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জীবন্যাপন্ 
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সহজপাঠ্য 
 

এটি হল কিছু তথ্যের সহজপাঠ্ে সংস্করণ। এথ্ত 

সমস্ত তযে অন্তরু্কু্ত নাও যািথ্ত পাথ্র, তথ্ে এটি 

আপনাথ্ি গুরুত্বপূণ ু অংশগুথ্লা সম্পথ্ি ুজানাথ্ে। 
 
 
 

এই সহজপাঠ্ে পুস্তস্তিাথ্ত সহজ শব্দ এেং ছকেগুকল 

েেেহার িরা হয়। কিছু মানুষ তেুও এটি পড়থ্ত 

সহায়তা চাইথ্ত পাথ্রন। 
 
 

 

কিছু শব্দ ম াটা হরথ্ে আথ্ছ। এর মাথ্ন হথ্লা 

ললখাটি আরও লমািা এেং আরও গাঢ়। এগুকল 

পুস্তস্তিার গুরুত্বপূণ ু শব্দ। 
 
 

 

মাথ্ে মাথ্ে লিাথ্না লমািা হরথ্ের শব্দ 

েুেথ্ত অসুকেধা হথ্ল, আমরা তার অয ু 

েোখো িথ্র লেে। 
 
 
 

নীল এেং আন্ডারলাইন িরা শব্দগুকল আপনাথ্ি 

লসই কলংিগুকল লেখায় লেগুকল আপনাথ্ি 

ওথ্য়েসাইি এেং ইথ্মইল টঠ্িানায় কনথ্য় োয়। 

আপকন িম্পম্পউিাথ্র এই কলঙ্কগুথ্লাথ্ত কিি িরথ্ত 

পাথ্রন। 

 

কলঙ্ক 



পৃষ্ঠা 3 এর 

23 

 

এই পুস্তিকায় কী আডে 
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এই পুস্তিকাটট সম্পডকে 

 
আমরা হলাম রয়োল অকিওথ্পাথ্রাকসস লসাসাইটি 

(Royal Osteoporosis Society) । আমরা এিটি 

োতেে সংস্থ্া ো মানুষথ্ি সুস্থ্ হাথ্ড়র স্বাস্থ্ে অজথু্ন 

সহায়তা িথ্র। 
 
 

 

অস্টিওডপাডরাস্টসস এিটি স্বাস্থ্েগত লরাগ অেস্থ্া 

ো আপনার হাড়থ্ি েুেলু িথ্র লতাথ্ল। 
 
 
 
 

 

েুেলু হাড় সহথ্জই লর্থ্ে লেথ্ত পাথ্র। 
 
 
 

 

 হাথ্ড়র েত্ন আপকন লেথ্িাথ্না েয়থ্সই কনথ্ত শুরু 

িরথ্ত পাথ্রন তার জনে িখথ্নাই খুে তাড়াতাকড় 

ো খুে লেকর হথ্য় োয় না। 
 
 

 

এই পুস্তস্তিাটি েোখো িথ্র আপকন সুস্থ্ যািথ্ত এেং 

আপনার হাথ্ড়র েত্ন কনথ্ত িী িরথ্ত পাথ্রন। 
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আপন্ার হাড়ের জন্য স্বাস্থযকর 

খাওয়া 

 
আপনার হাড় সুস্থ্ রাখথ্ত কেকর্ন্ন ধরথ্নর খাোথ্রর 

প্রথ্য়াজন। 
 

 

এই ধরথ্নর প্রকতটি খাোর লযথ্ি কিছুিা িথ্র 

খাওয়ার লচষ্টা িরুন: 

 

• েল এেং সেস্তজ। 
 
 
 

 

• রুটি, আলু, পাস্তা, র্াত এেং কসকরয়াল। এগুথ্লাথ্ি 

কাডব োহাইডেট েলা হয়। 
 
 

 

• েুগ্ধজাত খাোর, লেমন েুধ, কচজ ো েই। অযো 

দগু্ধজাত খাবাডরর স্টবকল্প, লেমন ওি কমল্ক।  
 
 

 

