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িহজ োঠ্য 
 

এটি হল কিছু তথ্যের সহজপাঠ্ে সংস্করণ। এথ্ত 

সমস্ত তযে নাও যািথ্ত পাথ্র, তথ্ে এটি আপনাথ্ি 

গুরুত্বপূণ ণ অংশগুথ্লা সম্পথ্িণ জানাথ্ে। 
 
 
 

এই সহজপাঠ্ে পুস্তস্তিাথ্ত সহজ শব্দ এেং ছকেগুকল 

েেেহার িরা হয়। কিছু মানুষ তেুও এটি পড়থ্ত 

সহায়তা চাইথ্ত পাথ্রন। 
 
 

 

কিছু শব্দ ম োটো হ পে আথ্ছ। এর মাথ্ন হথ্লা 

ললখাটি আরও লমািা এেং আরও গাঢ়। এগুকল 

পুস্তস্তিার গুরুত্বপূণ ণ শব্দ। 
 
 

 

মাথ্ে মাথ্ে লিাথ্না লমািা হরথ্ের শব্দ 

েুেথ্ত অসুকেধা হথ্ল, আমরা তার অয ণ 

েো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 
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এই  ুস্তিকোটট িম্পপকে 

 
আমরা হলাম রয়োল অকিওথ্পাথ্রাকসস লসাসাইটি 

(Royal Osteoporosis Society) । আমরা এিটি 

োতেে সংস্থা ো মানুষথ্ি সুস্থ হাথ্ড়র স্বাস্থে অজণথ্ন 

সহায়তা িথ্র। 
 
 

 

অস্টিওপ োপ োস্টিি এিটি স্বাস্থেগত লরাগ অেস্থা ো 

আপনার হাড়থ্ি েুে ণল িথ্র লতাথ্ল। 
 
 
 
 

 

েুে ণল হাড় সহথ্জই লভথ্ে লেথ্ত পাথ্র। 
 
 
 

 

েকে আপনার অকিওথ্পাথ্রাকসস যাথ্ি, তাহথ্ল 

আমরা আপনাথ্ি তযে এেং সহায়তা কেথ্ত পাকর। 
 
 
 

 

এই পুস্তস্তিাটি েোখো িথ্র অকিওথ্পাথ্রাকসস িী 

এেং আপকন িীভাথ্ে আপনার হাথ্ড়র েত্ন কনথ্ত 

পাথ্রন। 
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আ নো  হোড় 
 
 

 

অকিওথ্পাথ্রাকসস এিটি স্বাস্থেগত সমসো। এটি 

আপনার হাড় েুে ণল িথ্র লেয়। 
 
 

 

অকিওথ্পাথ্রাকসস আপনার হাড় ভাঙ্গার সম্ভােনাথ্ি 

অথ্নিিাই োকড়থ্য় কেথ্ত পাথ্র। 

এটি সাধারণত পথ্ড় োওয়ার পর ঘথ্ি। 
 
 
 

আপকন হয়থ্তা ডাক্তারথ্ের ফ্র্যোকচো সম্পথ্িণ িযা 

েলথ্ত শুনথ্েন। এটি হাড় ভাঙ্গার মথ্তাই। 
 

 

অকিওথ্পাথ্রাকসথ্স আক্রান্ত েেস্তক্তথ্ের সেথ্চথ্য় 

লেকশ িকি, কনতম্ব এেং লমরুেথ্ের হাড় লভথ্ঙ্গ 

োওয়ার প্রেণতা যাথ্ি। 

 

হাড় ভাঙ্গার জনে প্রচন্ড েেযা হথ্ত পাথ্র। 
 
 

 

তথ্ে ভাঙ্গা হাড় লসথ্র লেথ্ত পাথ্র। 
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অস্টিওপ োপ োস্টিি কী কো পে 

হয়? 

