
 

 

ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੱਡੀਆਂ ਲਈ 

ਸਿਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ 
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ਪੜ੍ਹਨ ਲਈ ਆਿਾਨ 
 

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। ਇਸ ਪੁਸਵਤਕਾ ਵ ਿੱਚ 

ਮਹਿੱਤ ਪ ਰਨ ਸਬਦ ਇਹ 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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ਇਿ ਪ ਿਸਤਕਾ ਬਾਰੇ 

 
ਅਸੀ ੀਂ Royal Osteoporosis Society ਤੋਂ ਹਾੀਂ। ਅਸੀ ੀਂ ਇਿੱਕ 

ਚੈਵਰਟੀ ਹਾੀਂ ਜੋ ਲੋਕਾੀਂ ਦੀ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਨ ੰ  ਵਸਹਤਮੰਦ ਰਿੱਖਣ ਵ ਿੱਚ 

ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
 
 

 

ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਇਿੱਕ ਵਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਸਵਿਤੀ ਹੈ ਜੋ 

ਤੁਹਾਡੀਆੀਂ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਨ ੰ  ਕਮਜੋਰ ਕਰ ਵਦੰਦੀ ਹੈ। 
 
 
 
 

 

ਕਮਜੋਰ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਟੁਿੱਟ ਸਕਦੀਆੀਂ ਹਨ। 
 
 
 
 

 

ਆਪਣੀਆੀਂ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਸੁਰ  ਕਰਨ ਲਈ ਕਦੇ  ੀ 

ਬਹਤੁ ਜਲਦੀ ਜਾੀਂ ਬਹਤੁ ਦੇਰ ਨਹੀ ੀਂ ਹੁੰਦੀ। 
 
 
 

 

ਇਹ ਪੁਸਵਤਕਾ ਦਿੱਸਦੀ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀ ੀਂ ਵਸਹਤਮੰਦ ਰਵਹਣ ਅਤੇ 

ਆਪਣੀਆੀਂ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ 

ਹੋ। 
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ਤ ਹਾਡੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ 

ਖ ਰਾਕ 
 
ਵਸਹਤਮੰਦ ਰਵਹਣ ਲਈ ਤੁਹਾੀਆੀਂ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਨ ੰ   ਿੱਖ- ਿੱਖ ਵਕਸਮ 

ਦੇ ਭੋਜਨਾੀਂ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
 

 

ਇਹਨਾੀਂ ਵਕਸਮਾੀਂ ਦੇ ਭੋਜਨਾੀਂ ਵ ਿੱਚੋਂ ਹਰ ਇਿੱਕ ਦੀ ਿੋੜ੍ਹੀ ਮਾਤਰਾ 

 ਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਵਸਸ ਕਰ:ੋ 

 

• ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜੀਆੀਂ। 
 
 

 

• ਰੋਟੀ, ਆਲ , ਪਾਸਤਾ, ਚਾ ਲ ਅਤੇ ਅਨਾਜ। ਇਨਹਾੀਂ ਨ ੰ  

ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਕਵਹੰਦੇ ਹਨ। 
 
 

 

• ਡੇਅਰੀ ਦੇ ਭੋਜਨ, ਵਜ ੇਂ ਦੁਿੱਧ, ਪਨੀਰ ਜਾੀਂ ਦਹੀ ੀਂ। ਜਾੀਂ ਡੇਅਰੀ 
ਦੇ ਸਵਕਲਪ, ਵਜ ੇਂ ਜ ੀ ਦਾ ਦੁਿੱਧ ਜਾੀਂ 
ਸੋਇਆ ਦੁਿੱਧ। 

 
 
 

• ਫਲੀਆੀਂ, ਆੀਂਡੇ, ਮਿੱਛੀ ਅਤੇ ਮਾਸ। ਇਨਹਾੀਂ ਨ ੰ  ਪਰੋਟੀਨ ਵਕਹਾ 

ਜਾੀਂਦਾ ਹੈ। 
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ਕੈਲਸੀਅਮ 
 

 

ਕੈਲਸੀਅਮ ਮਹਿੱਤ ਪ ਰਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਵਕਉੀਂਵਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆੀਂ 

ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਨ ੰ  ਮਜਬ ਤ ਅਤੇ ਸਖ਼ਤ ਬਣਾਉੀਂਦਾ ਹੈ। 
 

 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਨਹਾੀਂ ਤੋਂ ਕੈਲਸੀਅਮ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

 

• ਦੁਿੱਧ, ਪਨੀਰ ਜਾੀਂ ਦਹੀ ੀਂ। 
 
 
 

 