• কেন্স, কিম, মাছ এেং মাংস। এগুথ্লাথ্ি মরাটটন্ 

েলা হয়। 
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কযালস্টসয়া  
 

 

কযালস্টসয়া  গুরুত্বপূণ ু িারণ এটি আপনার 

হাড়থ্ি মজেুত ও শক্ত িথ্র লতাথ্ল। 
 

 

আপকন কনম্নকলকখত খােেগুকল লযথ্ি িোলকসয়াম 

লপথ্ত পাথ্রন: 

 

• েুধ, কচজ ো েই। 
 
 
 

 

• ব্রথ্িাকল, ো াঁধািকপ এেং ললিুথ্সর মথ্তা 
সেুজ শািসেস্তজ। 

 
 
 

 

• িমলা, সাৎসুমা এেং শুিথ্না অস্তিথ্রর মথ্তা 
েল। 

 
 
 

 

• মাছ, লেমন সাকিনু এেং মোিাথ্রল। 
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েকে আপকন প্রাণী লযথ্ি লনওয়া খাোর না খান, 

তাহথ্ল আপকন অনোনে খাোর লযথ্ি িোলকসয়াম 

লপথ্ত পাথ্রন। 
 

 
 

 

অকতকরক্ত িোলকসয়াম লোগ িরা কেকর্ন্ন প্রিাথ্রর 

লিােু ো ওট কমল্ক খুাঁথ্জ কনন। 

 
 
 

 

েকে আপকন র্াথ্লার্াথ্ে খান, তাহথ্ল আপনার 

প্রথ্য়াজনীয় সে িোলকসয়াম আপকন পাথ্েন। 
 
 
 
 

উোহরণস্বরূপ, আপকন 2টি স্লাইস লব্রি, 2 োকল 

কচজ, এি মুথ্ঠ্া সেুজ কেন্স, এিটি িমলা এেং 

এি গ্লাস েুধ লযথ্ি 1 কেথ্নর জনে পে ুাপ্ত 

িোলকসয়াম পাথ্েন। 
 
 

 

কেকর্ন্ন খাোথ্র িতিা িোলকসয়াম আথ্ছ লস সম্পথ্ি ু

আপকন আমাথ্ের ওথ্য়েসাইি লেথ্খ জানথ্ত 

পারথ্েন: 

theros.org.uk/calcium -chooser  



পৃষ্ঠা 8 এর 

23 

 

 

িোলকসয়াম স্ট স্টলগ্রা ো mg -এ পকরমাপ িরা হয়। 

আপকন খাোথ্রর পোথ্িিগুথ্লা লেথ্খ জানথ্ত 

পাথ্রন তাথ্ত িতিা িোলকসয়াম আথ্ছ। 
 
 
 
 

 

অকধিাংশ প্রাপ্তেয়স্কথ্ের প্রকতকেন 700 কমকলগ্রাম 

িোলকসয়াথ্মর প্রথ্য়াজন হয়। 
 
 
 
 

 

েকে আপনার অকিওথ্পাথ্রাকসস যাথ্ি, তাহথ্ল 

আপনার িাক্তার আপনাথ্ি আরও িোলকসয়াম 

গ্রহণ িরথ্ত েলথ্ত পাথ্রন। 
 
 
 

 

আপকন েকে কনস্তিত না হন লে আপনার িতিা 

িোলকসয়াম গ্রহণ িরা উকচত, তাহথ্ল আপনার 

িাক্তাথ্রর সাথ্য িযা েলুন। 

 
 

 
700mg  
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স্টিটাস্ট ন্ স্টি 
 
 

 

আপকন সূে ুাথ্লাি লযথ্ি কর্িাকমন কি লপথ্ত পাথ্রন। 
 
 
 
 

 

আপকন িোেথ্লি এেং খাোর লযথ্িও তা লপথ্ত 

পাথ্রন। 
 
 

 

গ্রীষ্মিাথ্ল, আপনার প্রকতকেন প্রায় 10 কমকনথ্ির 

জনে লরাথ্ে যািা উকচত। 

লরাথ্ে পুথ্ড় না োওয়ার কেষথ্য় সতি ুযািুন। 
 
 

 