 
অকিওথ্পাথ্রাকসথ্সর অথ্নি িারণ রথ্য়থ্ছ। 

 
 

 

আপনার অকিওথ্পাথ্রাকসস হওয়ার সম্ভােনা অথ্নি 

লেকশ যাথ্ি, েকে: 

 

• আপনার োো-মাথ্য়র তা যাথ্ি। 
 
 
 

 

• আপনার েয়স েৃস্তি পায়। 
 
 
 

 

• আপকন এিজন মকহলা হন। 
 
 
 

 

কিন্তু অনোনে েেস্তক্তরা, লেমন পুরুষ এেং েুোরাও 

অকিওথ্পাথ্রাকসথ্স আক্রান্ত হথ্ত পাথ্র। 
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কিছু স্বাস্থেগত অেস্থা এেং ওষুধ আপনার 

অকিওথ্পাথ্রাকসথ্স আক্রান্ত হওয়ার সম্ভােনা 

োকড়থ্য় লেয়। 
 
 
 

 

আপকন েকে ধূমপান িথ্রন এেং প্রচুর মেেপান 

িথ্রন, তাহথ্ল আপনার অকিওথ্পাথ্রাকসথ্স 

আক্রান্ত হওয়ার সম্ভােনা লেকশ যাথ্ি। 
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ডোক্তো  ো কীভোপব জোনপে 

 ো পবন আ নো  

অস্টিওপ োপ োস্টিি আপছ 

 
ডাক্তাররা শুধুমাত্র আপনার লচহারা ো অনুভূকতর 

কভকিথ্ত অকিওথ্পাথ্রাকসস আথ্ছ কিনা েলথ্ত 

পারথ্েন না। 
 
 

 

আপনার অকিওথ্পাথ্রাকসস আথ্ছ কি না তা আপকন 

অনুভে িরথ্ত পারথ্েন না। 
 
 
 

 

েতক্ষণ না আপনার এিটি হাড় ভাঙ্গথ্ছ, আপকন 

েেযা অনুভে িরথ্েন না। 
 
 

 

তথ্ে ডাক্তাররা কিছু পরীক্ষা িথ্র তা জানথ্ত পাথ্রন। 

 
 
 
 

এই পরীক্ষাগুথ্লা তাথ্ের জানথ্ত সাহােে িরথ্ে লে, 

আপনার হাড় ভাঙ্গার সম্ভােনা িতিা লেকশ। 
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হোপড়  ঘনত্ব স্ক্যোন 

হোপড়  ঘনত্ব স্ক্যোন হল এি ধরথ্নর পরীক্ষা, 

লেখাথ্ন ডাক্তাররা লেথ্খন আপনার হাড় িতিা 

শস্তক্তশালী। 

 

িখনও িখনও এটিথ্ি  DEXA স্ক্যোনেলা হয়। 
 
 

 

হাথ্ড়র ঘনত্ব স্কোন এিটি সহজ স্কোন। এটি খুেই 

কনরাপে। এথ্ত েেযা হয় না। 
 
 
 

 

আপনাথ্ি 10 লযথ্ি 15 কমকনি শুথ্য় যািথ্ত হথ্ে। 
 
 

 

DEXA ম স্টিন আ নো  স্কোন িরথ্ে। 

DEXA ম স্টিন হল এমন এিটি েন্ত্র ো আপনার হাড় 

স্কোন িথ্র হাথ্ড়র অভেন্তথ্র খকতথ্য় লেথ্খ। 

 

আপনার অকিওথ্পাথ্রাকসস আথ্ছ কিনা জানথ্ত 

ডাক্তারথ্ের সেসময় হাথ্ড়র ঘনত্ব স্কোন িরার 

প্রথ্য়াজন হয় না। 

কিন্তু আপনাথ্ি িীভাথ্ে সাহােে িরথ্ত হথ্ে লসই 

কসিান্ত কনথ্ত এটি তাথ্ের সহায়তা িরথ্ত পাথ্র। 



 ৃষ্ঠো 30 এর 10 
 

 

