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સરળ વાાંચન 

 
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 ઘાટા 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 પસુ્સ્તકા વવશે 

 
અમે Royal Osteoporosis Society છીએ. અમે એક 

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

 
 

 

ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ એક એવી આરોગ્યલક્ષી સ્સ્થવત છે 

કે જે તમારા િાડકાુંને નબળા બનાવે છે. 

 
 
 
 

 

નબળા િાડકાું વધ  સરળતાથી તટૂી શકે છે. 

 
 
 

 

તમારા િાડકાુંની સુંભાળ લેવાની શરૂઆત કરવામાું 
ક્યારેય પણ વિલે ું કે મોડ ું થત ું નથી. 

 
 

 

આ પ સ્સ્તકામાું સમજાવવામાું આવ્ય ું છે કે તમે સ્વસ્થ 

રિવેા અને તમારા િાડકાુંની સુંભાળ લેવા માટે શ ું કરી 
શકો છો. 



પેજ 23 માાંથી 
5 

 

તમારા હાડકાાં માટે સ્વસ્થ આહાર 

લેવો 
તમારા િાડકાુંને સ્વસ્થ રાખવા માટે વવવવધ પ્રકારના 
ખોરાકની જરૂર િોય છે. 

 

 

આ પ્રકારના ખોરાકની થોડી-થોડી માત્રા િોય તેવા 
ભોજન લેવાનો પ્રયાસ કરો: 

 

• ફળો અને શાકભાજી. 
 
 
 

 

• બ્રેડ, બટાટા, પાસ્તા, ચોખા અને અનાજ. આને 
કાર્બોહાઇડ્રેટ કિવેામાું આવે છે. 

 
 

 

• દૂધ કે દૂધની ર્બનાવટો, જેમ કે દૂધ, ચીઝ અથવા 
દિીં. અથવા દૂધના વવકલ્પો, જેમ કે ઓટન ું દૂધ 

અથવા સોયાન ું દૂધ. 

 

 

• કઠોળ, ઈંડા, માછલી અને માુંસ. આને પ્રોટીન 

કિવેામાું આવે છે. 
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કેલ્લ્શયમ 
 

 
કેલ્લ્શયમ મિત્તત્તવપણૂથ છે કારણ કે તે તમારા િાડકાુંને 
મજબતૂ અને સખત બનાવે છે. 

 

 

તમે નીચેના સ્ત્રોતોમાુંથી કેક્શશયમ મેળવી શકો છો: 
 

• દૂધ, ચીઝ અથવા દિીં. 
 
 
 

 

• બ્રોકોચલ, કોબી અને લેહટસ જિેી લીલા પાાંદડાિાળી. 
 
 
 

 

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

 

• સાહડિન અને મેકરેલ જેવી માછલીઓ. 



પેજ 23 માાંથી 
7 

 

 

 

જો તમે પ્રાણીઓના સ્ત્રોતવાળો ખોરાક નથી ખાતા, તો 
તમે અન્ય ખોરાકમાુંથી કેક્શશયમ મેળવી શકો છો. 

 
 
 

 

 

એવા ટોફુ અથવા સોયા દૂધની જાતો શોધો જેમાું 
વધારાન ું કેક્શશયમ ઉમેરવામાું આવ્ય ું િોય. 

 
 
 

 

જો તમે સારી રીતે ખોરાક લો છો, તો તમને જરૂરી તમામ 

કેક્શશયમ મળશે. 
 
 
 
 

ઉદાિરણ તરીકે, બ્રેડની 2 સ્લાઇઝ, 2 ચીઝના ટ કડા, 
એક મ ઠ્ઠી લીલા કઠોળ, એક સુંતર ું અને એક ગ્લાસ 

દૂધમાુંથી તમને 1 હદવસ માટે પરૂત  ું કેક્શશયમ મળશે. 
 
 

 

તમે અમારી વેબસાઇટ પર જઈને વવવવધ ખોરાકમાું 
કેટલ ું કેક્શશયમ િોય છે તે વવશે વધ  જાણકારી મેળવી 
શકો છો: 
theros.org.uk/calcium -chooser  
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કેક્શશયમને વમલલગ્રામ( mg )માું માપવામાું આવે છે. તમે 
ખોરાકના પેકેટો પર જોઈ શકો છો કે તેમાું કેટલ ું 
કેક્શશયમ છે. 

 
 
 
 

 

મોટાભાગના વયસ્કોને દરરોજ 700 વમચલગ્રામ 

કેક્શશયમની જરૂર િોય છે. 

 
 
 
 

 

 

જો તમને ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ છે, તો તમારા ડૉલટર તમને 
વધ  કેક્શશયમ લેવાન ું કિી શકે છે. 

