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Healthy bone Osteoporosis
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ASq

AUremssuUsEMuLAadeliisse Ao Usvanaiuag 1,000 dadniy
wiilugvgjeTevuausednaeu (e1g 50-55 U) mssuusemuuaaidenlila
Suaz 1,500 fadnsu Ing0120191nNSALLY N5SUUTEUIMTHU 9 il
whadeugs visosulseusdinuaaden (dassulssnuiaadenlu
yupfiganinfiuugih Wesnnsanwitoglutlagtudliamsaduduls
jwmi%’wizmwmaLe'?jamumquszbaLﬁmmwwmLLu'uﬁummaﬂizQﬂ
wdsvuediazanlenaiansegniinlé)
dsusdiauaadeniuadauuandisiuiizlinde faslismuaadon
Ialsivindu TnelugUveuradenaiueiunagliunadenlfnniigareos
av 40 (vum 100 Jaansy azladsunuuaaden 40 Haansu) S99a9u1AD
LAALTEUDLTAM S0UaY 25, LAALTUNTLATA S0U8% 21, LABLTEULAALAR
Jovay 13 uazhAaideunglaiun seeay 9 AUa1RY et 9z fe
SuusEmuNdniugeLAalfuNASUBLUA TuasUSEaNal 2,500 Haansy
visedessulsEMUREnf e LA BuNglan TuasUTEIM 11-12 N3
F99zlAsULAALYEY 1,000 TAANSUAIUAINUADINTT



. indeunndeuvanidsninisaraslaiviniu Tnsueaifeudnsnazazats
I¥Rniunaisuaiveiun Fundeflazaneininegnaaduldidnd ey
A998 TN TUUTEMULAATENTATA LarAITTUUTEMUNDUDIMNS
desnanmzanudunsalunssmzemsrtisazareindeunaldels
0

. usnINgUINFedissiuLn HanfusieuAadENETiiefumanegULUY
vantinfdusdauds sufiay uarewauga Suiefvhaundieliagen
wAN155UUTENIU W euedgasznduladenitendiauasliavarelulin
edintaziisaninnitenda Ineldondasgadduihuasiilurnsidivos
i usllsazduzuuulaffussandninty uisdadasiidinnah
AniufvioTmiiudde Weliuradougnduldftunnmaiuoms ua
Infufdehefuweadoulilignivesnmilase dwidmiusuiing
weaiBeududutsznevtu fhagiivinuueadeliifismedmiuay
s nsmziuindaienualszandon mnazfudsemuiniusiun
fosfulssmuemsfiiuradengaaiuse uslimsiivvuineindud
53 wszkdagliUSunaueaeunuaufenis wiglausunadnniiy
B 9 diutulude Saimiuunssiamnldfulurueiigaiulufendy
gunsele

. Jymddguainissulssnuendanealey fis viliviean Fawuziili
At ‘ wazuusymuinualslinniy, wAaL@eNIULATUEN
waevin WU eaiugatnvigeslsnilulau (Fluoroquinolones) 819U
Fanalondu (Tetracycline) Wusiu vilsiouvantgngadudosas faiy
SamnssulsEmusdiaueadenlsinaanenduegetion 2 4alug, N1
Sudszmusifiaunadenlugundnfasiauemsazifislenads wenis
Hulsandruiosilans wasifislenaidswionaislsavasnienduos
fe Beilenainldvidluduenasivds dlugdgeengidulsamiloagudn
mslasuuAaLdELInArBafslenmaldssliundgsens

3. Tusefiegudlusunasnnanselildsunaunn uwndenalimimiufsiudeiua
400-800 IU \fletherfisinsgaduvesuraidonaindild amuaunsdudeunalden
Tul wazmuaunsazanuaaiBosluiionszgn uselnsdnilva/lidesyn
Aonfud imneimanunsaandaniiuildnnuaunn deinmnaululszmediil
IENIEENLE)

4. dwiuimdeiovmauszdniiou umdorafiansanlisesluuealasiaunauny il
Prelunsgafunnaidoudngsuamenazeyaonisaaevosunadouluiensegn



