
 

ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਸਸਸ ਅਤੇ 

ਹੱਡੀਆਂ ਬਾਰ ੇਸਭ ਕੁਝ 
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ਪੜ੍ਹਨ ਲਈ ਆਸਾਨ 
 

ਇਹ ਕੁਝ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਸੰਸਕਰਣ ਹੈ ਜੋ ਪੜ੍ਹਨ ਵ ਿੱਚ ਆਸਾਨ 

ਹੈ। ਇਸ ਵ ਿੱਚ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਮਲ ਨਹੀ ੀਂ ਹੋ ਸਕਦੀ, ਪਰ 

ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਮਹਿੱਤ ਪ ਰਨ ਵਹਿੱਵਸਆੀਂ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ੇਗਾ। 
 
 
 

ਇਸ ਵ ਿੱਚ ਪੜ੍ਹਨ ਲਈ ਆਸਾਨ ਵਕਤਾਬ ਆਸਾਨ ਸਬਦਾੀਂ ਅਤੇ 

ਤਸ ੀਰਾੀਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕਾੀਂ ਨ ੰ  ਇਸਨ ੰ  ਪੜ੍ਹਨ 

ਵ ਿੱਚ ਅਜੇ  ੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 
 

 

ਕੁਿੱਝ ਸਬਦ ਮੋਟ ੇਅੱਖਰਾਂ ਵ ਿੱਚ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ 

ਵਕ ਵਲਖਤ ਮੋਟੀ ਅਤੇ ਗ ੜ੍ਹੀ ਹੈ। ਇਹ ਪੁਸਵਤਕਾ ਵ ਿੱਚ 

ਮਹਿੱਤ ਪ ਰਨ ਸਬਦ ਹਨ। 
 
 

 

ਕਈ  ਾਰ ਜੇ ਕੋਈ ਮੋਟਾ ਸਬਦ ਸਮਝਣ ਵ ਿੱਚ ਔਖਾ 

ਹੋ ,ੇ ਤਾੀਂ ਅਸੀ ੀਂ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਸਮਝਾ ਾੀਂਗੇ। 
 
 

 

ਨੀਲੇ ਅਤੇ ਅੰਡਰਲਾਈਨ ਕੀਤੇ ਸਬਦ ਉਹ ਵਲੰਕ ਵਦਖਾਉੀਂਦੇ 

ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੰ   ੈਿੱਬਸਾਈਟਾੀਂ ਅਤੇ ਈਮੇਲ ਪਵਤਆੀਂ 'ਤੇ ਲੈ ਜਾੀਂਦੇ 

ਹਨ। ਤੁਸੀ ੀਂ ਕੰਵਪਊਟਰ 'ਤੇ ਇਹਨਾੀਂ ਵਲੰਕਾੀਂ 'ਤੇ ਕਵਲਿੱਕ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਵਲੰਕ 
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ਇਸ ਪੁਸਸਤਕਾ ਸ ੱਚ ਕੀ ਹੈ 

ਇਸ ਪੁਸਵਤਕਾ ਬਾਰੇ ...................................................................................................... 4 
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ਇਸ ਪੁਸਸਤਕਾ ਬਾਰੇ 

 
ਅਸੀ ੀਂ Royal Osteoporosis Society ਤੋਂ ਹਾੀਂ। ਅਸੀ ੀਂ ਇਿੱਕ 

ਚੈਵਰਟੀ ਹਾੀਂ ਜੋ ਲੋਕਾੀਂ ਦੀ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਨ ੰ  ਵਸਹਤਮੰਦ ਰਿੱਖਣ ਵ ਿੱਚ 

ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
 
 

 

ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਸਸਸ ਇਿੱਕ ਵਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਸਵਿਤੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆੀਂ 

ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਨ ੰ  ਕਮਜੋਰ ਕਰ ਵਦੰਦੀ ਹੈ। 
 
 
 
 

 

ਕਮਜੋਰ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਟੁਿੱਟ ਸਕਦੀਆੀਂ ਹਨ। 
 
 
 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਅਸੀ ੀਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਾੀਂ। 
 
 
 

 

ਇਹ ਪੁਸਤਕ ਦਿੱਸਦੀ ਹੈ ਵਕ ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀ ੀਂ 

ਆਪਣੀਆੀਂ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਕ ੇਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ 
 
 

 

ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਇਿੱਕ ਵਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਹਾਲਤ ਹੈ। ਇਹ 

ਤੁਹਾਡੀਆੀਂ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਨ ੰ  ਕਮਜੋਰ ਬਣਾਉੀਂਦੀ ਹੈ। 
 
 

 

