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િરળ િાાંચન 

 
આ કેટલીક માહિતીન ું સરળતાથી વાુંચી શકાય તેવ ું 
સુંસ્કરણ છે. બની શકે કે તેમાું બધી માહિતી ન િોય, 

પરુંત   તે તમને મિત્તત્તવના ભાગો વવશે જણાવશે. 
 
 
 

સરળ વાુંચન માટેની આ પ સ્સ્તકામાું સરળ શબ્દો અને 
ચચત્રોનો ઉપયોગ કરવામાું આવ્યો છે. કેટલાક લોકોને 
તેને વાુંચવામાું િજી પણ મદદની જરૂર પડી શકે છે. 

 

 

કેટલાક શબ્દો છે ઘાિા અક્ષરમાું છે. આનો અથથ એ છે કે 

લખાણ વધ  જાડ ું અને વધ  ઘેર ું છે. આ પ સ્સ્તકામાું આ 

શબ્દો મિત્તત્તવના છે.  

 

 

ક્યારેક જો કોઈ ઘાટા અક્ષરવાળો શબ્દ 

સમજવામાું મ શ્કેલ િોય, તો અમે તેનો અથથ 
સમજાવીશ ું.  

 

 

વાદળી અને અંડરલાઇન કરેલા શબ્દો એવી ચલિંક 

દશાથવે છે કે જે તમને વેબસાઇટ અને ઇમેઇલ એડ્રેસ પર 

લઈ જાય છે. તમે કમ્પ્ય ટરમાું આ ચલિંક પર ક્લલક કરી 
શકો છો. 

 

ચલિંક 
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આ પસુ્ટતકા સિશે 

 
અમે Royal Osteoporosis Society છીએ. અમે એક 

ચેહરટી સુંસ્થા છીએ જે લોકોને િાડકાું સ્વસ્થ રાખવામાું 
મદદ કરે છે. 

 

 

ઓસ્ટિયોપોરોસિિ એક એવી આરોગ્યલક્ષી સ્સ્થવત છે કે 

જે તમારા િાડકાુંને નબળા બનાવે છે. 

 
 
 

 

નબળા િાડકાું વધ  સરળતાથી તટૂી શકે છે. 

 
 
 

 

જો તમને ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ છે, તો અમે તમને માહિતી 
અને સિાય આપી શકીએ છીએ. 

 
 

 

આ પ સ્સ્તકામાું ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ શ ું છે અને તમે તમારા 
િાડકાુંની કઈ રીતે સુંભાળ રાખી શકો તે સમજાવવામાું 
આવ્ય ું છે. 



પેજ 30 માાંથી 
5 

 

તમારા હાડકાાં 
 
 

 
ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ એક આરોગ્યલક્ષી સ્સ્થવત છે. તે 
તમારા િાડકાુંને નબળા બનાવે છે. 

 
 

 

ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસથી તમાર ું િાડક ું તટૂવાની સુંભાવના 
વધી શકે છે. 

સામાન્ય રીતે પડી જવાથી આમ થાય છે. 

 
 
 

તમને ડૉલટરો ફે્રલચર વવશે જણાવી શકે છે. આ અસ્સ્થ 
ભુંગ જેવ ું જ છે. 

 

 

ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ ધરાવતા લોકોના કાુંડા, વનતુંબ અને 
કરોડરજ્જૂના િાડકાું તટૂી જવાની સુંભાવના સૌથી વધ  
િોય છે. 

 

તટૂી ગયેલા િાડકાુંથી દ ખાવો થઈ શકે છે. 

 
 

 

પરુંત   તટેૂલા િાડકાું સાજા થઈ શકે છે. 
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ઓસ્ટિયોપોરોસિિ શેના કારણે થાય 

છે? 
ઘણાું કારણોસર ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ થાય છે. 

 

 

તમને નીચેની પહરસ્સ્થવતઓમાું ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ 

થવાની સુંભાવના વધ  િોય છે: 

 

 

• જો તમારા માતા- વપતાને તે િત  ું. 
 
 
 
 

• તમે વદૃ્ધ થઈ રહ્યા િો. 
 
 
 

 

• તમે એક સ્ત્રી છો. 
 
 
 

 

પરુંત   અન્ય લોકોને, જેમ કે પ ર ષો અને ય વા લોકોને, 
પણ ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ થઈ શકે છે. 
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કેટલીક આરોગ્ય સુંબુંધી પહરસ્સ્થવતઓ અને દવાઓ 

તમને ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ થવાની સુંભાવના વધારે છે. 