হাড়ের ঘনত্ব স্ক্যাডনর ফলাফল একটি সংখ্যা। এই 

সংখ্যাটিডক T-Score  বলা হয়। 
 

 
 
 

 

T-Score ননডদেশ কডর যে, আপনার হা়ে, তরুণ সুস্থ 

প্রাপ্তবয়ডস্ক্র তুলনায় কতিা শক্তিশালী। 
 
 
 

 

েকে এর মান খুেই িম হয়, তাহথ্ল এর মাথ্ন 

আপনার অকিওথ্পাথ্রাকসস আথ্ছ। 
 
 
 

 

হাথ্ড়র ঘনত্ব স্কোন আপনাথ্ি জানাথ্ত পাথ্র লে, 

আপনার অস্টিওপ োপ োস্টিি নাথ্মর এিটি স্বাস্থে 

সমসো রথ্য়থ্ছ। 
 
 

 

এটি হয় েখ্ন আপনার T-Score ননম্ন থাডক, নকন্তু 

অনিওডপাডরানসস হওয়ার মত অতিা কমও নয়। 

 

T-Score  
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ফ্র্যোকচো  হওয়ো  ঝুুঁ স্টক 

 ূল্যোয়ন 

আপনাথ্ি ফ্র্যোকচো  হওয়ো  ঝুুঁ স্টক  ূল্যোয়ন 

িরাথ্ত হথ্ে। 

এটি এিটি েম ণ ো ডাক্তার আপনার সহথ্োকগতায় 

পূরণ িথ্রন। 
 
 

 

এটি আপনার স্বাস্থেথ্সো েলথ্ি আপনার সম্পথ্িণ 

আরও তযে লেয়। 
 
 
 

 

এথ্ত আপনার উচ্চতা, ওজন এেং আপনার স্বাস্থে 

সংক্রান্ত তযে অন্তভুণক্ত যাথ্ি। 
 
 
 

 

েকে আপনার িাথ্ছ DEXA স্কোথ্নর েলােল যাথ্ি, 

তথ্ে তা-ও এথ্ত অন্তভুণক্ত যািথ্ে। 
 
 
 

 

এটি ডাক্তারথ্ের জানথ্ত সাহােে িথ্র লে, আপনার 

অকিওথ্পাথ্রাকসস আথ্ছ কিনা। 
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েকে আপনার অকিওথ্পাথ্রাকসস যাথ্ি, তাহথ্ল এটি 

ডাক্তারথ্ের হাড় ভাঙ্গার সম্ভােনা কনরূপথ্ণ সাহােে 

িথ্র। 
 
 
 

 

এটি তাথ্ের কসিান্ত কনথ্ত সাহােে িরথ্ে লে, 

আপনার হাড়থ্ি আরও শস্তক্তশালী রাখথ্ত 

ওষুথ্ধর প্রথ্য়াজন আথ্ছ কিনা। 
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অস্টিওপ োপ োস্টিপি  ওষুধ 

 
েকে লিাথ্না ডাক্তার আপনাথ্ি অকিওথ্পাথ্রাকসথ্সর 

ওষুধ লেন, তাহথ্ল এর মাথ্ন হথ্লা আপনার হাড় 

ভাঙ্গার লেকশ সম্ভােনা রথ্য়থ্ছ। 
 
 

 

অকিওথ্পাথ্রাকসথ্সর ওষুধ হাড় ভাঙ্গার সম্ভােনা 

িকমথ্য় লেয়। 
 
 
 

অকিওথ্পাথ্রাকসথ্সর জনে সেথ্চথ্য় পকরকচত 

ওষুধগুথ্লাথ্ি স্টবিেিপেোপনট 

(bisphosphonates ) েলা হয়। 

লসগুকলর নাম হল অোথ্লথ্রাথ্নি (alendronate ), 

ইোথ্রাথ্নি (ibandronate ), রাইথ্সথ্রাথ্নি 

(risedronate ) এেং লজাথ্লথ্রাথ্নি (zoledronate ) 