ਓਸਟੀਪੋਰੋਵਸਸ ਨਾਲ ਇਹ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾ ਨਾ  ਧੇਰ ੇਹੋ ਸਕਦੀ 

ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਡੀ ਹਿੱਡੀ ਟੁਿੱਟ ਜਾਏਗੀ। 

ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਡਿੱਗਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
 
 
 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਡਾਕਟਰਾੀਂ ਨ ੰ  ਫਰੈਕਚਰਾ ਂਬਾਰ ੇਗਿੱਲ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਸੁਣ ਸਕਦੇ 

ਹੋ। ਇਹ ਹਿੱਡੀ ਟੁਿੱਟਣ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹੈ। 
 

 

ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ  ਾਲੇ ਲੋਕਾੀਂ ਦੀਆੀਂ ਕਲਾਈਆੀਂ, ਕੁਿੱਲਹ ੇ  ਅਤੇ 

ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹਿੱਡੀ ਦੀਆੀਂ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਟੁਿੱਟਣ ਦੀ ਸੰਭਾ ਨਾ ਸਭ ਤੋਂ  ਿੱਧ 

ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

 

ਟੁਿੱਟੀਆੀਂ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਦਰਦ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆੀਂ ਹਨ। 
 
 

 

ਪਰ ਟੁਿੱਟੀਆੀਂ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਠੀਕ ਹੋ ਸਕਦੀਆੀਂ ਹਨ। 
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ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਸਸਸ ਸਕਸ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦਾ 

ਹੈ? 
 

ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆੀਂ ਚੀਜਾੀਂ ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀਆੀਂ 

ਹਨ। 

 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਓਸਟੀਪੋਰੋਵਸਸ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾ ਨਾ  ਧੇਰੇ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 

ਜੇਕਰ: 

 

 

• ਤੁਹਾਡੇ ਮਾਤਾ- ਵਪਤਾ ਨ ੰ  ਇਹ ਸੀ। 
 
 

 

 

• ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ  ਿੱਧ ਰਹੀ ਹੈ। 
 
 
 
 

 

• ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਿੱਕ ਔਰਤ ਹੋ। 

 
 
 

 

ਪਰ ਹੋਰ ਲੋਕ, ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਮਰਦਾੀਂ ਅਤੇ ਨੌਜ ਾਨਾੀਂ ਨ ੰ   ੀ 

ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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ਕੁਝ ਵਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਹਾਲਾਤ ਅਤੇ ਦ ਾਈਆੀਂ ਇਸ ਗਿੱਲ ਦੀ 

ਸੰਭਾ ਨਾ  ਧਾ ਵਦੰਦੀਆੀਂ ਹਨ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ 

ਹੋ ।ੇ 
 
 
 

 

ਜੇ ਤੁਸੀ ੀਂ ਬਹਤੁ ਵਜਆਦਾ ਧ ਮਰਪਾਨ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਬਹਤੁ 

ਵਜਆਦਾ ਸਰਾਬ ਪੀ ੀਂਦੇ ਹੋ, ਤਾੀਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਹੋਣ ਦੀ 

ਸੰਭਾ ਨਾ  ਿੱਧ ਜਾੀਂਦੀ ਹੈ। 
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ਡਾਕਟਰ ਸਕ ੇਂ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹਨ 

ਸਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਸਸਸ ਹੈ 

 
ਡਾਕਟਰ ਵਸਰਫ਼ ਤੁਹਾਡੀ ਵਦਿੱਖ ਜਾੀਂ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਨ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ 

ਇਹ ਨਹੀ ੀਂ ਦਿੱਸ ਸਕਦੇ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਹੈ। 
 
 

 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਮਵਹਸ ਸ ਨਹੀ ੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ 

ਹੈ। 
 
 
 

 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਦਰਦ ਮਵਹਸ ਸ ਨਹੀ ੀਂ ਹੋ ੇਗਾ, ਜਦੋਂ ਤਿੱਕ ਤੁਹਾਡੀ ਹਿੱਡੀ ਨਾ 

ਟੁਿੱਟੇ। 
 
 

 

ਪਰ ਕੁਿੱਝ ਟੈਸਟ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਡਾਕਟਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
 
 
 

 

ਇਹ ਟੈਸਟ ਉਹਨਾੀਂ ਨ ੰ  ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰਨਗੇ ਵਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੀ ਹਿੱਡੀ ਟੁਿੱਟਣ ਦੀ ਸੰਭਾ ਨਾ  ਿੱਧ ਹੈ। 
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ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਘਣਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਸਕੈਨ 

ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਘਣਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਸਕੈਨ ਇਿੱਕ ਵਕਸਮ ਦੀ ਜਾੀਂਚ ਹੈ 