আপনাথ্ি লিেল আপনার মুখ ও োহুর ত্বি 

লরাথ্ে রাখথ্ত হথ্ে। 
 
 
 

 

এটি আপনাথ্ি পে ুাপ্ত কর্িাকমন কি লপথ্ত সাহােে 

িরথ্ে। 
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শীতিাথ্ল আপনাথ্ি স্টিটাস্ট ন্ স্টি সাস্টিড ন্ট 

(vitamin  D supplement)  নাথ্ম এিটি 

িোেথ্লি গ্রহণ িরথ্ত হথ্ত পাথ্র। আপকন 

লোিান লযথ্ি এটি লপথ্ত পাথ্রন। 
 
 

 

আপনার সারা েছর ধথ্র কর্িাকমন কি সাকিথ্মন্ট 

গ্রহণ িরা উকচত েকে আপকন: 
 

 

• োকড়র োইথ্র লেকশ সময় না িািান। 
 
 
 
 

 

• োইথ্র োওয়ার সময় আপনার অকধিাংশ ত্বি 
লেথ্ি রাথ্খন। 



পৃষ্ঠা 11 এর 

23 

 

সারােছর ধথ্র কর্িাকমন কি সাকিথ্মন্ট গ্রহণ িরা 

আপনার জনে সহায়ি হথ্ত পাথ্র, েকে: 
 
 

• আপনার ত্বথ্ির েণ ু িাথ্লা হয় 
 
 
 

 

• আপকন গর্েুতী হন ো েুথ্ির েুধ খাওয়ান। 
 
 

 

কর্িাকমন কি মাইথ্ক্রাগ্রাম (µg) -এ পকরমাপ 

িরা হয়। 

খাোর ও সাকিথ্মন্টগুথ্লাথ্ত িতিা কর্িাকমন কি 

আথ্ছ তা লেখথ্ত, আপকন লসগুথ্লা লচি িরথ্ত 

পাথ্রন। 
 
 

 

অকধিাংশ প্রাপ্তেয়স্কথ্ের প্রকতকেন 10 

মাইথ্ক্রাগ্রাম (µg) কর্িাকমন কি প্রথ্য়াজন। 
 
 
 

 

েকে আপনার অকিওথ্পাথ্রাকসস যাথ্ি, 

আপনার িাক্তার আপনাথ্ি কেথ্ন 20 

মাইথ্ক্রাগ্রাম (µg) কনথ্ত েলথ্ত পাথ্রন। 

 
 
 

 

10  াইডরাগ্রা  

 
 
 

 

20  াইডরাগ্রা  
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আপকন কর্িাকমন কি-লি আন্তজোস্টতক একক (IU)  

নামি এিটি কর্ন্ন সংখোয় পকরমাপ িরা হথ্ত 

লেখথ্ত পাথ্রন। আপকন েকে কনস্তিত না হন, তাহথ্ল 

লোিাথ্নর সহায়ি ো োম ুাকসথ্ির সাথ্য িযা েলুন। 
 
 

 

খাোর লযথ্ি পে ুাপ্ত কর্িাকমন কি পাওয়া িটঠ্ন। 
 

 

কনম্নকলকখত খাোরগুকলথ্ত কিছু কর্িাকমন কি রথ্য়থ্ছ: 
 

 

• ততলাক্ত মাছ, লেমন লহকরং, সোমন এেং 
মোিাথ্রল। 

 
 
 

 

• কিম। 
 
 
 

 

• লাল মাাংস, যেমন যেডার মাাংস। 
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 দযপান্ ও ধূ পান্ 

 
মেেপান এেং ধূমপান আপনার হাথ্ড়র জনে 

র্াথ্লা নয়। 
 
 
 

 

আপকন েকে খুে লেকশ মেেপান ো ধূমপান িথ্রন, 

তাহথ্ল তা আপনার অকিওথ্পাথ্রাকসস হওয়ার 

সম্ভােনা োকড়থ্য় কেথ্ত পাথ্র। 
 
 
 
 

 

আপকন মেেপান িম িরথ্ত ো ধূমপান েন্ধ িরথ্ত 

সহায়তা লপথ্ত পাথ্রন। 
 
 
 