।  

 

ওষুধগুকল কেকভন্নভাথ্ে লেওয়া হয়। সেথ্চথ্য় সাধারণ 

ওষুধগুথ্লা হল আপকন কগথ্ল লখথ্ত পাথ্রন এমন 

িোেথ্লি। 
 
 

 

এই সমস্ত ওষুধই অকিওথ্পাথ্রাকসস যািা েেস্তক্তথ্ের 

পথ্ক্ষ কনরাপে। 
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কিন্তু েকে এগুথ্লা আপনার জনে টঠ্ি না হয়, তাহথ্ল 

কভন্ন ওষুধও আথ্ছ। 
 
 
 

 

সাধারণত, লিান ওষুধ আপকন লনথ্েন তা আপনার 

GP -ই কনধ ণারণ িরথ্েন। 

আপনার GP হথ্লন আপনার স্থানীয় পাকরোকরি 

কচকিৎসি। 
 
 
 

 

কিন্তু আপনার GP প্রথ্য়াজন মথ্ন িরথ্ল, আপনাথ্ি 

এিজন কেথ্শষ ডাক্তাথ্রর িাথ্ছ পাঠ্াথ্ত পাথ্রন। 
 
 
 
 

 

আপকন েকে না চান, তাহথ্ল লিউ আপনাথ্ি ওষুধ 

লখথ্ত োধে িরথ্ত পাথ্র না। 

 
 
 

 

কিন্তু আপনার জনে গুরুত্বপূণ ণ লে, আপকন োথ্ত 

লোথ্েন, অকিওপথ্রাকসথ্সর ওষুধগুথ্লা িীভাথ্ে 

আপনাথ্ি সাহােে িরথ্ত পাথ্র। 
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আপনার ওষুধ সম্পথ্িণ লিাথ্না প্রশ্ন যািথ্ল, 

আপনার ডাক্তাথ্রর সাথ্য িযা েলুন। 
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একটট হোড় ভোঙ্গো     মিপ  

ওঠ্ো 

 
আপনার েকে এিটি হাড় ভাথ্ঙ্গ, তা সাধারণত 6 

লযথ্ি 8 সপ্তাথ্হর মথ্ধে ভাথ্লা হথ্য় োয়। 
 
 
 

 

কিন্তু আথ্গর মথ্তা হাড়টি েেেহার িরথ্ত আপনার 

আরও সময় লাগথ্ত পাথ্র। 
 

 

কস্টি ভোঙ্গো 

 
েকে আপনার িকি লভথ্ঙ্গ োয়, সাধারণত এটি লসথ্র 

উঠ্া পে ণন্ত প্লািার িাথ্ির প্রথ্য়াজন হথ্ে। 
 
 

 

প্রায় 6 সপ্তাহ পর আপকন িাি খুথ্ল লেলথ্ত 

পারথ্েন। 

 

তারপর আপকন আোর িকিথ্ি শস্তক্তশালী অনুভে 

িরথ্ত সাহােে িরার জনে েোয়াম শুরু িরথ্ত 

পাথ্রন। 
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স্টনেপে  হোড় ভোঙ্গো 

 
েকে আপনার কনতথ্ম্বর হাড় লভথ্ঙ্গ োয়, সাধারণত 

আপনাথ্ি অথ্রাপচার িরাথ্ত হথ্ে। 
 
 
 
 

 

ভাল হথ্ত অথ্নি সময় লাগথ্ত পাথ্র। 
 
 
 
 

 

আথ্রা লসথ্র উঠ্থ্ত সহায়তার জনে আপনার 

এিজন স্টেস্তজওপে োস্ট ি নাথ্মর এিজন স্বাস্থে 

লপশাোথ্রর িাছ লযথ্ি সহায়তার প্রথ্য়াজন হথ্ত 

পাথ্র। 
 
 
 

 