ਵਜਸ ਵ ਿੱਚ ਡਾਕਟਰ ਇਹ ਜਾੀਂਚ ਕਰਦੇ ਹਨ ਵਕ ਤੁਹਾਡੀਆੀਂ 

ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਵਕੰਨੀਆੀਂ ਮਜਬ ਤ ਹਨ। 

 

ਕਈ  ਾਰ ਇਸਨ ੰ  DEXA ਸਕੈਨ ਵਕਹਾ ਜਾੀਂਦਾ ਹੈ। 
 

 

 

ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਦੀ ਘਣਤਾ ਸਕੈਨ ਇਿੱਕ ਸਧਾਰਣ ਸਕੈਨ ਹੈ। ਇਹ ਬਹਤੁ 

ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਦਰਦ ਨਹੀ ੀਂ ਹੁੰਦਾ। 
 
 
 

 

ਤੁਹਾਨ ੰ  10 ਤੋਂ 15 ਵਮੰਟ ਲਈ ਲੇਟਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਪਏਗੀ। 
 
 

 

DEXA ਮਸ਼ੀਨ ਤੁਹਾਡੀ ਸਕੈਨ ਕਰੇਗੀ। 

DEXA ਮਸ਼ੀਨ ਇਿੱਕ ਅਵਜਹੀ ਮਸੀਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆੀਂ 

ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਨ ੰ  ਸਕੈਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਤਾੀਂ ਜੋ ਉਹਨਾੀਂ ਦੇ ਅੰਦਰ  ੇਵਖਆ ਜਾ 

ਸਕੇ। 

ਡਾਕਟਰਾੀਂ ਨ ੰ  ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਹਮੇਸਾੀਂ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਦੀ 

ਘਣਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਸਕੈਨ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਨਹੀ ੀਂ ਹੁੰਦੀ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  

ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਤਾੀਂ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ। 

ਪਰ ਇਹ ਉਹਨਾੀਂ ਨ ੰ  ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਵਕ ੇਂ ਕਰਨ। 
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ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਘਣਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਸਕੈਨ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਇੱਕ ਨੰਬਰ ਵ ੱਚ 

ਹ ੰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਨੰਬਰ ਨ ੰ  T-Score  ਵਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
 
 
 

 

T-Score ਵਦਖਾਉਦਂਾ ਹੈ ਵਕ ਤ ਹਾਡੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ ਇੱਕ ਨੌਜ ਾਨ 

ਵਸਹਤਮੰਦ ਵ ਅਕਤੀ ਨਾਲੋਂ  ਵਕੰਨੀਆਂ ਮਜ਼ਬ ਤ ਹਨ। 
 
 
 

 

ਜੇ ਇਹ ਬਹਤੁ ਘਿੱਟ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  

ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਹੈ। 
 
 
 

 

ਹਿੱਡੀ ਦੀ ਘਣਤਾ ਦੀ ਸਕੈਨ ਦਿੱਸ ਸਕਦੀ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਿੱਕ 

ਅਵਜਹੀ ਹਾਲਤ ਹੈ ਵਜਸ ਨ ੰ  ਓਸਟੀਓਪੀਨੀਆ ਵਕਹਾ ਜਾੀਂਦਾ ਹੈ। 
 
 
 

 

ਇਹ ਉਦੋਂ ਹ ੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤ ਹਾਡਾ T-Score ਘੱਟ ਹ ੰਦਾ ਹੈ, ਪਰ 

ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਹੋਣ ਲਈ ਬਹ ਤ ਘੱਟ ਨਹੀ ਂਹ ੰਦਾ।

 

T-Score  
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ਫਰੈਕਚਰ ਦ ੇਖਤਰੇ ਦਾ ਮਲੁਾਂਕਣ 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਫਰੈਕਚਰ ਦੇ ਖਤਰੇ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰ ਾਉਣਾ ਪ ੇਗਾ। 

ਇਹ ਇਿੱਕ ਫਾਰਮ ਹੈ ਜੋ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਭਰਦਾ ਹੈ। 
 
 

 

ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨ ੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਰ ੇਹੋਰ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਦੰਦਾ ਹੈ। 
 
 
 

 

ਇਸ ਵ ਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਲੰਬਾਈ,  ਜਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਬਾਰ ੇ

ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਮਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
 
 
 

 

ਇਸ ਵ ਿੱਚ ਤੁਹਾਡਾ DEXA ਸਕੈਨ ਨਤੀਜਾ ਵ ਿੱਚ ਸਾਮਲ ਹੋ ੇਗਾ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
 
 
 

 