Aad [y,

1% Conjugated equine estrogen (CEE) NflaN19n15A7 19U WINIIU
(Premarin) Tuwun 0.3-0.625 diadnsu wise Micronized estradiol Tuauin 0.5-
1 fadnd Suazass dauluseiitdemulunslivielinatradssnn o1alisilad
Ay (Raloxifene) wnu luvwaTuay 60-120 fiadn3u Fwnilavesngrindne
0alnTaU WATNaTIABILDYNIT
dmufmegeogiisinnznsessesluumalnamelsusiuse o1adedlisesluy
¥iiniliasy
uen9ni uthsumeunmdenainsanlisnssdumgnduesaaldon
LLaz/ﬁamammﬁamsmiz@ﬂLﬁmamLm'r;ﬁﬂ’m L
. ingudawaslniun (Bisphosphonate) erlunduiliiswindnuazin
Suusenu amﬁmhaa@mﬁamamz@mmmﬁumwwmLLﬂusumﬂiz@ﬂlﬁ
AuazsIngd wastedaaiunisuaninvesnsegndunauazasinn Jununy
dsuiithemeviofiondsitldlésusesluunauny uenandedld
doafunnznszgnngulugiidesiusaiesesidunannulddndie usd
fodeferniirouinaunsazananeliinnsseamefiesienseinie
ansld ifealdldun azaulasun (Alendronate), lowuulag
A (Ibandronate), 15&lasiun (Risedronate) WWusu dwsueneziaulag
e (Alendronate) Wldluaun 10 fadnsu Suuszmutuas 1 ads niold
Tlurunn 70 fiadnsy SulssmudUamias 1 ase
o Avddnfimmunaniulssmusnauiiite mssuusemuen
neuViesing tuAesulsEmudous s Uszann 1 Hlua sz
witlfengnaaduléitu uazidesminenguiidonnisihadssdivi
Tivaenevnaituunald driundsaniussmusiudinseglusi
TovFefunss Fhuueusu Fudy saeuleedaviadunatedi
Yow 30-60 Wil s wenaazsiliendounduiuinluvasneims
I¥ndu (emsfidunaldfe faniume wauee viieifunandu
919113 Mno1N1IRINEaNIAITUTNIILNEUIBLAdUNST)
o lifuussmusmdeusuun nun dnald tus vidsedaunaden
Homnashlinisgedueseviaianas
o lunsdifidusuusenueluseudi lmssuusemusluiuiay us
Tumssulssmuslusuiyluudasusuussmueslniludg
fusdulurrsnafufinefuussnu vienduinduussuenluty
duvesduaminuuniluseudUasidaly Ghudinawinendy 2



14
=

W) isizelunguilazgedldfianluneudmdsiune uunsies
14

o erilunguiiiignmslivansuuy Tiun wuusuusemunniu Tues 1
ads (Alendronate, Risedronate), wuusuUsemudunviag 1 s
(Alendronate, Risedronate), bUUSUUSENURBOUAY 1 ﬂ%ﬂ
(Ibandronate, Risedronate), kuuanLAouaY 1 ﬂ%ﬂ (Pamidronate),
wuudayn 3 iWeuada (Ibandronate), wuudntay 1 asa
(Zoledronate) fistiu dwidusuuuiulssmudieldsusnnudans
n5araeuIsnslinnass mniifeasdumsuinvindunsreudieas
olailgeniinis

. wnadlndy (Calcitonin) fswlariuaynuardadlifomil enid
NATnLAEI asnsatisanmsaaensegnle wondsisanensan
Homnmaunninuazguiivesnssandundslife uienddnmunade
deurugndu q dhldludiliamnsaldersesmealnsiauld Tnsviadn
foailFanensuinilefinnszgninlvg 9 dausieniuaynaglésnuly
JEELEN?

. w1adrenszgn wu winlnsesdsesluu Haadlifusuarass anuso
Hgannenszanniulanin lnemenzlunseduadasiansegnivaing
wanszgn Jsinllugtaeafinnenszganguegiaguusa uslinsldunu
A 2 U mzazidosienisidunzidanszgn

. goalsd :nnsAnwmui WaeelsdaunsafiuuhinuveniaBonsean
I¢ogennda wivdliaunsntesiunszaninld uazenidiogluseming
s AdeRueiivanga

7. Tusefifinnzunsndeu 1wu nszgniin Alvnssne wu madiiion sk
msvhmenmihda Wusu dulunedflsavdennsiduaivnvedsanszgn
wyuallanfandl Alinsshwluniou o fu

8. flhedessulssmusedeiileuarinmunsinuiuunmdetiate ufans
UftRsduieaiuistestulsansegnnguluidesuas desdlinszgn
LL‘ﬁQLLiﬂ%ﬂLLﬁ%ﬂ@ﬂﬁuiﬂﬁﬂﬁzaﬂﬁﬂiéf Tnsunndaztnuinsaduszes 9 uaves
FosvihnsnsansemzisaduuuazUnuagn @wsudiiueisesluuedlasiou)
Tar 1 %1 p3rarmvIltiuresnszgnun q 2-3 U onesdlumeiiasdoid
nszaniin sy



10.