আপনার প্রকতকেথ্নর িাজ ও িাে ণিলাথ্প সহায়তার 

প্রথ্য়াজন হথ্ত পাথ্র। 
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ম রুদপে  ফ্র্যোকচো  

 ম রুদপে  ফ্র্যোকচো  মাথ্ন হথ্লা 

অকিওথ্পাথ্রাকসথ্সর িারথ্ণ আপনার কপথ্ঠ্র এিটি 

হাড় চাপা পথ্ড় লভথ্ঙ্গ লগথ্ছ। 

এটি এি ধরথ্নর হাড় ভাঙ্গা। লসথ্র উঠ্থ্ত িথ্য়ি 

মাস সময় লাগথ্ত পাথ্র। 
 

 

এটি েড় লিাথ্না েুঘ ণিনায় কপথ্ঠ্র হাড় লভথ্ঙ্গ 

োওয়ার মথ্তা এিই নয়। 
 
 

 

এর জনে প্রচন্ড েেযা হথ্ত পাথ্র। কিন্তু িখনও 

িখনও এথ্ত এিেমই েেযা হয় না। 
 
 
 

 

আপকন সাধারণত োকড়থ্তই সুস্থ হথ্য় উঠ্থ্ত পাথ্রন। 
 
 

 

আপনার কপথ্ঠ্র হাড়গুকল লসগুকলর পুরথ্না 

আিৃকতথ্ত কেথ্র োথ্ে না। 

 

সুতরাং লমরুেথ্ন্ডর ফ্র্োিচাথ্রর পর আপনার কপঠ্ 

লেেঁথ্ি লেথ্ত পাথ্র। 
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বযেো 

 
আপনার হাড় ভাঙ্গথ্ল েেযা হথ্ত পাথ্র। এটি তীব্র 

েেযা হথ্ত পাথ্র এেং দ্রুত শুরু হথ্ত পাথ্র। 
 
 

 

লসথ্র োওয়া হাড় িখথ্না িখথ্না েেযা সৃটি িরথ্ত 

পাথ্র। 
 
 
 

 

েেযা িমাথ্ত আপকন কিছু স্তজকনস িরথ্ত পাথ্রন। 
 
 
 

 

আপকন আপনার োম ণাকস লযথ্ি  যো োস্টিটো ল্ 

(paracetamol ) এেং আইবুপ্রোপ্েন (ibuprofen ) 

-এর মত কিছু ওষুধ কিনথ্ত পাথ্রন। 
 
 

 

েকে তাথ্ত িাজ নয় হয়, আপনার GP-র সাথ্য িযা 

েলুন। 

তারা হয়থ্তা আপনাথ্ি আরও শস্তক্তশালী েেযানাশি 

ওষুধ কেথ্ত পারথ্েন। 
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েেযা িমাথ্নার অনে উপায়ও আথ্ছ, লেমন েোয়াম ো 

েরথ্ের পোি। 
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আ নো  হোপড়  যত্ন মনওয়ো 

 
ভালভাথ্ে খাওয়া এেং সুষম আহার গ্রহণ িরথ্ল তা 

আপনার হাথ্ড়র েত্ন কনথ্ত সাহােে িথ্র। 
 
 
 
 

 

অকতকরক্ত িকে ো লিালার মথ্তা েুে্েুেেুক্ত পানীয় 

পান িরা লযথ্ি কেরত যািার লচিা িরুন। 
 
 
 
 

 

অকতকরক্ত লেণ না খাওয়ার লচিা িরুন। 
 
 
 
 

 

কযোল্স্টিয়ো  এেং স্টভটোস্ট ন স্টড আপনার হাথ্ড়র 

জনে ভাথ্লা। এগুথ্লা কেকভন্ন খাোথ্র যাথ্ি এেং 

আপকন সূে ণ লযথ্ি কভিাকমন কড লপথ্ত পাথ্রন। 
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কযোল্স্টিয়ো  

আপনার ডাক্তার আপনাথ্ি আরও িোলকসয়াম 

গ্রহথ্ণর পরামশ ণ কেথ্ত পাথ্রন। 
 
 