 

 

আরও জানথ্ত আপকন আপনার িাক্তাথ্রর সাথ্য 

িযা েলথ্ত পাথ্রন। 
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হাড়ের জন্য বযায়া  

 
েোয়াম আপনার হাড় ও লপশীগুথ্লাথ্ি মজেুত 

রাখথ্ত সাহােে িরথ্ত পাথ্র। 

 

 জবুত হাড়ের জন্য বযায়া  

 
নাচা, জকগং, দ্রুত হা াঁিা ো লিকনস লখলা আপনার 

হাথ্ড়র জনে র্াথ্লা। 
 
 
 
 

 

আপকন আপনার লপশীগুথ্লাথ্ি আরও মজেুত 

িরার জনে েোয়ামও িরথ্ত পাথ্রন। 
 
 
 
 

 

আপকন ওজন তুলথ্ত পাথ্রন, লরস্তজিোন্স েোন্ড 

েেেহার িরথ্ত পাথ্রন অযো লপ্রস-আপ িরথ্ত 

পাথ্রন। 
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আপন্ার িারসা য রক্ষায় 
সহায়তা করার বযায়া  

 
র্াথ্লা র্ারসামে যািা গুরুত্বপূণ।ু 

 
 
 
 

 

এিা আপনার পথ্ড় কগথ্য় হাথ্ড় আঘাত পাওয়ার 

সম্ভােনা িকমথ্য় লেয়। 
 
 
 

 

আপনার র্ারসামে রক্ষা িরথ্ত সাহােেিারী 

েোয়ামগুকলর মথ্ধে রথ্য়থ্ছ নাচ, লোগেোয়াম, ো তাই 

স্টি ও স্টপলযাডটজ নাথ্ম পকরকচত েোয়াম। 
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আ ার কতটা বযায়া  করা 
উস্টিত? 

 
আপকন উপথ্র্াগ িথ্রন এমন েোয়াম িরা 

গুরুত্বপূণ।ু 
 
 
 

 

65 েছথ্রর িম েয়সী প্রাপ্তেয়স্কথ্ের সপ্তাথ্হ 150 

কমকনি েোয়াম িরা উকচত। 
 
 
 

 

 

এটি 5 কেন ধথ্র প্রকতকেন 30 কমকনি িরা লেথ্ত 

পাথ্র। 
 
 

 

আপনার লপশীর জনে সপ্তাথ্হ অন্তত 2 োর েোয়াম 

িরা উকচত, লেমন ওজন লতালা ো র্ারী লিনািািার 

েোগ েহন িরা। 
 
 
 

 

এই েোয়ামগুথ্লা িরার মাথ্ে অন্তত 1 কেন কেশ্রাম 

লনওয়া উকচত। 

 
 
 

2x  
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আপনার েয়স 65 েছথ্রর লেকশ হথ্ল, 

িমেয়সীথ্ের মথ্তা এিই পকরমাণ েোয়াম 

িরা উকচত। 
 
 
 

 

তথ্ে আপনার র্ারসামে উন্নত িরথ্ত সপ্তাথ্হ অন্তত 

2 কেন েোয়াম িরা উকচত। 
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আ ার সুস্থ হা়ে সংরান্ত 

স্টন্ডদেস্টিকা 

এই পুস্তস্তিার এই অংশটি আপনার জনে, োথ্ত 

আপকন কলখথ্ত পাথ্রন লে আপকন িীর্াথ্ে আপকন 

সুস্থ্ যািথ্েন। 
 

 

কযালস্টসয়া  

আমার িাক্তার েথ্লথ্ছন লে আমার প্রকতকেন 

 

কমকলগ্রাম (mg) িোলকসয়াম খাওয়া 

উকচত। 
 
 

 

আকম এটি কনম্নকলকখত উপাথ্য় িরে: 
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স্টিটাস্ট ন্ স্টি 

আমার িাক্তার েথ্লথ্ছন লে আমার প্রকতকেন 

 

মাইথ্ক্রাগ্রাম (µg) কর্িাকমন কি প্রকতকেন 
 
 

 

আকম এটি কনম্নকলকখত উপাথ্য় িরে: 
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বযায়া  