NAUBBNARINIYANAITAUEUN N ATIAY

30-60 Uil dUaviae 3 asaiuetates Tnemsitiuniseenidsnieiinisens
vsafumTin (Weight-bearing) 1y m5de n31Hiud? Wuaduds imutudule
nselanden Wuuelstn Wush w3y snmiin uianauoa Wnuaa
teaLaduea tudu a’;uiumaqmalmmifgqmaLauﬂwmuﬂ 9 memaﬂmaqmw

wnas lawn ﬂ'ﬁLWL!Li'J mimusuuuulmmumﬂsuam ﬂﬁﬁiﬁﬂJ’JﬁJf\]‘u i']f\]ﬂﬂ 51912

(Judu

\Wensegnianasannnisidulsanszanniy aiiinunlanswensegnanad

wagnIzgndunaIlnnInang 95T Feruusihdwioluiagyielilinszgndu
waangasuAuly laun

n1suau - mauounnelilivueunyuldinndnetielindmsdu nnsuou
pzuadlvuaunenvauinsazdielimdsmsuarliviamds daunsuouah
wtelinssgnudusuiuuasdosiunseenldliingald udenashlman
o1standale iz fugidnsegnngnegieund

N15EUNITBNTIAY — AISEUAINTY aLAuliAufnswasee liyitnly
Prdladrands ndeufuldantiuasinfsue drdesdunny 4 asiifiseari
diesnivhiuinaduiy

nstls - Trildligaisesiu vdssduniinga Svuouvyuuinael A
uazAsurludnamds auesmss Winnsiduiy dumsdeiusonsasdon
ffsunllndwisnds Wemdeuusniinazldogaeninaslnn
N1IRNLTANTaVIN — Amsylizd msuseain Laynwenazlalifeany
nsnmatugtinu - limsy wilildlifougiuumunsdagiede uay
THlinnasuenaiteasldlisoeiy

msenvas - ldmsiullenes uwilildisnistees 4 Fuveudares q Bu
U



e N1510YIDU — ASIYRTNNEaUAUIN dUDNYNNAUSINEY B8N
wasaglonsemmTzagyilinueunsegnifoula
. N1399NMNAINTY - Hegmeiuvaneyii 1y N1sBuLeunas danaied, N3

[
a <

Antuluvinueunds, nsusumimdeuiuenuitui mdanisl s 3
ATt udradudraiuly, msvivihuwnmden (Suluvineay 4 91 aantuls
Boumilumsimungs fuvthauduvdoauuluirmaalinnigandos
Fumelanon), Mssnuauied (Suainvinaanu Tnelvusunssiulug an
nssffuazlnn duvddioglunumnuiviu wdassnuuuiogdhemsdy
Fraviwaznials anlimBenuludmsunials 3 Jundt udraduan
dloudeussiugr Fddvonuvunazadunsstmfinnisld 3 Sund udrasu
Fraiu) Wudu urmsemslavinusmsfivilivaalds wazmnilse
Uszdni wieiiladuidssdonisifnlsanduiielovndenviedy
Isamila AmIsUSAwIWNgnDUNITEaNARINIY
1. §Aslnnenseganguaziossziasy Tl iunduvideiingURivnienavinls
nsEandin Wy nMsdnanmwindeunglutulivasady (W tulaituasensd
s18onng, Aaunugnstuavluiiutesni, Anuasllfiome, syiusnsesy,
Fauientviud, Auanglnngnganuity, Wasuwiuanenmnuesnmlaide
“34), WanLasanslden vl isuoursenduiielinen15eauLse (WY sndes
Useam), wAneaNusuanluvingusseaensh Wy densyan) Wudu

oils m3shwlsanszgnngusndudesiunmssnvidussernaununazenildenasl
Annadnafssdilifialszasdld fasdamsuinwunmdnouaus mazludfihowsazse
aziinslden vie vum wazszeznalumsldoriuandeiuly wazersne 9 wenil wn
1¥lsignizRoreviliifanadrafsaiidusunsels