 
 
 

 

જો તમે ધમૂ્રપાન કરો છો અને વધ  પડતા દારૂન ું સેવન 

કરતા િો, તો તમને ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ થવાની 
સુંભાવના વધારે છે. 
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તમને ઓસ્ટિયોપોરોસિિ છે કે નહીં 
તે ડૉક્િરો કેિી રીતે જણાિી શકે છે 

 
ડૉલટરો ફલત તમારા દેખાવ કે અન ભવ પરથી 
ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ છે કે નિીં તે કિી શકતા નથી. 

 
 

 

જો તમને ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ િોય, તો તમે તેને અન ભવી 
શકતા નથી. 

 
 

 

જો તમાર ું િાડક ું તટૂ્ ું ન િોય, તો તમને દ ખાવો નિીં 
થાય. 

 
 

 

પરુંત   ડૉલટરો કેટલીક તપાસ કરાવી શકે છે. 

 
 
 

 

આ તપાસો તેમને એ જાણવામાું મદદ કરશ ેકે શ ું તમને 
િાડક ું તટૂવાની સુંભાવના વધારે છે. 



પેજ 30 માાંથી 
9 

 

હાડકાાંની ઘનતાનો ટકેન 

હાડકાાંની ઘનતાનો ટકેન એ એક પ્રકારની તપાસ છે કે 

જેમાું ડૉલટરો તમારા િાડકાું કેટલા મજબતૂ છે તે તપાસે 
છે. 

 

ક્યારેક તેને DEXA ટકેનકિવેામાું આવે છે. 

 
 

 

િાડકાુંની ઘનતાનો સ્કેન એક સરળ સ્કેન છે. તે ખબૂ જ 

સ રચક્ષત છે. તેનાથી કોઈ પીડા થતી નથી.  
 
 
 

 

તમારે 10 થી 15 વમવનટ સવૂાની જરૂર પડશે.  
 
 

 

DEXA મશીન તમાર ું સ્કેન કરશ.ે 

DEXA મશીન એ એક એવ ું મશીન છે કે જે તમારા 
િાડકાુંને સ્કેન કરીને તેમને અંદરથી જ એ છે. 

 

ડૉલટરોને િુંમેશાું ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ છે કે નિીં તે જાણવા 
માટે િાડકાુંની ઘનતાને સ્કેન કરવાની જરૂર િોતી નથી. 

પરુંત   તે તેમને એ વનણથય લેવામાું મદદ કરી શકે છે 
કે તેઓ તમારી મદદ કેવી રીતે કરશે. 
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હાડકાાંન  ઘનિાના તકેનના પસ્રણામો એક િાંખ્યા હોય 

છે. આ િાંખ્યાને T-Score  કહેિામાાં આિે છે. 
 
 
 

 

T-Score દશાગિે છે કે િમારા હાડકાાં એક યુિાન, તિતથ 

િયતકન  િુલનામાાં કેિલા મજબૂિ છે. 
 
 
 

 

જો તે ખબૂ જ ઓછી િોય, તો તેનો અથથ એ છે કે તમને 
ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ છે. 

 
 
 

 

િાડકાુંની ઘનતાનો સ્કેન કિી શકે છે કે તમને 
ઓસ્ટિયોપેસનયા તરીકે ઓળખાતી સ્સ્થવત છે. 

 
 
 

 

આ ત્યાર ેહોય છે જ્યાર ેિમારો T-Score ઓછો હોય, 

પરાંિ ુઓસ્તિયોપોરોસ્િિ માિે જરૂર  પ્રમાણ જિેલ  

ઓછ  ન હોય.

 

T-Score  
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ફે્રક્ચરના જોખમનુાં મલૂયાાંકન 

તમારે ફે્રક્ચરના જોખમનુાં મલૂયાાંકનકરાવવ ું પડશે. 

આ એક ફોમથ છે જે ડૉલટર તમારી સાથે ભરે છે. 

 
 

 

તે તમને આરોગ્ય સુંભાળ પ્રદાન કરતી ટીમને તમારા 
વવશે વધ  માહિતી આપે છે. 

 
 
 

 

તેમાું તમારી ઊંચાઈ, વજન અને તમારા આરોગ્ય 

વવશેની માહિતી સામેલ િોય છે. 

 
 
 

 

જો તમારી પાસે DEXA સ્કેનન ું પહરણામ િોય, તો તેનો 
પણ તેમાું સમાવેશ કરવામાું આવશે. 

 
 
 

 

તે ડૉલટરોને એ જાણવામાું મદદ કરે છે કે તમને 
ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ છે કે નિીં. 
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જો તમને ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ િોય, તો તે ડૉલટરોને િાડક ું 
તટૂવાની શક્યતા ગણવામાું મદદ કરે છે. 