 
লিান েোয়ামগুথ্লা িরা আপনার জনে কনরাপে 

লস সম্পথ্ি ুআপনার িাক্তার ো 

কেস্তজওথ্যরাকপথ্ির সাথ্য িযা েলুন। 
 
 

 

আপকন লে ধরথ্নর েোয়াম িরথ্ত োথ্েন তা কলথ্খ 

রাখুন। 

 

পাথ্য় র্র কেথ্য় েোয়াম (লেমন লিকনস, জকগং ো 

নাচা) 
 
 
 
 
 

 

 

আপনার লপশীর জনে েোয়াম (লেমন ওজন লতালা) 



পৃষ্ঠা 21 এর 

23 

 

 দযপান্ ও ধূ পান্ 

 
েকে প্রথ্য়াজন হয়, িম ধূমপান ো মেেপান িরার 

জনে আপকন িী িরথ্েন তা কলথ্খ রাখুন: 
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আপন্ার জন্য আরও সহায়তা 

 
 

আপকন আমাথ্ের অনে পুস্তস্তিা 'অকিওথ্পাথ্রাকসস 

ও হাড় সম্পথ্ি ুসেকিছু' লযথ্ি অকিওথ্পাথ্রাকসস 

সম্পথ্ি ুআরও জানথ্ত পাথ্রন। 
 

 

আপকন আমাথ্ের এই ওথ্য়েসাইথ্ি আরও 

তযে এেং সহায়তা লপথ্ত পাথ্রন: 
theros.org.uk  

 
 

 

আমাথ্ের নাসরুা আপনাথ্ি সহায়তা িরথ্ত পাথ্র 

এেং আপনার হাড় িীর্াথ্ে সুস্থ্ রাখা োয় লস 

সম্পথ্ি ুআপনার প্রথ্ের উত্তর কেথ্ত পাথ্রন। 
 
 
 
 

আপনন 0300 102 3030 নম্বরর কল কররে 

পাররন 

 

 

 

 

অথবা nurses@theros.org.uk-এ ইরমল কররে 

পাররন 
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েকে আপকন অকিওথ্পাথ্রাকসথ্স আক্রান্ত 

অনেথ্ের সাথ্য িযা েলথ্ত চান, লসথ্ক্ষথ্ে 

আমাথ্ের এিটি অনলাইন িকমউকনটি আথ্ছ: 

ww.theros.org.uk/online -community  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   লশষ পে ুাথ্লাচনা: জানুয়াকর 2026  

   পরেতী পে ুাথ্লাচনা: জানুয়াকর 2029  

 
এই সহজপাঠ্ে পুস্তস্তিাটি easy -read -online.co.uk  দ্বারা ততকর িরা হথ্য়থ্ছ 
এটি AST লোঙু্গথ্য়জ সাকর্থু্সস (AST Language Services) দ্বারা অনুোে িরা হথ্য়থ্ছ 
পুস্তস্তিাটিথ্ত Photosymbols ও Shutterstock লযথ্ি লাইথ্সন্সিৃত ছকে অন্তরু্কু্ত রথ্য়থ্ছ 
 
©রয়োল অকিওথ্পাথ্রাকসস লসাসাইটি (Royal Osteoporosis Society) 2026 । সেসু্বত্ব সংরকক্ষত। 

রথ্য়ল অকিওথ্পাথ্রাকসস লসাসাইটি (Royal Osteoporosis Society) ইংলোন্ড ও ওথ্য়লথ্স (1102712), 

স্কিলোথ্ন্ড (SCO39755) এেং আইল অে মোন-এ (1284) কনেকন্ধত এিটি োতেে সংস্থ্া। ইংলোন্ড ও 

ওথ্য়লথ্স গোরাকন্ট দ্বারা সীমােদ্ধ লিাম্পাকন কহথ্সথ্ে (04995013) এেং আইল অে মোন-এ কেথ্েশী 

লিাম্পাকন (006188 F) কহথ্সথ্ে কনেকন্ধত। 

কনেকন্ধত টঠ্িানা: St. James House, Lower Bristol Road, Bath, BA2 3BH  