ਇਹ ਡਾਕਟਰਾੀਂ ਨ ੰ  ਇਹ ਜਾਣਨ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਕੀ 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਹੈ। 



ਪੰਨਾ 12 ਕੁੱਲ 

30 

 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਇਹ ਡਾਕਟਰਾੀਂ ਨ ੰ  ਤੁਹਾਡੀ 

ਹਿੱਡੀ ਟੁਿੱਟਣ ਦੀ ਸੰਭਾ ਨਾ ਦਾ ਅੰਦਾਜਾ ਲਗਾਉਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰਦਾ ਹੈ। 
 
 
 

 

ਇਸ ਨਾਲ ਉਹਨਾੀਂ ਨ ੰ  ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ 

ਵਮਲੇਗੀ ਵਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੀਆੀਂ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਨ ੰ  ਮਜਬ ਤ 

ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਦ ਾਈ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀ।ਂ 



ਪੰਨਾ 13 ਕੁੱਲ 

30 

 

ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਸਸਸ ਲਈ ਦ ਾਈਆ ਂ

 
ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਲਈ ਦ ਾਈ 

ਵਦੰਦਾ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਡੀ ਹਿੱਡੀ ਟੁਿੱਟਣ ਦੀ 

ਸੰਭਾ ਨਾ  ਿੱਧ ਹੈ। 
 
 

 

ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਦੀਆੀਂ ਦ ਾਈਆੀਂ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਦੇ ਟੁਿੱਟਣ ਦੀ 

ਸੰਭਾ ਨਾ ਘਿੱਟ ਕਰਦੀਆੀਂ ਹਨ। 
 
 
 

 

ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਦ ਾਈਆਂ ਨ ੰ  

ਵਬਸਫੋਸਫੋਨੇਟਸ (bisphosphonates ) ਵਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਨਾਮ ਐਲੇਂਡਰੋਨੇਟ (alendronate ), ਇਬਾਂਡਰੋਨੇਟ 

(ibandronate ), ਰਾਈਸਡਰੋਨੇਟ (risedronate ) ਅਤੇ 

ਜ਼ੋਲੇਡਰੋਨੇਟ (zoledronate )  ਰਗ ੇਹਨ। 

 

ਦ ਾਈਆੀਂ  ਿੱਖ- ਿੱਖ ਤਰੀਵਕਆੀਂ ਨਾਲ ਵਦਿੱਤੀਆੀਂ ਜਾੀਂਦੀਆੀਂ ਹਨ। 

ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਦ ਾਈਆੀਂ ਗੋਲੀਆੀਂ ਹੁੰਦੀਆੀਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀ ੀਂ 

ਵਨਗਲਦੇ ਹੋ। 
 
 

 

ਇਹ ਸਾਰੀਆੀਂ ਦ ਾਈਆੀਂ ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ  ਾਲੇ ਲੋਕਾੀਂ ਲਈ 

ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਹਨ। 



ਪੰਨਾ 14 ਕੁੱਲ 

30 

 

 

ਪਰ ਜੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਠੀਕ ਨਹੀ ੀਂ ਹਨ, ਤਾੀਂ ਹੋਰ ਅਲਿੱਗ 

ਦ ਾਈਆੀਂ ਹੁੰਦੀਆੀਂ ਹਨ। 
 
 
 

 

ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਇਹ ਤੁਹਾਡਾ GP ਹੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਇਹ ਫੈਸਲਾ 

ਕਰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀ ੀਂ ਵਕਹੜ੍ੀ ਦ ਾਈ ਲ ੋਗੇ। 

ਤੁਹਾਡਾ GP ਤੁਹਾਡਾ ਸਿਾਨਕ ਪਵਰ ਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
 
 
 

 

ਪਰ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ GP ਨ ੰ  ਲਿੱਗੇ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਸਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਉਹ 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਵਕਸੇ ਵ ਸੇਸ ਡਾਕਟਰ ਕੋਲ ਭੇਜ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
 
 
 
 

 

ਜੇ ਤੁਸੀ ੀਂ ਨਹੀ ੀਂ ਚਾਹੁੰਦੇ ਤਾੀਂ ਕੋਈ  ੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਦ ਾਈ ਲੈਣ ਲਈ 

ਮਜਬ ਰ ਨਹੀ ੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ। 
 
 
 

 

ਪਰ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਜਰ ਰੀ ਹੈ ਵਕ ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਦੀਆੀਂ 

ਦ ਾਈਆੀਂ ਤੁਹਾਡੀ ਵਕ ੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆੀਂ ਹਨ। 



ਪੰਨਾ 15 ਕੁੱਲ 

30 

 