 

আপকন এগুকল লযথ্ি তা লপথ্ত পাথ্রন: 
 
 

• েুধ, পকনর এেং েই। 
 
 
 

 

• লব্রাথ্িাকল ো ো েঁধািকপ-এর মথ্তা সেুজ পাতার 
সেস্তজ। 

 
 
 

 

• িমলা, সাৎসুমা এেং শুিথ্না অস্তিথ্রর মথ্তা 
েল। 

 
 
 

 

• মাছ, লেমন সাকডণন। 
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স্টভটোস্ট ন স্টড 

 
আপকন সূে ণাথ্লাি লযথ্ি কভিাকমন কড লপথ্ত পাথ্রন। 

 
 
 
 

 

আপকন এছাড়াও িোেথ্লি ও কিছু খাোর লযথ্ি এটি 

লপথ্ত পাথ্রন। 
 
 

 

গ্রীষ্মিাথ্ল, আপনার প্রকতকেন প্রায় 10 কমকনথ্ির 

জনে লরাথ্ে যািা উকচত। 

লরাথ্ে পুথ্ড় না োওয়ার কেষথ্য় সতিণ যািুন। 
 
 

 

আপনাথ্ি লিেল আপনার মুখ ও োহুর ত্বি লরাথ্ে 

রাখথ্ত হথ্ে। 
 
 
 

 

শীতিাথ্ল আপনাথ্ি স্টভটোস্ট ন স্টড িোস্টিপ ন্ট 
(vitamin  D supplement )নাথ্ম এিটি 

িোেথ্লি গ্রহণ িরথ্ত হথ্ত পাথ্র। আপকন 

লোিান লযথ্ি এটি লপথ্ত পাথ্রন। 
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 দয োন ও ধূ  োন 

 
েকে আপকন ধূমপান িথ্রন ো অকতকরক্ত মেেপান 

িথ্রন, তাহথ্ল আপনার অকিওথ্পাথ্রাকসথ্স 

আক্রান্ত হওয়ার সম্ভােনা লেথ্ড় োয়। 
 
 
 
 

 

এথ্ত আপনার হাড় ভাঙ্গার সম্ভােনা লেথ্ড় োয়। 
 
 
 
 

 

আপকন মেেপান ো ধূমপান িমাথ্নার জনে আপনার 

GP-র িাছ লযথ্ি সহায়তা লপথ্ত পাথ্রন। 
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হোপড়  জনয বযোয়ো  

 
েোয়াম আপনার হাড় ও লপশীগুথ্লাথ্ি মজেুত 

রাখথ্ত সাহােে িরথ্ত পাথ্র। 
 

 

আপনার হাড়থ্ি সাহােে িরার জনে আপকন 3 

ধরথ্নর েোয়াম িরথ্ত পাথ্রন: 

 

1. লে েোয়ামগুকল আপনার হাড়থ্ি শক্ত রাথ্খ। 

এগুকলর মথ্ধে রথ্য়থ্ছ নাচ, জকগং, লিকনস, 

ভার লতালা, পুশ-আপ ো কসি-আপ। 
 
 
 

 

2. আপনার ভারসামে উন্নত িরথ্ত সাহােেিারী 

েোয়ামসমূহ। 

এগুকলর মথ্ধে নাচ, লোগেোয়াম ো েোই স্টচ ও 

স্ট ল্যোপটজনাথ্ম পকরকচত েোয়ামগুকল অন্তভুণক্ত 

রথ্য়থ্ছ। 
 

 

3. কপথ্ঠ্র লপশী শস্তক্তশালী রাখার েোয়াম। 

এগুথ্লা আপনার কপঠ্ লসাজা রাখথ্ত সাহােে 

িথ্র এেং েকে আপনার লমরুেথ্ন্ড ফ্র্োিচার 

যাথ্ি, তথ্ে তা েেযা িমাথ্ত সাহােে িথ্র। 
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আ ো  অস্টিওপ োপ োস্টিি 