• ਬਰੋਕਲੀ, ਬੰਦਗੋਭੀ ਅਤੇ ਲੈਵਟਉਸ  ਰਗੀਆੀਂ ਹਰੀਆੀਂ 
ਪਿੱਤੀਆੀਂ  ਾਲੀਆੀਂ ਸਬਜੀਆੀਂ। 

 
 
 

 

• ਫਲ, ਵਜ ੇਂ ਸੰਤਰੇ, ਸਤਸੁਮਾ ਅਤੇ ਸੁਿੱਕੇ ਮੇ ੇ। 
 
 
 

 

• ਮਿੱਛੀਆੀਂ, ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਸਾਰਡੀਨ ਅਤੇ ਮੈਕਰਲ। 
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ਜੇ ਤੁਸੀ ੀਂ ਜਾਨ ਰਾੀਂ ਤੋਂ ਪਰਾਪਤ ਹੋਣ  ਾਲੇ ਭੋਜਨ ਨਹੀ ੀਂ ਖਾੀਂਦੇ, ਤਾੀਂ 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਹੋਰ ਭੋਜਨਾੀਂ ਤੋਂ ਕੈਲਸੀਅਮ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
 
 
 

 

ਅਵਜਹ ੇਟੋਫ  ਜਾੀਂ ਸੋਇਆ ਦੁਿੱਧ ਦੀਆੀਂ ਵਕਸਮਾੀਂ ਲਿੱ ਭੋ ਵਜਨਹਾੀਂ ਵ ਿੱਚ 

 ਾਧ  ਕੈਲਸੀਅਮ ਵਮਲਾਇਆ ਵਗਆ ਹੋ ੇ।  
 
 
 

 

ਜੇ ਤੁਸੀ ੀਂ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾੀਂ ਖਾਣਾ ਖਾਓਗੇ, ਤਾੀਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਲੋੜ੍ੀ ੀਂਦਾ ਸਾਰਾ 

ਕੈਲਸੀਅਮ ਵਮਲ ਜਾ ੇਗਾ। 
 
 
 
 

ਉਦਾਹਰਨ  ਜੋਂ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਿੱਕ ਵਦਨ ਲਈ ਲੋੜ੍ੀ ੀਂਦੀ 

ਕੈਲਸੀਅਮ 2 ਬਰੈਿੱਡ ਦੇ ਟਕੁਵੜ੍ਆੀਂ, 2 ਪਨੀਰ ਦੇ ਟਕੁਵੜ੍ਆੀਂ, 

ਇਿੱਕ ਮੁਿੱਠੀ ਹਰੀਆੀਂ ਫਲੀਆੀਂ, ਇਿੱਕ ਸੰਤਰਾ ਅਤੇ ਇਿੱਕ ਗਲਾਸ 

ਦੁਿੱਧ ਤੋਂ ਵਮਲ ਜਾ ੇਗੀ। 
 
 

 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਸਾਡੀ  ੈਿੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਦੇਖ ਕੇ  ਿੱਖ- ਿੱਖ ਭੋਜਨਾੀਂ ਵ ਿੱਚ 

ਕੈਲਸੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ 

ਹੋ: 

theros.org.uk/calcium -chooser  
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ਕੈਲਸੀਅਮ ਨ ੰ  ਸਮਲੀਗ੍ਰਾਮ ਜਾੀਂ ਸਮ.ਗ੍ਰਾ. ਵ ਿੱਚ ਮਾਵਪਆ ਜਾੀਂਦਾ 

ਹੈ। ਤੁਸੀ ੀਂ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੇ ਪੈਕੇਟਾੀਂ 'ਤੇ  ੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਵਕ ਉਨਹਾੀਂ ਵ ਿੱਚ 

ਵਕੰਨਾ ਕੈਲਸੀਅਮ ਹੈ। 
 
 
 
 

 

ਵਜਆਦਾਤਰ ਬਾਲਗਾੀਂ ਨ ੰ  ਹਰ ਰੋਜ 700 ਵਮ.ਗਰਾ. ਕੈਲਸੀਅਮ 

ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
 
 
 
 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  

ਹੋਰ ਕੈਲਸੀਅਮ ਲੈਣ ਲਈ ਕਵਹ ਸਕਦਾ ਹੈ।  
 
 
 
 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪਤਾ ਨਹੀ ੀਂ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਵਕੰਨਾ ਕੈਲਸੀਅਮ ਲੈਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ। 

 
 

 
700 ਸਮ.ਗ੍ਰਾ. 
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ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ 
 
 

 

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

 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਗੋਲੀਆੀਂ ਅਤੇ ਭੋਜਨ 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। 
 
