایی دشوار است.

غذاهای حاوی ویتامین دی شامل موارد زیر هستند:

	ماهی های چرب، مانند شاه ماهی، ماهی قزل آلا و ماهی خال مخالی
	تخم مرغ
	جگر گوسفند
	نان غنی شده با ویتامین دی
	ماست غنی شده با ویتامین دی
	قارچ های فرآوری شده مخصوص






از جداول مواد غذایی غنی شده با ویتامین[1] دی استفاده کنید تا غذاهای بیشتری سرشار از ویتامین دی را پیدا کنید و میزان دریافت مقدار ویتامین دی را به صورت روزانه محاسبه نمایید.

مکمل ها

به علت عدم دریافت ویتامین دی از نور خورشید در زمستان باید روزانه 10 میکروگرم ویتامین دی (یا 400 واحد) مصرف کنید. به آزمایش خون برای کنترل میزان ویتامین دی قبل از شروع مکمل یا هنگام مصرف آن نیازی ندارید.

دوز بالاتری از مقدار توصیه شده را مصرف نکنید، مگر اینکه پزشک شما تجویز کند. ویتامین دی بیش از حد می تواند خطرناک باشد.

 

اگر شما پوکی استخوان دارید

معمولاً توصیه می شود در تمام سال، به خصوص در صورت انجام درمان پوکی استخوان، مکمل ویتامین دی مصرف کنید.

اگر سطح ویتامین دی خوبی داشته باشید، درمان پوکی استخوان بهتر عمل می کند.

در مراجعه به پزشک در صورت نیاز، آنها دوز مصرفی را به شما خواهند گفت.

اطمینان داشته باشید در صورت پیروی از توصیه های پزشک، هیچگونه خطر افزایش ویتامین دی وجود ندارد.

 

اگر زمان زیادی را در بیرون از خانه نمی گذرانید

10 میکروگرم (یا 400 واحد) مکمل ویتامین دی را به صورت روزانه در تمام طول سال مصرف کنید.

بدانید که در این صورت پوست شما کمتر در معرض نور خورشید قرار دارد و این باعث کاهش میزان ویتامین دی بدن شما می شود.

 

اگر هنگام بیرون رفتن بیشتر پوست خود را پوشانده اید

10 میکروگرم (یا 400 واحد) مکمل ویتامین دی را به صورت روزانه در تمام طول سال مصرف کنید.

بدانید که در این صورت پوست شما کمتر در معرض نور خورشید قرار دارد و این باعث کاهش میزان ویتامین دی بدن شما می شود.

 

اگر به دلایل پزشکی از کرم ضد آفتاب استفاده می کنید

10 میکروگرم (یا 400 واحد) مکمل ویتامین دی را به صورت روزانه در تمام طول سال مصرف کنید.

کرم های ضد آفتاب، رسیدن اشعه خورشید به پوست شما را متوقف کرده و میزان ویتامین دی بدن شما را کاهش می دهد.

 

اگر پوست تیره دارید

روزانه 10 میکروگرم (یا 400 واحد) مکمل ویتامین دی را در تمام طول سال مصرف کنید.

پوست شما ویتامین دی را آهسته تر از پوست های روشن تر تولید می کند.

 

برای کودکان زیر یک سال

برای رشد استخوان های سالم و قوی در کودکان توصیه می شود روزانه 5/8 تا 10 میکروگرم (340 تا 400 واحد) ویتامین دی در تمام طول سال مصرف شود.

این مقدار علاوه بر دریافت ویتامینی است که از طریق مصرف حداقل 500 میلی لیتر فرمولا (شیر خشک) در روز دریافت می شود.

برای کودکان بین یک تا چهار سال

توصیه می شود روزانه 10 میکروگرم (یا 400 واحد) ویتامین دی در تمام طول سال مصرف شود تا به رشد استخوان های صورت سالم و قوی در آنها کمک شود.



Source: https://www.iofbonehealth.org/news/covid-19-and-osteoporosis



برای مطالعه ادامه مطلب کلیک کنید 
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										با عضویت در این کمپین برای داشتن جامعه ای سالم در کنار ما باشید
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		تماس با ما 
	


	
		
			
			تهران، میدان ولیعصر، کوچه مراغه، خیابان شهید استاد نجات الهی، پلاک ۴، طبقه همکف
تلفن: ۰۲۱۸۸۸۰۸۰۰۴ الی ۹
فکس :۰۲۱۸۸۲۲۰۰۵۲
کد پستی: ۱۵۹۹۶۶۶۶۱۵
پست الکترونیک:info@endosociety.ir

		

		
	




				
					

	
		لینک های مفید
	

	
									
				وزارت بهداشت ، درمان و آموزش پزشکی
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				فرهنگستان علوم پزشکی جمهوری اسلامی ایران
			
		
									
				پژوهشگاه علوم غدد و متابولیسم
			
		
									
				انجمن استئوپروز ایران
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