 
 
 
 

 

જો તમને ખાતરી ન િોય કે તમારે કેટલ ું કેક્શશયમ 

લેવ ું જોઈએ, તો તમારા ડૉલટર સાથે વાત કરો. 

 
 

 

700mg  
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વવટાવમન ડી 
 
 

 
તમે સયૂથપ્રકાશમાુંથી વવટાવમન ડી મેળવી શકો છો. 

 
 
 
 

 

તમે ગોળીઓ અને ખોરાકમાુંથી પણ તે 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. 

 
 

 

આ તમને પયાથ્ત પ્રમાણમાું વવટાવમન ડી મેળવવામાું 
મદદ કરશ.ે 



પેજ 23 માાંથી 
10 

 

 
વશયાળામાું તમને વવટાવમન ડી સલ્લલમેન્ટ તરીકે 

ઓળખાતી ગોળી લેવાની જરૂર પડી શકે છે. તમે 
દ કાનોમાુંથી તે મેળવી શકો છો. 

 
 

 

જો તમને નીચેની પહરસ્સ્થવત િોય, તો તમારે આખા વર્થ 
દરવમયાન વવટાવમન ડી સક્્લમેન્ટ લેવ ું જોઈએ: 

 

 

• બિાર વધ  સમય ન વવતાવો. 
 
 
 
 

 

• બિાર જતા સમયે તમારી મોટાભાગની ત્તવચા ઢાુંકી 
રાખો. 
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જો નીચેની પહરસ્સ્થવતઓ લાગ  પડે, તો આખા વર્થ 
દરવમયાન વવટાવમન ડીન ું સક્્લમેન્ટ લેવ ું તમારા માટે 

ફાયદાકારક િોઈ શકે છે: 

 
 

• તમારી ત્તવચા ઘેરા રુંગની િોય 

 
 

 

• તમે સગભાથ કે ધાત્રી માતા છો. 
 
 

 

વવટાવમન ડી માઇક્રોગ્રામ (µg)માું માપવામાું 
આવે છે. 

તમે ખોરાક અને સક્્લમેન્ટમાું કેટલા પ્રમાણમાું 
વવટાવમન ડી છે તે તપાસી શકો છો. 

 
 

 

મોટાભાગના વયસ્કોને દરરોજ 10 માઇક્રોગ્રામ (µg) 

વવટાવમન ડીની જરૂર િોય છે. 

 
 
 

 

જો તમને ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ િોય, તો તમારા 
ડૉલટર તમને દરરોજ 20 માઇક્રોગ્રામ (µg) 

વવટાવમન ડી લેવાન ું કિી શકે છે. 

 
 
 

 

10 માઇક્રોગ્રામ 

 
 
 

 

20 માઇક્રોગ્રામ 
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તમે વવટાવમન ડીન ું માપન અલગ સુંખ્યામાું, જેને 
આંતરરાષ્ટ્રીય એકમો (IU)  કિ ેછે, જોઈ શકો છો. જો 
તમને ખાતરી ન િોય, તો દ કાનના સિાયક અથવા 
ફામાથવસસ્ટ સાથે વાત કરો. 

 
 

 

માત્ર ખોરાકથી પરૂત  ું વવટાવમન ડી મેળવવ ું મ શ્કેલ છે. 

 

 

આમાું થોડા પ્રમાણમાું વવટાવમન ડી િોય છે: 

 

 

• તૈલી માછલીઓ, જેમ કે િહેરિંગ, સેશમન અને 
મેકરેલ. 

 
 
 

 

• ઈંડા. 
 
 
 

 

•  લાલ રુંગન ું માુંસ, જેમ કે ભેંસન ું માુંસ।.
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દારૂ અને ધમૂ્રપાન 

 
દારૂ અને ધમૂ્રપાન તમારા િાડકાું માટે સારાું નથી. 

 
 
 

 

જો તમે વધારે દારૂ પીતા િો અથવા ધમૂ્રપાન કરતા િો, 
તો તમને ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ થવાની સુંભાવના વધ  િોય 

છે.  

 
 
 

 

તમે દારૂ ઓછો કરવા અથવા ધમૂ્રપાન છોડવા માટે 

સિાય મેળવી શકો છો. 
 
 
 
 

 

વધ  જાણવા માટે તમે તમારા ડૉલટર સાથે વાત કરી 
શકો છો. 
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હાડકાાં માટેની કસરત 

 
કસરત તમારા િાડકાું અને સ્નાય ઓને મજબતૂ 

રાખવામાું મદદરૂપ થઈ શકે છે. 

 

મજબતૂ હાડકાાં માટે વ્યાયામ 

 
નાચવ ું, જૉચગિંગ, ઝડપી ચાલવ ું અથવા ટેવનસ રમવ ું 
તમારા િાડકાું માટે સાર ું છે. 