 
 

 

ਤੁਹਾਸੀ ੀਂ ਵਸਰਫ਼ ਆਪਣੇ ਵਚਹਰੇ ਅਤੇ ਬਾੀਂਹਾੀਂ ਦੀ ਚਮੜ੍ੀ ਨ ੰ  ਨੰਗਾ 

ਰਿੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
 

 

ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਾਫੀ ਵ ਟਾਵਮਨ ਡੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰੇਗਾ। 
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ਸਰਦੀਆੀਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਿਪਲੀਮੈਂਟ ਨਾੀਂ 

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

ਤੋਂ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
 

 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਾਰਾ ਸਾਲ ਵ ਟਾਵਮਨ ਡੀ ਦਾ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 

ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ੀਂ: 
 

 

• ਬਾਹਰ ਬਹਤੁ ਵਜਆਦਾ ਸਮਾੀਂ ਨਹੀ ੀਂ ਵਬਤਾਉੀਂਦੇ ਹੋ। 
 
 
 
 

 

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ੀਂ ਬਾਹਰ ਜਾੀਂਦੇ ਹੋ, ਤਾੀਂ ਆਪਣੀ ਵਜਆਦਾਤਰ ਚਮੜ੍ੀ 
ਨ ੰ  ਢਕਦੇ ਹੋ। 
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ਜੇਕਰ ਇਹ ਹਾਲਾਤ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਲਾਗ  ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਤਾੀਂ ਸਾਰਾ 

ਸਾਲ ਵ ਟਾਵਮਨ ਡੀ ਦਾ ਪ ਰਕ ਲੈਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ 

ਸਕਦਾ ਹੈ: 
 
 

• ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜ੍ੀ ਸ ਾਂਵਲੀ ਹੈ 
 
 

 

• ਤੁਸੀ ੀਂ ਗਰਭ ਤੀ ਹੋ ਜਾੀਂ ਦੁਿੱਧ ਵਪਲਾ ਰਹੇ ਹੋ।  
 
 

 

ਵ ਟਾਵਮਨ ਡੀ ਨ ੰ  ਮਾਈਕਰੋਗਰਾਮ (µg) ਵ ਿੱਚ ਮਾਵਪਆ 

ਜਾੀਂਦਾ ਹੈ। 

ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਪਲੀਮੈਂਟਾੀਂ ਵ ਿੱਚ ਵਕੰਨਾ ਵ ਟਾਵਮਨ ਹੈ ਇਹ ਦੇਖਣ 

ਲਈ ਤੁਸੀ ੀਂ ਉਨਹਾੀਂ ਦੀ ਜਾੀਂਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
 

 

ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਬਾਲਗਾੀਂ ਨ ੰ  ਹਰ ਰੋਜ 10 ਮਾਈਕਰੋਗਰਾਮ (µg) 

ਵ ਟਾਵਮਨ ਡੀ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
 
 
 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਵਦਨ ਵ ਿੱਚ 20 ਮਾਈਕਰੋਗਰਾਮ (µg) ਲੈਣ ਲਈ ਕਵਹ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 
 
 

 

10 ਮਾਈਕਰੋਗ੍ਰਾਮ 

 
 
 

 

20 ਮਾਈਕਰੋਗ੍ਰਾਮ 
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ਤੁਸੀ ੀਂ ਵ ਟਾਵਮਨ ਡੀ ਨ ੰ  ਇਿੱਕ  ਿੱਖਰ ੇਅੰਕ, ਵਜਸਨ ੰ  

ਅੰਤਰਰਾਸਟਰੀ ਇਕਾਈਆਂ (IU) ਕਵਹੰਦੇ ਹਨ, ਨਾਲ ਮਾਵਪਆ 

ਹੋਇਆ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀ ੀਂ ਪਿੱਕਾ ਨਹੀ ੀਂ ਜਾਣਦੇ ਤਾੀਂ ਦਕੁਾਨ 

ਦੇ ਸਹਾਇਕ ਜਾੀਂ ਫਾਰਮਾਵਸਸਟ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰ।ੋ 
 
 

 

ਕੇ ਲ ਖੁਰਾਕ ਤੋਂ ਹੀ ਵ ਟਾਵਮਨ ਡੀ ਦੀ ਪ ਰੀ ਮਾਤਰਾ ਪਰਾਪਤ 

ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੈ। 
 

 

ਕੁਿੱਝ ਵ ਟਾਵਮਨ ਡੀ ਇਨਹਾੀਂ ਵ ਿੱਚ ਹੁੰਦਾ ਹੈ: 
 

 