 
ਜੇਕਰ ਆਪਣੀ ਦ ਾਈ ਬਾਰ ੇਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ  ੀ ਸ ਾਲ ਹੈ, ਤਾੀਂ 

ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰ।ੋ 



ਪੰਨਾ 16 ਕੁੱਲ 

30 

 

ਹੱਡੀ ਟੁੱਟਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਹੋਣਾ 

 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਹਿੱਡੀ ਟੁਿੱਟ ਜਾੀਂਦੀ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਠੀਕ ਹੋਣ ਵ ਿੱਚ 

ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ 6 ਤੋਂ 8 ਹਫ਼ਤੇ ਲਿੱਗਦੇ ਹਨ। 
 
 
 

 

ਪਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪਵਹਲਾੀਂ  ਾੀਂਗ ਹਿੱਡੀ  ਰਤਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣ ਵ ਿੱਚ  ਿੱਧ 

ਸਮਾੀਂ ਲਿੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

 

ਟੁੱਸਟਆ ਹਇੋਆ ਗੱੁਟ 

 
ਜੇ ਤੁਸੀ ੀਂ ਆਪਣਾ ਗੁਿੱਟ ਤੋੜ੍ ਵਲਆ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਠੀਕ 

ਹੋਣ ਤਿੱਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪਲੱਸਤਰ ਦੀ ਕਾਸਟ ਲਾਉਣੀ ਪੈਂਦੀ ਹੈ। 
 
 

 

ਲਗਭਗ 6 ਹਫ਼ਵਤਆੀਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਸੀ ੀਂ ਕਾਸਟ ਹਟਾ ਸਕੋਗੇ। 

 

ਵਫਰ ਤੁਸੀ ੀਂ ਆਪਣੇ ਗੁਿੱਟ ਨ ੰ  ਮੁੜ੍ ਮਜਬ ਤ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਨ ਵ ਿੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਸਰਤਾੀਂ ਕਰਨਾ ਸੁਰ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।



ਪੰਨਾ 17 ਕੁੱਲ 

30 

 

ਟੁੱਸਟਆ ਹਇੋਆ ਕੱੁਲਹ ਾ 

 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਕੁਿੱਲਹ ਾ ਟੁਿੱਟ ਵਗਆ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  

ਸਰਜਰੀ ਕਰ ਾਉਣੀ ਪੈਂਦੀ ਹੈ। 
 
 
 
 

 

ਠੀਕ ਹੋਣ ਵ ਿੱਚ ਤੁਹਾਨ ੰ   ਿੱਧ ਸਮਾੀਂ ਲਿੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 
 
 
 

 

ਤੁਹਾਡੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਿੱਕ ਵਸਹਤ 

ਪੇਸੇ ਰ ਤੋਂ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਵਜਸ ਨ ੰ  

ਸਫਜੀਓਥੈਰੇਸਪਸਟ ਵਕਹਾ ਜਾੀਂਦਾ ਹੈ। 
 
 
 

 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਰੋਜਾਨਾੀਂ ਦੇ ਕੰਮਾੀਂ ਅਤੇ ਗਤੀਵ ਧੀਆੀਂ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ 

ਦੀ ਲੋੜ੍ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। 



ਪੰਨਾ 18 ਕੁੱਲ 

30 

 

ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦਾ ਫਰੈਕਚਰ 

ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦਾ ਫਰੈਕਚਰ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ 

ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਡੀ ਵਪਿੱਠ ਦੀ ਹਿੱਡੀ ਦਬ ਕੇ ਟੁਿੱਟ ਗਈ ਹੈ। 

ਇਹ ਇਿੱਕ ਵਕਸਮ ਦੀ ਟੁਿੱਟੀ ਹੋਈ ਹਿੱਡੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਠੀਕ ਹੋਣ 

ਵ ਿੱਚ ਕੁਝ ਮਹੀਨੇ ਲਿੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
 

 

ਇਹ  ਿੱਡੇ ਹਾਦਸੇ ਵ ਿੱਚ ਆਪਣੀ ਵਪਿੱਠ ਤੋੜ੍ਨ  ਰਗਾ ਨਹੀ ੀਂ ਹੈ। 
 
 

 

ਇਹ ਬਹਤੁ ਦਰਦ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਕਈ  ਾਰ ਇਸ ਨਾਲ 

ਵਬਲਕੁਿੱਲ  ੀ ਦਰਦ ਨਹੀ ੀਂ ਹੁੰਦਾ। 
 
 
 

 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਹੀ ਠੀਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
 

 

ਤੁਹਾਡੀ ਵਪਿੱਠ ਦੀਆੀਂ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਆਪਣੇ ਪੁਰਾਣੇ ਆਕਾਰ ਵ ਿੱਚ 