 
 
 

 

આ તેમને એ વનણથય લેવામાું મદદ કરશે કે તમારે 

િાડકાું મજબતૂ રાખવા માટે દવા લેવાની જરૂર છે કે 

નિીં. 
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ઓસ્ટિયોપોરોસિિ માિેની દિાઓ 

 
જો ડૉલટર તમને ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ માટેની દવા આપે 
છે, તો તેનો અથથ એ છે કે તમાર ું િાડક ું તટૂવાની 
સુંભાવના વધારે છે. 

 

 

ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસની દવાઓ િાડકાું તટૂવાની સુંભાવના 
ઘટાડે છે. 

 
 
 

ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ માટેની સૌથી સામાન્ય દવાઓને 
ચબસ્ફોસ્ફોનેટ્સ (bisphosphonates) કિવેામાું આવે 
છે. 
એલેન્ડ્રોનેટ (alendronate), ઇબાન્ડ્રોનેટ 
(ibandronate), હરસેડ્રોનેટ (risedronate) અને 
ઝોલેડ્રોનેટ (zoledronate) જેવા તેના નામ છે. 

 

દવાઓ વવવવધ રીતે આપવામાું આવે છે. દવાઓ 

આપવાની સૌથી સામાન્ય રીત ગોળીઓ છે કે જેને તમે 
ગળી શકો છો. 

 
 

 

ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ ધરાવતા લોકો માટે આ બધી 
દવાઓ સલામત છે. 
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પરુંત   જો આ તમારા માટે યોગ્ય ન િોય, તો અન્ય 

દવાઓ પણ છે. 

 
 
 

 

સામાન્ય રીતે, તમારો GP જ નક્કી કરે છે કે તમે કઈ 

દવા લેશો. 

તમારો GP તમારા સ્થાવનક ફેવમલી ડૉલટર છે. 

 
 
 

 

પરુંત   જો તમારા GPને લાગે કે તમને તેની જરૂર છે, તો 
તેઓ તમને વનષ્ણાત ડૉલટર પાસ ેમોકલી શકે છે. 

 
 
 
 

 

જો તમે ઇચ્છતા ન િોવ તો કોઈ પણ તમને દવા લેવા 
માટે દબાણ કરી શકત ું નથી. 

 
 
 

 

પરુંત   એ મિત્તત્તવપણૂથ છે કે તમે સમજો કે 

ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસની દવાઓ તમને કેવી રીતે મદદ 

કરી શકે છે. 
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જો તમારી દવા વવશે તમને કોઈ પ્રશ્ન િોય, તો તમારા 
ડૉલટર સાથે વાત કરો. 
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હાડકુાં તિૂી ગયા પછી િાજા થવુાં 
 

જો તમાર ું િાડક ું તટૂી જાય, તો સામાન્ય રીતે તે આશરે 6 

થી 8 અઠવાહડયામાું સાર ું થઈ જાય છે.  

 
 
 

 

પરુંત   િાડક ું ફરીથી પિલેાું જેવી રીતે ઉપયોગમાું લઈ 

શકાય તે માટે તમને વધ  સમય લાગી શકે છે. 

 

 

તિૂી ગયેલુાં કાાંડુ 

 
જો તમાર ું કાુંડ  તટૂી ગય ું િોય, તો સામાન્ય રીતે તે સાજ ું 
થાય ત્તયાું સ ધી ્લાસ્ટર કાસ્ટની જરૂર પડે છે. 

 
 

 

લગભગ 6 અઠવાહડયા પછી, તમે કાસ્ટ દૂર કરી શકશો. 

 

પછી તમે તમારા કાુંડાને ફરીથી મજબતૂ બનાવવા 
માટેની કસરતો શરૂ કરી શકો છો.
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સનતાંબ તિૂી જવુાં 

 
જો તમાર ું વનતુંબ ત ટી ગય ું િોય, તો સામાન્ય રીતે તમને 
ઓપરેશનની જરૂર પડશે. 

 
 
 
 

 

તે સાર ું થવામાું લાુંબો સમય લાગી શકે છે. 

 
 
 
 

 

તમારે સાજા થવામાું મદદ માટે હિઝિયોથેરાસપટિ 

નામના આરોગ્ય વ્યાવસાવયકની સિાય લેવી પડી શકે 

છે. 

 
 
 

 

તમને તમારા રોજજિંદા કાયો અને પ્રવવૃિઓમાું મદદની 
જરૂર પડી શકે છે. 
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કરોડરજ્જૂમાાં ફે્રક્ચર 

કરોડરજ્જૂમાાં ફે્રક્ચર એટલે ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસને કારણે 
તમારી પીઠન ું િાડક ું દબાઈ જવ ું. 