• ਤੇਲ  ਾਲੀਆੀਂ ਮਿੱਛੀਆੀਂ, ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਹੇਵਰੰਗ, ਸੈਲਮਨ 
ਅਤੇ ਮੈਕਰਲ। 

 
 
 

 

• ਅੰਡੇ। 
 
 
 

 

• ਲ ਲ ਮ ਸ, ਜਿਵੇਂ ਜਿ ਭੇਡ ਦ  ਮ ਸ।  



ਪੰਨਾ 13 ਕ ੱਲ 

23 

 

ਸਰਾਬ ਅਤੇ ਸਿਗ੍ਰਟਨੋਸੀ 

 
ਸਰਾਬ ਅਤੇ ਵਸਗਰਟਨੋਸੀ ਤੁਹਾਡੀਆੀਂ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਲਈ ਚੰਗੇ 

ਨਹੀ ੀਂ ਹੁੰਦੇ। 
 
 
 

 

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

ਤਾੀਂ ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾ ਨਾ  ਿੱਧ 

ਜਾੀਂਦੀ ਹੈ।  
 
 
 
 

 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਘਿੱਟ ਸਰਾਬ ਪੀਣ ਜਾੀਂ ਵਸਗਰਟ ਛਿੱਡਣ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
 
 
 

 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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ਹੱਡੀਆਂ ਲਈ ਕਿਰਤ 

 
ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸੀਆੀਂ ਨ ੰ  ਮਜਬ ਤ ਰਿੱਖਣ ਵ ਿੱਚ ਕਸਰਤ 

ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 

ਮਜ਼ਬੂਤ ਹਡੱੀਆਂ ਲਈ ਕਿਰਤ 

 
ਨਿੱ ਚਣਾ, ਦੌੜ੍ਨਾ, ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਤੁਰਨਾ ਜਾੀਂ ਟੈਵਨਸ ਖੇਡਣਾ 

ਤੁਹਾਡੀਆੀਂ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
 
 
 
 

 

ਆਪਣੀਆੀਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆੀਂ ਮਜਬੁਤ ਬਣਾਉ ਲਈ ਤੁਸੀ ੀਂ 

ਕਸਰਤਾੀਂ  ੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
 
 
 

 

ਤੁਸੀ ੀਂ  ਜਨ ਚੁਿੱਕ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਰਵਜਸਟੈਂਸ ਬੈਂਡ  ਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਜਾੀਂ ਪਰੈਿੱਸ-ਅਿੱਪ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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ਤ ਹਾਡੇ ਿਤੰ ਲਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਰਤਾ ਂ

 
ਚੰਗਾ ਸੰਤੁਲਨ ਰਿੱਖਣਾ ਜਰ ਰੀ ਹੈ। 

 
 
 
 

 

ਇਸ ਨਾਲ ਇਹ ਸੰਭਾ ਨਾ ਘਿੱਟ ਹੋ ਜਾੀਂਦੀ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀ ੀਂ ਵਡਿੱਗ ਕੇ 

ਆਪਣੀਆੀਂ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਨ ੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਲਓ। 
 
 
 

 

ਤੁਹਾਡੇ ਸੰਤੁਲਨ ਵ ਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ  ਾਲੀਆੀਂ ਕਸਰਤਾੀਂ ਵ ਿੱਚ 

ਨਾਚ, ਯੋਗਾ, ਜਾੀਂ ਤਾਈ ਚੀ ਜਾੀਂ ਸਪਲੇਟਿ ਨਾੀਂ ਦੀਆੀਂ ਕਸਰਤਾੀਂ 

ਸਾਮਲ ਹਨ। 
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ਮੈਨੰੂ ਸਕੰਨੀ ਕਿਰਤ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

 
ਉਹ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਮਹਿੱਤ ਪ ਰਣ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਵਜਸ ਦਾ ਤੁਸੀ ੀਂ 

ਆਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ ।ੋ 
 
 
 

 

65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬਾਲਗਾੀਂ ਨ ੰ  ਹਫ਼ਤ ੇਵ ਿੱਚ 150 ਵਮੰਟ 

ਦੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
 
 
 

 

ਇਹ 5 ਵਦਨਾੀਂ ਵ ਿੱਚ ਹਰ ਰੋਜ 30 ਵਮੰਟ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।  
 
 

 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੀਆੀਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆੀਂ ਲਈ, ਵਜ ੇਂ ਵਕ  ਜਨ ਚੁਿੱਕਣਾ 

ਜਾੀਂ ਭਾਰੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਚੁਿੱਕ ਕੇ ਵਲਜਾਣਾ, ਹਫ਼ਤੇ ਵ ਿੱਚ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 