 
 
 
 

 

તમે તમારા સ્નાય ઓને વધ  મજબતૂ બનાવવા માટે 

કસરતો પણ કરી શકો છો. 
 
 
 
 

 

તમે વજન ઉઠાવી શકો છો, પ્રવતકારક બેન્ડનો 
ઉપયોગ કરી શકો છો અથવા પ શ-અપ કરી શકો છો. 
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તમારા સાંતલુનમાાં મદદરૂપ 

થવા માટેની કસરતો 

 
સાર ું સુંત  લન િોવ ું મિત્તત્તવપણૂથ છે. 

 
 
 
 

 

આનાથી તમારી પડી જવાની અને િાડકાુંને ઈજા 

થવાની સુંભાવના ઓછી થાય છે. 

 
 
 

 

તમારા સુંત  લનમાું મદદરૂપ થવા માટેની કસરતોમાું 
નતૃ્તય, યોગ અથવા તાઈ ચી અને વપલેટનામની 
કસરતોનો સમાવેશ થાય છે. 
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મારે કેટલી કસરત કરવી 
જોઈએ? 

 
તમને ગમતી કસરતો કરવી મિત્તત્તવપણૂથ છે. 

 
 
 

 

65 વર્થથી ઓછી ઉંમરના વયસ્કોએ અઠવાહડયામાું 150 

વમવનટ કસરત કરવી જોઈએ. 

 
 
 

 

આ 5 હદવસ દરવમયાન દરરોજ 30 વમવનટ િોઈ શકે 

છે.  

 
 

 

તમારે તમારા સ્નાય ઓ માટે અઠવાહડયામાું ઓછામાું 
ઓછી 2 વખત કસરત કરવી જોઈએ, જેમ કે વજન 

ઉઠાવવ ું કે ભારે ખરીદી વિન કરવી. 
 
 
 

 

આ કસરતો વચ્ચે ઓછામાું ઓછો 1 હદવસ આરામ 

કરવો જોઈએ. 

 
 
 

2x  
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જો તમારી ઉંમર 65 વર્થથી વધ  છે, તો તમારે 

ય વાનો જેટલી જ કસરત કરવી જોઈએ. 

 
 
 

 

પરુંત   તમારે અઠવાહડયામાું ઓછામાું ઓછા 2 હદવસ 

સુંત  લન સ ધારવા માટે પણ કસરત કરવી જોઈએ. 
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મારા સ્વસ્થ હાડકાાં માટેની 
માર્ગદવશિકા 

 
પ સ્સ્તકાનો આ ભાગ તમારા માટે છે કે જેમાું તમે લખશો 
કે તમે કેવી રીતે સ્વસ્થ રિશેો. 

 

કેલ્લ્શયમ 

મારા ડૉલટર કિ ેછે કે મારે s 

 

વમચલગ્રામ (mg) કેક્શશયમ લેવ ું જોઈએ. 

 
 

 

હ ું આ નીચેના દ્વારા મેળવીશ: 
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વવટાવમન ડી 

મારા ડૉલટર કિ ેછે કે મારે હદવસમાું 
 

માઇક્રોગ્રામ (µg) વવટાવમન ડી લેવ ું 
જોઈએ 

 
 

 

હ ું આ નીચેના દ્વારા મેળવીશ: 
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કસરત 

 
તમારા ડૉલટર અથવા હફચઝયોથેરાવપસ્ટ સાથ ેવાત 

કરો કે કઈ કસરતો તમારા માટે સલામત છે. 

 
 

 

તમે જે પ્રકારની કસરતો કરવાના છો, તે લખો. 

 

પગની કસરતો (જેમ કે ટેવનસ, જૉચગિંગ અથવા નતૃ્તય) 

 
 
 
 
 

 

 

તમારા સ્નાય ઓ માટેની કસરતો (જેમ કે વજન 

ઉઠાવવો) 
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દારૂ અને ધમૂ્રપાન 

 
જો જરૂરી િોય, તો લખો કે તમે ધમૂ્રપાન કે દાર ન  ું 
સેવન ઓછું કરવા માટે શ ું કરવા જઈ રહ્યા છો: 
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તમારા માટે વધ ુસહાય 

 
અમારી બીજી પ સ્સ્તકા 'ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ અને િાડકાું 
વવશે બધ ું'માું તમે ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ વવશે વધ  જાણકારી 
મેળવી શકો છો.  

 

 

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 કરી શકો છો 

 

 

 

 

 

અથિા nurses@theros.org.uk પર ઇમેઇલ કરો 
 
 

 



પેજ 23 માાંથી 
23 

 

જો તમે ઓસ્સ્ટયોપોરોવસસ ધરાવતા અન્ય લોકો સાથ ે

વાત કરવા ઇચ્છતા િો, તો અમારી પાસ ેએક 

ઓનલાઇન સમ દાય છે: 

ww.theros.org.uk/online -community  
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