 ਾਪਸ ਨਹੀ ੀਂ ਆਉਣਗੀਆੀਂ। 

 

ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੇ ਫਰੈਕਚਰ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤ ਹਾਡੀ ਵਪੱਠ ਅੱਗ ੇਨ ੰ  ਝ ੱਕ 

ਸਕਦੀ ਹੈ। 



ਪੰਨਾ 19 ਕੁੱਲ 

30 

 

ਦਰਦ 

 
ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਹਿੱਡੀ ਟੁਿੱਟਦੀ ਹੋ ਤਾੀਂ ਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ 

ਤੇਜ ਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜਲਦੀ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 
 

 

ਠੀਕ ਹੋ ਚੁਿੱਕੀਆੀਂ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਕਈ  ਾਰੀ ਦਰਦ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ 

ਸਕਦੀਆੀਂ ਹਨ। 
 
 
 

 

ਦਰਦ ਘਟਾਉਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀ ੀਂ ਕੁਝ ਚੀਜਾੀਂ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
 
 

 

ਤ ਸੀ ਂਪੈਰਾਸੀਟਾਮੋਲ (paracetamol ) ਅਤੇ ਆਇਬਯ ਪਰੋਫਨ 

(ibuprofen )  ਰਗੀਆਂ ਦ ਾਈਆਂ 

ਆਪਣੀ ਫਾਰਮੇਸੀ ਤੋਂ ਖਰੀਦ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
 

 

ਜੇਕਰ ਇਹ ਕੰਮ ਨਹੀ ੀਂ ਕਰਦੀਆੀਂ ਹਨ, ਤਾੀਂ ਤੁਸੀ ੀਂ ਆਪਣੇ GP 

ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਉਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਹੋਰ ਤਾਕਤ ਰ ਦਰਦ ਵਨ ਾਰਕ ਦ ਾਈ ਦੇ ਸਕਦੇ 

ਹਨ। 



ਪੰਨਾ 20 ਕੁੱਲ 

30 

 

 

ਦਰਦ ਨ ੰ  ਘਿੱਟ ਕਰਨ ਦੇ ਹੋਰ  ੀ ਤਰੀਕੇ ਹਨ, ਵਜ ੇਂ ਕਸਰਤਾੀਂ ਜਾੀਂ 

ਆਈਸ ਪੈਕ। 



ਪੰਨਾ 21 ਕੁੱਲ 

30 

 

ਆਪਣੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਸਖਆਲ ਰੱਖੋ 

 
ਚੰਗੀ ਤਰਹਾੀਂ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਸੰਤੁਵਲਤ ਆਹਾਰ ਤੁਹਾਡੀਆੀਂ ਹਿੱਡੀਆੀਂ 

ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 
 
 
 

 

ਬਹਤੁ ਵਜਆਦਾ ਕੌਫੀ ਜਾੀਂ ਕੋਲਾ  ਰਗੇ ਵਫਜੀ ਪੇਅ ਨਾ ਪੀਓ। 
 
 
 
 

 

ਬਹਤੁ ਵਜਆਦਾ ਨਮਕ ਨਾ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਵਸਸ ਕਰ।ੋ 
 
 
 
 

 

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ ਸ ਟਾਸਮਨ ਡੀ ਤੁਹਾਡੀਆੀਂ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਲਈ 

ਚੰਗੇ ਹਨ। ਉਹ  ਿੱਖ- ਿੱਖ ਖਾਵਣਆੀਂ ਵ ਿੱਚ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਸੀ ੀਂ 

ਸ ਰਜ ਤੋਂ ਵ ਟਾਵਮਨ ਡੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 



ਪੰਨਾ 22 ਕੁੱਲ 

30 

 

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ 

ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਹੋਰ ਕੈਲਸੀਅਮ ਲੈਣ ਲਈ ਕਵਹ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 
 

 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਹ ਇਨਹਾੀਂ ਤੋਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 
 
 

• ਦੁਿੱਧ, ਪਨੀਰ ਅਤੇ ਦਹੀ ੀਂ। 
 
 
 

 

• ਬਰੋਕਲੀ ਜਾੀਂ ਬੰਦਗੋਭੀ  ਰਗੀਆੀਂ ਹਰੀਆੀਂ ਪਿੱਤੇਦਾਰ 
ਸਬਜੀਆੀਂ। 

 
 
 

 

• ਫਲ, ਵਜ ੇਂ ਸੰਤਰੇ, ਸਤਸੁਮਾ ਅਤੇ ਸੁਿੱਕੇ ਮੇ ੇ। 
 
 
 

 