2  ਾਰੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
 
 
 

 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਕਸਰਤਾੀਂ ਕਰਨ ਦੌਰਾਨ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 1 ਵਦਨ ਲਈ 

ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

 
 
 

2x  
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ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 65 ਸਾਲ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  

ਨੌਜ ਾਨ ਲੋਕਾੀਂ  ਾਲੀ ਕਸਰਤ ਵਜੰਨੀ ਸਮਾਨ ਮਾਤਰਾ 

ਵ ਿੱਚ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
 
 
 

 

ਪਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣਾ ਸੰਤੁਲਨ ਵਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹਫ਼ਤੇ 

ਵ ਿੱਚ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 2 ਵਦਨ ਕਸਰਤ  ੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
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ਮੇਰੀ ਸਿਹਤਮੰਦ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਗ੍ਾਈਡ 

 
ਇਸ ਪੁਸਵਤਕਾ ਦਾ ਇਹ ਵਹਿੱਸਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀ ੀਂ ਵਲਖੋ ਵਕ 

ਤੁਸੀ ੀਂ ਵਸਹਤਮੰਦ ਵਕ ੇਂ ਰਹੋਗੇ। 
 

 

ਕੈਲਸੀਅਮ 

ਮੇਰ ੇਡਾਕਟਰ ਦਾ ਕਵਹਣਾ ਹੈ ਵਕ ਮੈਨ ੰ  ਹਰ ਰੋਜ 

 

ਵਮਲੀਗਰਾਮ (mg) ਕੈਲਸੀਅਮ ਲੈਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 
 

 

ਮੈਂ ਇਹ ਇਸ ਤਰ੍ ਾਂ ਕਰਾੀਂਗਾ: 
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ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ 

ਮੇਰ ੇਡਾਕਟਰ ਦਾ ਕਵਹਣਾ ਹੈ ਵਕ ਮੈਨ ੰ  ਹਰ ਰੋਜ 

 

ਮਾਈਕਰੋਗਰਾਮ (µg) ਵ ਟਾਵਮਨ ਡੀ ਲੈਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
 
 

 

 ਮੈਂ ਇਹ ਇਸ ਤਰ੍ ਾਂ ਿਰ ਾਂਗ : 
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ਕਿਰਤ 

 
ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਜਾੀਂ ਵਫਜੀਓਿੈਰੇਵਪਸਟ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰ ੇ

ਗਿੱਲ ਕਰੋ ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕਰਨ ਲਈ ਵਕਹੜ੍ੀਆੀਂ ਕਸਰਤਾੀਂ 

ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਹਨ। 
 
 

 

ਕਸਰਤਾੀਂ ਦੀ ਉਹ ਵਕਸਮਾੀਂ ਵਲਖ ੋਜੋ ਤੁਸੀ ੀਂ ਕਰਨ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ। 

 

ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰਾੀਂ  ਾਲੀਆੀਂ ਕਸਰਤਾੀਂ (ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਟੈਵਨਸ, ਜੌਵਗੰਗ ਜਾੀਂ 

ਨਿੱ ਚਣਾ) 
 
 
 
 
 

 

 

ਤੁਹਾਡੀਆੀਂ ਮਾਸਪੇਸੀਆੀਂ ਲਈ ਕਸਰਤਾੀਂ (ਵਜ ੇਂ ਵਕ  ਜਨ 
ਚ ੁੱਿਣ ) 
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ਸਰਾਬ ਅਤ ੇਸਿਗ੍ਰਟਨੋਸੀ 

 
ਜੇ ਲੋੜ੍ ਹੋ ,ੇ ਤਾੀਂ ਵਲਖੋ ਵਕ ਤੁਸੀ ੀਂ ਵਸਗਰਟਨੋਸੀ ਜਾੀਂ ਸਰਾਬ 

ਪੀਣਾ ਘਿੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰੋਗੇ: 
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ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਹੋਰ ਿਹਾਇਤਾ 

 
ਤੁਸੀ ੀਂ ਸਾਡੇ ਹੋਰ ਵਕਤਾਬਚੇ ‘ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਅਤੇ ਹਿੱਡੀਆੀਂ ਬਾਰੇ 

ਸਭ ਕੁਿੱਝ’ ਵ ਿੱਚ ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਵਸਸ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 

 

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 ਿ ਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ  
 
 
 
 
 

ਿ ਾਂ ਉਹਨ ਾਂ ਨ ੂੰ  nurses@theros.org.uk ' ਤੇ ਈਮੇਲ ਿਰ 

ਸਿਦੇ 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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