ad L%
FoUasiulsanseanngu

Y Ao - o § v =~ < Y & v a o
nsdestulsansegnngunavan Aenisvilvinseaniianuudanss andululaaissuyi
AausTelend Tngmsiasuaiaansegnividaiaumuiiiugagaltudaneusiy 30 U
(mniudeiilduasunesgliaunsoagauilonsegniiudulanm Wewinnseuiunis
aaNeiIveINIEANITAnTUIINNIINITas 1 dwhlamesuasnyliensegniideglyly
antuaInd) Weavausunulinszgnuiaswasiinaunnialuieglnaselu anloniai
LANNILNTTANNTULALNTTANTIN MRIINAIUVUILUUYDINIANTEANLTUANAIDE 1T
9 msEsuLAa@edligameLianawunsaagveunanTegnuas Sy Lilenseanid



8t wselleidndionuaUszdniounieTogeeny 1IansnILanAtetNTINSINAY
satiles InedemsufuRivetesiulsanseanniu Ao

1. gieglunguidsadulsanszgnnunuiingniun Asusnwunmeiionsiansedlsa
NIEANNIU WU vienuaUsednioy, dgeeny, dnldenareseadiluaiuiu 9,
Anilsafidusronisiinnnznszanngu {Wusu

2. msfuUsEmue s ATise lowdli
asu 5 iy fulutmnainewsneilivilviAnlseduuasdwiind iy
Tnglowzomnsiiuaaiougsansiuussmmilifisameluusas fuiwszainnis
Aenuin aulvgldFuuna@enindeiios 300-400 fadniusetu luvaeinudy
w3esdudedlasumnniniy (awmdieulnelsidulsanszgnmguiuann a7
I¥Suuaadonios Weindumsedldvosaulnednlngfovay 85 fgud
Hedesiunmsgatuunaion Ssgaduunaideslafninauinei saluienis
Sulsemulshunagindounsvasaulnentosnitaunawid wazainnislasy
Imiufrnuasuamnnnit Ieilviaulnegeduweadeulduntu nsdude
uradenoenmetaanizialesas) Feemsniueadongs Iun u weuda W
wfs Aousis vandinulddansean (du Yarldi) dauns add dndideandy (au
axth Tuyeng) WWudu

. dwiuaulnedaiiuiinuaunsgeduuaaiBenanaildianlaingi
ynfunnuagldsuuamaafitelisnisdaaseiioduildnaoniisd
ilanufeINsUSIauAAEENTREN I IR Tunn Inedlauuziinlvay
IneudlnAunadumutnseny dil

o 818 9-18 U mIsUslaALAaLBeNTuay 1,000 Iaansy
o 818 19-50 U msuslnauAa@univay 800 Iaansy
o ®18UINNT 50 U AIsUsinALAaLeuuas 800-1,000 fadnsy



o Tnslowzogneds Tuteioidinuasfomiuan msuslnaunaidesy
Wivaweluwsiazu ieavassnanszgnlilinn Faaztietestunis
AnnszanngulafininsasuLna@eunaseny 30-35 Uluuda
mszdutisiisunmeaiianansegnvuiuiugegaluudn

. fnuazTosumsiuuiuas 2-3 uih dudlngiuazdgeonylitimaiuas 1-
2 wifulsed aazvilildsuunadenosas 50 vosUSunadideanis
duneadoufifanoglvulssnuainemnsuvady o
. undseaeniiAian Ao Uy wagndnSauminng 9 2nuY esawnAe Uan
Aniiusiansean nel Tuvnzunadouandnaegedaldlafin desan
USinamasansivwaiazoensianludnueuiin e suniunsnaguues
LARLTEY
. flugusauiidedidalunisminu Wy 0w §iu famgluiuly
denge mnuduladings Wulsaiilavinden a4 densudssniuue
uie wmdesiue ieunmyisaun vieuslnromnsituaaideugduus
avdleluniy
. mnldaunsadulsemuemsiiueaiesildinnme THuuszmuedn
LARLTEUWIUNTO T UUSENUNAR A uILaSULARL DY
3. wiufuuasuen daazelissnedaunseiiaiiuitadusesluunszdunsaing
nszgnld Tuthuseudnlngjazldsulannnfismengudn uenanauiiogusly
Ununaenal NAsazeenlusuLauanseau 9 s 1visesdutng dnduay 10-
15 undl dawiaz 3 Ju widhesegusludisy lignuasan enafuuseyAniud
iTuay 400-800 IU AlE uidossudssmundsomns meluisiuasannsn
nszdunsalusimelunssimzomnsiindsesnundesunaidels
4. senmdneedisainate Insanzetiebniseantdiinistimied v
(Weight-bearing) 121 1539 M3AuEs Msiuasuis msututule nselan
Fon wuuelsdin W $1me3u nmsenidn vianaves seuea teaaduDa
udu suludsnmseeniidnieiivisiaduaieiidind e (Muscle
strengthening) 98 NNSEUNAILLAZAITRANIITNTIAD 19U NITBUALVIUINLAEA
Jauenmnaztelihinansegnifintunanssgniimmudussiouay o uay