স্টনপদেস্টিকো 

আপকন আপনার অকিওথ্পাথ্রাকসস সংক্রান্ত তযে 

কলথ্খ রাখার জনে এই পৃষ্ঠাগুকল েেেহার িরথ্ত 

পাথ্রন। 

 

প্রধোন হোি োেোল্ বো GP-  

িোপে মযোগোপযোপগ  স্টবব ে 

ইকন হথ্লন লসই স্বাস্থেথ্সো িমী োর সথ্ঙ্গ আপকন 

আপনার অকিওথ্পাথ্রাকসস সম্পথ্িণ সেথ্চথ্য় লেকশ 

িযা েথ্লন। 

নাম: 
 
 
 
 

 

তাথ্ের সাথ্য িীভাথ্ে লোগাথ্োগ িরথ্েন: 
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কযোল্স্টিয়ো  এবং স্টভটোস্ট ন 

স্টড 

আপনার ডাক্তার আপনাথ্ি িতিুিু িোলকসয়াম 

এেং কভিাকমন কড কনথ্ত েথ্লথ্ছন তা কলথ্খ রাখুন: 
 
 

 

কমকলগ্রাম (mg) িোলকসয়াম 

প্রকতকেন 
 
 

 

মাইথ্ক্রাগ্রাম (µg) কভিাকমন কড 

প্রকতকেন 
 
 
 

 

আপকন এই পকরমাণ িীভাথ্ে পাথ্েন? 
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ওষুধ 

আপনার ডাক্তার লে ওষুধগুকল লখথ্ত েথ্লথ্ছন 

লসগুকলর নাম এেং লসগুকল িীভাথ্ে লখথ্ত হথ্ে তা 

কলথ্খ রাখুন: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

বযোয়ো , খোবো  এবং  োনীয় 

আপকন সুস্থ যািার জনে ো িরথ্ত চথ্লথ্ছন তা কলথ্খ 

রাখুন: 
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আ নো  জনয আ ও িহোয়েো 

 
আপকন আমাথ্ের অনে পুস্তস্তিা 'সুস্থ হাথ্ড়র জনে 

স্বাস্থেির জীেনোপন'-এ 

অকিওথ্পাথ্রাকসস সম্পথ্িণ আরও জানথ্ত পাথ্রন। 

 
 

 

আপকন আমাথ্ের এই ওথ্য়েসাইথ্ি আরও 

তযে এেং সহায়তা লপথ্ত পাথ্রন: 
theros.org.uk  

 
 

 

আমাথ্ের নাস ণরা আপনাথ্ি সহায়তা িরথ্ত পাথ্র 

এেং আপনার হাড় িীভাথ্ে সুস্থ রাখা োয় লস 

সম্পথ্িণ আপনার প্রথ্শ্নর উির কেথ্ত পাথ্রন। 
 
 
 
 

আপনন 0300 102 3030 নম্বডর কল করডত পাডরন 

 

 

 

 

অথবা nurses@theros.org.uk -এ ইডমল করডত 

পাডরন 
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েকে আপকন অকিওথ্পাথ্রাকসথ্স আক্রান্ত অনেথ্ের 

সাথ্য িযা েলথ্ত চান, লসথ্ক্ষথ্ত্র আমাথ্ের এিটি 

অনলাইন িকমউকনটি আথ্ছ: 

ww.theros.org.uk/online -community  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   লশষ পে ণাথ্লাচনা: জানুয়াকর 2026  

   পরেতী পে ণাথ্লাচনা: জানুয়াকর 2029  

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

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

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

ওথ্য়লথ্স গোরাকি দ্বারা সীমােি লিাম্পাকন কহথ্সথ্ে (04995013) এেং আইল অে মোন-এ কেথ্েশী 

লিাম্পাকন (006188 F) কহথ্সথ্ে কনেকিত। 

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

 