આ એક પ્રકારન ું તટેૂલ ું િાડક ું છે. તે સાર ું થવામાું 
કેટલાક મહિના લાગી શકે છે.  

 

 

આ મોટા અકસ્માતમાું તમારી પીઠમાું ભુંગાણ જેવ ું 
નથી. 

 

 

તે ઘણ ું પીડાદાયક િોઈ શકે છે. પરુંત   ક્યારેક તેનાથી 
ચબલક લ પીડા થતી નથી. 

 
 
 

 

તમે સામાન્ય રીતે ઘરે જ સારા થઈ શકો છો. 
 
 

 

તમારી પીઠના િાડકાું તેના જૂના આકારમાું પાછા આવશે 
નિીં. 

 

તો કરોડરજ્જૂન ું િાડક ું તટૂી ગયા પછી કદાચ તમારી 
પીઠ વાુંકી થઈ શકે છે. 
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દુખાિો 
 

તમાર ું િાડક ું તટેૂ ત્તયારે દ ખાવો થઈ શકે છે. આ એક 

તીવ્ર પીડા િોઈ શકે છે અને તે ઝડપથી શરૂ થઈ શકે 

છે. 

 
 

 

સાજા થયેલા િાડકાુંમાું પણ ક્યારેક પીડા થઈ શકે છે. 

 
 
 

 

પીડા ઓછી કરવામાું મદદ કરવા માટે તમે કેટલીક 

બાબતો કરી શકો છો. 
 
 

 

તમે તમારી ફામથસીમાુંથી પેરાસિિામોલ 
(paracetamol)  અને ibuprofen જેવી દવાઓ 

ખરીદી શકો છો. 
 

 

જો આ કામ ન કરે, તો તમે તમારા GP સાથ ેવાત કરી 
શકો છો. 

તેઓ તમને વધ  શસ્લતશાળી પીડા વનવારક દવા આપી 
શકે છે. 
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પીડા ઓછી કરવામાું મદદ કરવા માટે અન્ય ઉપાયો 
પણ છે, જેમ કે વ્યાયામ અથવા બરફના પેક. 
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તમારા હાડકાાંની િાંભાળ લેિી 

 
સારો આિાર લેવાથી અને સુંત  ચલત આિાર રાખવાથી 
તમારા િાડકાુંની સુંભાળ લેવામાું મદદરૂપ મળે છે. 

 
 
 
 

 

ખબૂ વધારે પ્રમાણમાું કોફી કે કોલા જેવા છમકારાવાળા 
પીણાું પીવાન ું ટાળો. 

 
 
 
 

 

ખબૂ વધ  મીઠ ું ખાવાન ું ટાળો. 
 
 
 
 

 

કેલ્લશયમ અને સિિાસમન ડી તમારા િાડકાું માટે સારાું છે. 

તે વવવવધ ખોરાકમાું િોય છે અને તમે સયૂથમાુંથી 
વવટાવમન ડી મેળવી શકો છો. 
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કેલ્લશયમ 

તમારા ડૉલટર તમને વધ  કેક્શશયમ લેવાન ું કિી શકે છે. 

 
 

 

તમે તે આમાુંથી મેળવી શકો છો: 
 
 

• દૂધ, ચીઝ અને દિીં. 
 
 
 

 

• બ્રોકોચલ અથવા કોબી જેવી લીલા પાુંદડાવાળી 
શાકભાજી. 

 
 
 

 

• ફળો, જેમ કે નારુંગી, સેટ્સમૂૅ અને સ કા અંજીર. 

 
 
 

 

• માછલીઓ, જેમ કે સાહડિન. 
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સિિાસમન ડી 

 
તમે સયૂથપ્રકાશમાુંથી વવટાવમન ડી મેળવી શકો છો. 

 
 
 
 

 

તમે તેને ગોળીઓ અને કેટલાક ખોરાકમાુંથી પણ મેળવી 
શકો છો. 

 
 

 

ઉનાળા દરવમયાન, તમારે દરરોજ લગભગ 10 વમવનટ 

માટે સયૂથપ્રકાશમાું જવ ું જોઈએ. 

દાઝી ન જવાય તે માટે સાવચેત રિો. 
 
 

 

તમારે ફલત તમારા ચિરેા અને િાથની ત્તવચા જ ખ શલી 
રાખવાની જરૂર િોય છે. 