• ਮਿੱਛੀਆੀਂ, ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਸਾਰਡੀਨ। 



ਪੰਨਾ 23 ਕੁੱਲ 

30 

 

ਸ ਟਾਸਮਨ ਡੀ 

 
ਤੁਸੀ ੀਂ ਸ ਰਜ ਦੀ ਰੌਸਨੀ ਤੋਂ ਵ ਟਾਵਮਨ ਡੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 
 
 
 

 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਗੋਲੀਆੀਂ ਅਤੇ ਕੁਿੱਝ ਭੋਜਨਾੀਂ ਤੋਂ  ੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
 

 

ਗਰਮੀਆੀਂ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਹਰ ਰੋਜ ਲਗਭਗ 10 ਵਮੰਟ ਲਈ 

ਧੁਿੱਪ ਵ ਿੱਚ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਸਾੜ੍ੇ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਲਈ ਸਾ ਧਾਨੀ  ਰਤੋ। 
 
 

 

ਤੁਸੀ ਂਵਸਰਫ਼ ਆਪਣੇ ਵਚਹਰ ੇਅਤੇ ਬਾੀਂਹਾੀਂ ਦੀ ਚਮੜ੍ੀ ਨ ੰ  ਨੰਗਾ ਰਿੱਖ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
 
 

 

ਸਰਦੀਆੀਂ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸ ਟਾਸਮਨ ਡੀ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਦੀ 

ਗੋਲੀ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਹ ਦਕੁਾਨਾੀਂ ਤੋਂ ਲੈ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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ਸ਼ਰਾਬ ਅਤ ੇਸਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ 

 
ਜੇ ਤੁਸੀ ੀਂ ਬਹਤੁ ਵਜਆਦਾ ਵਸਗਰਟ ਪੀ ੀਂਦੇ ਹੋ ਜਾੀਂ ਸਰਾਬ ਪੀ ੀਂਦੇ ਹੋ, 

ਤਾੀਂ ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾ ਨਾ 

 ਿੱਧ ਜਾੀਂਦੀ ਹੈ। 
 
 
 
 

 

ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਹਿੱਡੀ ਟੁਿੱਟਣ ਦੀ ਸੰਭਾ ਨਾ  ਿੱਧ ਜਾੀਂਦੀ ਹੈ। 
 
 
 
 

 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਆਪਣੇ GP ਤੋਂ ਸਰਾਬ ਜਾੀਂ ਧ ਮਰਪਾਨ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ 

ਸਹਾਇਤਾ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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ਹੱਡੀਆਂ ਲਈ ਕਸਰਤ 

 
ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸੀਆੀਂ ਨ ੰ  ਮਜਬ ਤ ਰਿੱਖਣ ਵ ਿੱਚ ਕਸਰਤ 

ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 

 

ਤੁਹਾਡੀਆੀਂ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 3 ਤਰਹਾੀਂ ਦੀਆੀਂ 

ਕਸਰਤਾੀਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀ ੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

 

1. ਕਸਰਤਾੀਂ ਤੁਹਾਡੀਆੀਂ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਨ ੰ  ਮਜਬ ਤ ਰਿੱਖ ਸਕਦੀਆੀਂ 

ਹਨ। 

ਇਨਹਾੀਂ ਵ ਿੱਚ ਨਿੱ ਚਣਾ, ਜੌਵਗੰਗ, ਟੈਵਨਸ,  ਜਨ ਚੁਿੱਕਣਾ, 

ਪਰੈਸ-ਅਿੱਪ ਜਾੀਂ ਵਸਟ-ਅਿੱਪ ਸਾਮਲ ਹਨ। 
 
 
 

 

2. ਤੁਹਾਡੇ ਸੰਤੁਲਨ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਸਰਤਾੀਂ। 

ਇਨਹਾੀਂ ਵ ਿੱਚ ਨਿੱ ਚਣਾ, ਯੋਗਾ, ਜਾੀਂ ਤਾਈ ਚੀ ਜਾੀਂ ਸਪਲੇਟਸ 

ਨਾਮਕ ਕਸਰਤਾੀਂ ਸਾਮਲ ਹਨ। 
 
 

 

3. ਤੁਹਾਡੀ ਵਪਿੱਠ ਦੀਆੀਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆੀਂ ਨ ੰ  ਮਜਬ ਤ ਰਿੱਖਣ 

ਲਈ ਕਸਰਤਾੀਂ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹਿੱਡੀ ਵ ਿੱਚ ਫਰੈਕਚਰ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਇਹ 