=

NIEANFUNAIUAT Far8L L AMULTIVDINAUHB ALYV N1TNTIAIRTUDN
A28 (AINNITAENINUIT N1589NANEINTIEALADUTUNITODNAIAIN1YDE1995 9
U N1599NA&aIN18g1 NNl TS eEaT 3 Fludlu 1 dUawt iWuszezinagn

Ansianu 1 U 39sdigiiiuanuvuiuiuyeainsegnls)



5. muAuivtindeglinnitnasivseneuauiuly nsauneuariuiansyan
il

fosuadssenialsanszgnnguldineg (Msmuautdwiindasegluna
wingay fie Willsvilananigegsening 20-23 AlanTusiansauns (kg/m2))

6. vaniapaladuidesonsiinaniznszgnngunLiingNty nsAuLeanosed
1 Nl 118haw, Nsguyyd, MsulssmuesUssvlsiuntededn iun
Auld, mssudsmuenadudavieswsitludiougs, nsldeunsiady
Usdn, meantwiinogesanda sy

7. ldSuusgmueedaunseiniza1ing msgagyilvisanieiinnmsdunia n1sen
TULPALTLUILANA

8. munuuazinwlsavdenneivilidulsanssgnnuviianiegi Wy dexlvsoss
ynuiu lsanuds 1Wusu

9. dsulsansegnnyulundeiovmundszsfoutu aunsdestuldlasnisiu
gosluuealasiauaiy Famvuinslreeslmealasiausdoideany 5 U ag
Pwandnndesrensegnitnadiads 50% ogslsAnunsldeesiumaunuetaiin
wadhadesilifsUszasdld Sedndudesegmeldfuuzihuasmsguavesuwmd

ARV RiviY

o ' Aa A =
maﬂ'lx‘lmw]’i‘vmﬂ'imml,l,ﬂaLGUEJSJQQ

USuauaardeunlasu

FUADINT Vsunasiiuslnadends . g
MdASY (4N.)
Tuge 1 8R4 469
ULLUDNN 1 DA 299
ULEAR 1 A7 (200 wa.) 236
Uanldsiu (wita) 5 Fauldy (25 n3y) 226
ferloy 2 Fouldiy (14 nfu) 187

LD IR 1/2 fiau (75 n3) 152



USunaumaardaunlasu

FUADINS Vunasiiuslnadenss .z
ABASY (UN.)

uulaLAse 1 978 (150 wa.) 150
weuda 1 wau (22.7 n3u) 145
AW 1 Fauldie (6 N3u) 138
frunmans (fu) 3 gaulfiy (30 N3w) 124
NnAgn 5 Fauldy (45 n3u) 110
Uanada 16 106
ARSI 5 goul@z (25 NSu) 85
Nzl 1 Fau (5 n5) 78
IGTHE 109 78
Uaning 1 Fouw (3 nTw) 72
laln 1 vl 63
Tugeng 10 Tu (10 n3w) 60
YOALA 5 goul@z (15 nSu) 59
N 1 Foumn (3 n3u) 43



USunaumaardaunlasu

YUADINS USuraunuslnanansy g
faAsYe (UNn.)
TN RS 1 w7 (200 a.) 36
19707 1 Faur (3 NS) 3

ALz LL‘ﬁmmimzﬂ'ﬁﬁ%ﬁl,l,ﬂat,%smqq WANAITTUUSEMULANDABE 1 9VIaNYaNY
pgamssutszyiluge Tureng TudSinaannientaslfueadeunnduluidy
Usglowil mezﬁﬂé’mmia@m%mLmaL%smlé’Lﬁmﬂ%gaaz 500 fladnsa Snstenns
Suuseniluge Tuveng TutSinannfenanelidndsluladenszmiz Jaanzle
LﬁaamﬂﬁmiaaﬂmLamﬁiau%’waqq