 
 
 

 

વશયાળામાું, તમને સિિાસમન ડી િલ્લલમેન્િ તરીકે 

ઓળખીતી ગોળી લેવાની જરૂર પડી શકે છે. તમે 
દ કાનોમાુંથી તે મેળવી શકો છો. 
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દારૂ અને ધમૂ્રપાન 

 
જો તમે ધમૂ્રપાન કરો છો અથવા વધારે દારૂ પીતા િો, 
તો તમને ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ થવાની સુંભાવના વધી 
શકે છે. 

 
 
 
 

 

આનાથી તમાર ું િાડક ું તટૂવાની સુંભાવના વધી જાય છે. 

 
 
 
 

 

તમે દાર ન  ું સેવન ઓછું કરવા કે ધમૂ્રપાન ઓછું કરવા 
માટે તમારા GP પાસેથી સિાય મેળવી શકો છો. 
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હાડકાાં માિેની કિરત 

 
કસરત તમારા િાડકાું અને સ્નાય ઓને મજબતૂ 

રાખવામાું મદદરૂપ થઈ શકે છે. 

 

 

તમારા િાડકાુંને મદદરૂપ થાય તેવી 3 પ્રકારની 
કસરતો તમે કરી શકો છો: 

 

1. િાડકાું મજબતૂ રાખનારી કસરતો. 

આમાું નતૃ્તય, જૉચગિંગ, ટેવનસ રમવ ું, વજન 

ઉઠાવવ ું, પ શ-અપ અથવા વસટ-અપ કરવાન ું 
સામેલ છે. 

 

 

2. તમારા સુંત  લનમાું મદદરૂપ થનારી કસરતો. 

આમાું નતૃ્તય, યોગ અથવા તાઈ ચી અથવા સપલેિ 
નામની કસરતોનો સમાવેશ થાય છે. 

 

3. તમારા પીઠના સ્નાય ઓને મજબતૂ રાખવા 
માટેની કસરતો. 

તે તમારી પીઠને ટટ્ટાર રાખવામાું મદદરૂપ થઈ શકે 

છે અને જો તમને કરોડરજ્જૂન ું ફે્રલચર િોય, તો તેમાું 
મદદરૂપ થઈ શકે છે. 
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મારી ઓસ્ટિયોપોરોસિિ માિેની 
માગગદસશિકા 

તમે તમારા ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ વવશે નોંધ બનાવવા 
માટે આ પેજનો ઉપયોગ કરી શકો છો. 

 

મખુ્ય હોસ્ટપિલ અથિા GPનો 
િાંપકગ  

આ આરોગ્ય સુંભાળ સ્ટાફના સભ્ય છે, જેની સાથ ેતમે 
તમારા ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ વવશે સૌથી વધ  વાત કરો 
છો. 

નામ: 

 
 
 
 

 

તેમનો સુંપકથ  કેવી રીતે કરવો: 
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કેલ્લશયમ અને સિિાસમન ડી 

તમારા ડૉલટરે તમને કેટલ ું કેક્શશયમ અને વવટાવમન ડી 
લેવાન ું કહ્ ું છે, તે લખો: 

 
 

 

હદવસમાું કેક્શશયમના વમચલગ્રામ 

(mg)  
 
 

 

હદવસમાું વવટાવમન ડી માઇક્રોગ્રામ 

(µg)  
 
 
 

 

તમે આટલ ું પ્રમાણ કેવી રીતે મેળવશો? 
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દિા 
તમારા ડૉલટરે તમને જે દવાઓ લેવાન ું કહ્ ું િોય તેને 
અને તેને લેવાની રીત લખો: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

કિરત, ખોરાક અને પીણા 
સ્વસ્થ રિવેા માટે તમે શ ું કરવાના છો, તે લખો: 
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તમારા માિે િધ ુિહાય 

 
તમે અમારી અન્ય પ સ્સ્તકામાું ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ વવશે 
વધ  જાણી શકો છો 
'મજબતૂ િાડકાું માટે સ્વસ્થ જીવનશૈલી'.  
 

 

 

તમે અમારી વેબસાઇટ પર વધ  માહિતી અને 
સિાય મેળવી શકો છો: theros.org.uk  

 
 

 

અમારી નસો તમને સિાય કરી શકે છે અને તમારા 
િાડકાુંને સ્વસ્થ રાખવા અંગેના તમારા પ્રશ્નોના જવાબ 

આપી શકે છે. 

 
 
 
 

િમે 0300 102 3030 પર કૉલ કર  શકો છો 

 

 

 

 

 

અથિા nurses@theros.org.uk પર ઇમેઇલ કરો 
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જો તમે ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ ધરાવતા અન્ય લોકો સાથ ે

વાત કરવા ઇચ્છતા િો, તો અમારી પાસ ેએક 

ઓનલાઇન સમ દાય છે: 
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