ਤੁਹਾਡੀ ਵਪਿੱਠ ਨ ੰ  ਵਸਿੱਧਾ ਰਿੱਖਣ ਅਤੇ ਦਰਦ ਘਟਾਉਣ ਵ ਿੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
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ਮੇਰੀ ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਸਸਸ ਗਾਈਡ 

 
ਆਪਣ ੇਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਬਾਰ ੇਨੋਟ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਨਹਾੀਂ 

ਸਵਫ਼ਆੀਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 

 

ਮੁੱਖ ਹਸਪਤਾਲ ਜਾ ਂGP ਨਾਲ 

ਸੰਪਰਕ 

ਇਹ ਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਸਟਾਫ਼ ਦਾ ਉਹ ਮੈਂਬਰ ਹੈ ਵਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ੀਂ 

ਆਪਣੀ ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਬਾਰ ੇਸਭ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਗਿੱਲ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

ਨਾਮ: 
 
 
 
 

 

ਉਹਨਾੀਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਵਕ ੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ: 
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ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤ ੇਸ ਟਾਸਮਨ ਡੀ 

ਵਲਖ ੋਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਨੇ ਵਕਹਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਵਕੰਨਾ 

ਕੈਲਸੀਅਮ ਅਤੇ ਵ ਟਾਵਮਨ ਡੀ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 
 
 

 

ਵਮਲੀਗਰਾਮ (ਵਮ.ਗਰਾ.) ਕੈਲਸੀਅਮ ਪਰਤੀ 

ਵਦਨ 
 
 

 

ਮਾਈਕਰੋਗਰਾਮ (µg) ਵ ਟਾਵਮਨ ਡੀ ਲੈਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
 
 
 

 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਹ ਇੰਨਾ ਵਕ ੇਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋਗੇ? 
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ਦ ਾਈ 

ਉਹ ਦ ਾਈਆੀਂ ਵਲਖ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਨੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਲੈਣ ਲਈ 

ਵਕਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨਹਾੀਂ ਨ ੰ  ਵਕ ੇਂ ਲੈਣਾ ਹੈ: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ਕਸਰਤ, ਖਾਣਾ ਅਤ ੇਪੀਣਾ 

ਵਲਖ ੋਵਕ ਵਸਹਤਮੰਦ ਰਵਹਣ ਲਈ ਤੁਸੀ ੀਂ ਕੀ ਕਰਨ ਜਾ ਰਹ ੇਹੋ: 
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ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ 

 
ਤੁਸੀ ੀਂ ਸਾਡੀ ਹੋਰ ਵਕਤਾਬਚੇ ਵ ਿੱਚ ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਬਾਰ ੇਹੋਰ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

‘ਮਜਬ ਤ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਲਈ ਵਸਹਤਮੰਦ ਜੀ ਨ’। 
 
 

 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਸਾਡੀ ਇਸ  ੈਿੱਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ 

ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: theros.org.uk  
 
 

 

ਸਾਡੀਆੀਂ ਨਰਸਾੀਂ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆੀਂ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 

ਸ ਾਲਾੀਂ ਦੇ ਜ ਾਬ ਦੇ ਸਕਦੀਆੀਂ ਹਨ ਵਕ ਤੁਸੀ ੀਂ ਆਪਣੀਆੀਂ 

ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਨ ੰ  ਵਸਹਤਮੰਦ ਵਕ ੇਂ ਰਿੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
 
 
 

ਤ ਸੀ ਂ0300 102 3030 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ   
 
 
 
 
 

ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  nurses@theros.org.uk ' ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ 
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ਜੇ ਤੁਸੀ ੀਂ ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ  ਾਲੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾੀਂ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨਾ 

ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾੀਂ ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਇਿੱਕ ਔਨਲਾਈਨ ਭਾਈਚਾਰਾ ਹੈ: 

ww.theros.org.uk/online -community  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   ਆਖਰੀ ਸਮੀਵਖਆ: ਜਨ ਰੀ 2026  

   ਅਗਲੀ ਸਮੀਵਖਆ: ਜਨ ਰੀ 2029  

 
ਇਹ ਪੜ੍ਹਨ ਲਈ ਆਸਾਨ ਪੁਸਵਤਕਾ easy -read -online.co.uk   ਿੱਲੋਂ  ਵਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ 
ਇਸਦਾ ਅਨੁ ਾਦ AST Language Services ਦਆੁਰਾ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਸੀ 
ਇਸ ਵਕਤਾਬਚ ੇਵ ਿੱਚ Photosymbols ਅਤੇ Shutterstock ਤੋਂ ਲਾਇਸੰਸਸੁਦਾ ਵਚਿੱਤਰ ਸਾਮਲ ਕੀਤੇ ਗਏ 
ਹਨ 
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