
ਓਸਟੀਓਪਰੋਰਰੋਿਸਸ ਿਬਮਾਰੀ 
ਦੇ ਨਾਲ ਹੱਡੀ

ਿਸਹਤਮੰਦ ਹੱਡੀ 

ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਏ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਫ�ੈਕਚਰ ਨਾ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਸਾਰੇ ਚਾਰ ਭੋਜਨ ਸਮੂਹਾ ਂ
ਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਸੰਤੁਿਲਤ ਭੋਜਨ ਖਾਓ।

ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਅਤੇ ਸਿਥਰਤਾ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ 
ਸੁਝਾਵ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੈਨੇਡਾ ਿਵੱਚ 50 ਸਾਲ ਤ� ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਬਾਲਗਾ ਂਨੰੂ ਸਾਲ ਭਰ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ 
ਪੂਰਕ ਲੈਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਖੁਦ ਲਈ ਸਹੀ ਖੁਰਾਕ ਬਾਰੇ ਪੁੱਛੋ।

ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ ਿਸਹਤ ਲਈ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਰੋਤਾ ਂਤ� ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਦੁੱਧ, ਪਨੀਰ, ਦਹ�, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ-ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ 
ਸੋਇਆ/ਬਦਾਮ/ਚੌਲ ਦੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਅਤੇ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ-ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਸੰਤਰੇ ਦਾ ਰਸ।

ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਅਲਕੋਹਲ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ।

ਿਸਗਰਟਨ� ਸ਼ੀ ਬੰਦ ਕਰੋ।

ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਿਸਸ ਇੱਕ ਅਿਜਹੀ ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ �ਠਣ, ਮੁੜਨ, ਲੜਖੜਾਉਣ, ਿਫਸਲਣ, 

ਠ� ਕਰ ਲੱਗਣ ਜਾ ਂਿਡੱਗਣਾ ਵਰਗੀਆ ਂਛੋਟੀ- ਛੋਟੀ ਘਟਨਾਵਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਹੱਡੀਆ ਂਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਟੁੱਟ 

ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ। ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਿਸਸ ਫ�ੈਕਚਰ ਕਮਰ, ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ, ਮੋਢੇ ਜਾ ਂਗੁੱਟ ਿਵੱਚ 

ਹੁੰਦੇ ਹਨ।

ਟੁੱਟੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਹੱਡੀਆ ਂਦਰਦਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੇ ਬਾਅਦ 

ਵੀ ਤੁਸ� ਪਿਹਲਾ ਂਵਾਗਂ ਤਾਕਤਵਰ   ਨਹ� ਹੋ ਸਕਦੇ। ਇੱਕ ਟੁੱਟੀ ਹੋਈ ਕਮਰ ਖਾਸ ਤੌਰ 

'ਤੇ ਬਜ਼ੁਰਗ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਗੰਭੀਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਿਕ ਅਕਸਰ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਅਪਾਹਜ 

ਬਣਾ ਿਦੰਦਾ ਹੈ।

ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੱਡੀਆ ਂਲਈ 
ਤੁਹਾਡਾ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਕ

ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਸੁਝਾਅ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਿਕ: ਿਸਫ਼ਾਿਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਖਰੁਾਕ

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦਾ ਸੇਵਨ (ਪੁਰਸ਼ 51-70) 1000 ਿਮਲੀਗ੍ਰਾਮ *

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦਾ ਸੇਵਨ (ਔਰਤਾ ਂ50+ ਅਤੇ ਮਰਦ 70+) 1200 ਿਮਲੀਗ੍ਰਾਮ *

ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦਾ ਸੇਵਨ (ਉਮਰ 51-70) 600 IU

ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦਾ ਸੇਵਨ (ਉਮਰ 70 ਤ� ਵੱਧ) 800 IU

* ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭੋਜਨ ਤ� ਕਾਫ਼ੀ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਫ�ੈਕਚਰ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਵੱਖ ਤ� ਕੋਈ ਪੂਰਕ ਲੈਣ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਨਹ� ਿਦੱਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

�����ਿਮਲੀਗ੍ਰਾਮ���������������������������ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ�ਇਕਾਈਆ�ਂ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਿਕੰਨਾ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ?

ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੱਡੀਆ ਂ
ਲਈ ਚੰਗਾ ਪੋਸ਼ਣ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ



ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਮਜਬੂਤ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਦਵਾ
ਕਦੇ-ਕਦਾ� ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ 
ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਫ�ੈਕਚਰ ਹੋਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਚੰਗੀ 
ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਾਫ਼ੀ ਨਹ� ਹਨ। ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਦੀ ਵੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ
ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਸਭ ਤ� ਚੰਗਾ ਕੀ ਹੈ।

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਉਣਾ
ਪ੍ਰਗਤੀਸ਼ੀਲ ਪ੍ਰਤੀਰੋਧ ਿਸਖਲਾਈ ਲਈ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ ਸਮਾ ਂਸਮਰਿਪਤ ਕਰੋ
। ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੀ ਤਾਕਤ ਵਧਾਉਣ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ 
ਕਰਨ ਲਈ ਸਕੁਐਟਸ ਅਤੇ ਲੰਜ਼ੇਜ ਵਰਗੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ।

ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਜ਼ੁਰਗਾ ਂਲਈ ਖਾਸ ਸੁਝਾਅ
ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਜ਼ੁਰਗ, ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਿਸਸ ਜਾ ਂਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ 
ਦੇ ਫ�ੈਕਚਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਸੰਤੁਲਨ ‘ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਰਤ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਮਾਹਰ ਸ਼ਰੀਰਕ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਤ� ਸਲਾਹ ਲਓ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਖਾਸ 
ਲੋੜਾ ਂਲਈ ਅਨੁਕੂਲ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ।*

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖਤਰਾ ਹੈ?
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 50 ਸਾਲ ਤ� ਵੱਧ ਹੈ, ਤਾ ਂਹੱਡੀ ਟੁੱਟਣ ਦੀਆ ਂ
ਸੰਭਾਵਨਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਹਰ ਸਾਲ, 
ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਲੰਬਾਈ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਇਸ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ ਘਣਤਾ 
ਦੇ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਟੈਸਟ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 70 ਸਾਲ ਤ� ਵੱਧ ਹੈ, 40 ਦੀ ਉਮਰ ਤ� ਬਾਅਦ 
ਕਦੇ ਹੱਡੀ ਟੁੱਟੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੇ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਿਵੱਚ� ਿਕਸੇ ਦੀ ਕਮਰ 
ਟੁੱਟੀ ਹੈ, ਜਾ ਂਤੁਸ� ਪ੍ਰਡਨੀਸੋਨ ਨਾਮਕ ਦਵਾਈ ਲ�ਦੇ ਹੋ।

ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਤਲਾਸ਼ਨਾ
ਸੈਰ, ਯੋਗਾ, ਜਾ ਂਪਾਈਲੇਟਸ, ਵਰਗੀਆ ਂਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਬੇਿਝਜਕ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ, ਨਾਲ ਹੀ ਇਹ 
ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਉਹ ਸੁਰੱਿਖਆ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਲਈ 
ਉਪਯੁਕਤ ਹਨ। ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ 150 ਿਮੰਟਾ ਂਦੀ ਮੱਧਮ ਤ� 
ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਕਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ। ਹਾਲਾਿਂਕ, 
ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਰਿਜਸਟ�ਸ 
ਿਸਖਲਾਈ ਦੇ ਮੁੱਖ ਕਸਰਤਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ, 
ਨਾ ਿਕ ਉਸਦੇ ਬਦਲੇ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।

ਸਿਥਰਤਾ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਦੇ 
ਿਨਰਮਾਣ ਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰੋ

ਚੈਰੀਟੇਬਲ ਿਰਜਸਟ�ੇਸ਼ਨ �����������������������© Osteoporosis Canada. Punjabi version, April 2024.

ਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਸਿਥਰਤਾ
ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ ਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲ 
ਟ�ੇਿਨੰਗ ਜ਼ਰੂਰ ਕਰੋ। ਸਿਥਰਤਾ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ 
ਅਤੇ ਿਡੱਗਣ ਦੇ ਜੋਖਮਾ ਂਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ 
ਤਾਈ-ਚੀ ਅਤੇ ਅੱਡੀ ਚੁੱਕਣ ਵਰਗੀਆ ਂਗਤੀਸ਼ੀਲ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਕਰਨ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ।

ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਸਰੋਤ ਪਰੋਸਣ ਦਾ ਆਕਾਰ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ

ਸਵੋਰਡਿਫਸ਼, ਬੇਕ ਜਾ ਂਬਰੋਇਲ ਕੀਤੀ ਹੋਈ 75 ਗ੍ਰਾਮ

75 ਗ੍ਰਾਮ

75 ਗ੍ਰਾਮ

75 ਗ੍ਰਾਮ

761 IU

ਟਨੂਾ, ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਡੱਬਾਬੰਦ, ਿਬਨਾ ਂਨਮਕੀਨ ਕੱਿਢਆ 60 IU

ਕੋਡ ਿਲਵਰ ਆਇਲ 5 ਿਮਲੀਿਲਟਰ (1 ਵਡੱਾ ਚਮਚ) 426 IU

ਸਾਲਮਨ (ਸੋਕੀ), ਬੇਕ ਜਾ ਂਬਰੋਇਲ ਕੀਤੀ ਹੋਈ 394 IU
ਸਨੈਪਰ, ਬੇਕ ਜਾ ਂਬਰੋਇਲ ਕੀਤੀ ਹੋਈ 392 IU

ਦੁੱਧ (ਿਕਸੇ ਵੀ ਤਰ�ਾ ਂਦਾ) 1 ਕੱਪ (250 ਿਮਲੀਿਲਟਰ) 104 IU

ਸੋਇਆ ਬੇਵਰੇਜ, ਭਰਪੂਰ 1 ਕੱਪ (250 ਿਮਲੀਿਲਟਰ) 86 IU

ਅੰਡੇ ਦੀ ਜ਼ਰਦੀ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 2 ਵੱਡੇ 64 IU

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਸਰੋਤ ਪਰੋਸਣ ਦਾ ਆਕਾਰ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ

ਸਾਬਤ ਬਦਾਮ, ਚਾਵਲ, ਜਾ ਂਸੋਇਆ ਬੇਵਰੇਜ 1 ਕੱਪ (250 ਿਮਲੀਿਲਟਰ) 300 ਿਮਲੀਗ੍ਰਾਮ

ਦੁੱਧ - ਪੂਰਾ, 2%, 1%, ਸਿਕਮਡ, ਚਾਕਲੇਟ 1 ਕੱਪ (250 ਿਮਲੀਿਲਟਰ) 300 ਿਮਲੀਗ੍ਰਾਮ

ਦਹ� - ਸਾਦਾ, 1-2% M.F.
ਿਮਲੀਿਲਟਰ)

332 ਿਮਲੀਗ੍ਰਾਮ

ਪਨੀਰ - ਨੀਲਾ, ਿਬ੍ਰਕ, ਚੈਡਰ, ਸਿਵਸ 1 ¼ ”/3 ਸ�ਟੀਮੀਟਰ ਘਣ 245 ਿਮਲੀਗ੍ਰਾਮ

ਟੋਫੂ, ਿਨਯਮਤ - ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਸਲਫੇਟ ਦੇ ਨਾਲ 3 �ਸ (84 ਗ੍ਰਾਮ) 130 ਿਮਲੀਗ੍ਰਾਮ

ਸੰਤਰਾ 1 ਮੱਧਮ 50 ਿਮਲੀਗ੍ਰਾਮ

ਬਦਾਮ, ਸੁੱਕੇ ਭੰੁਨੇ ਹੋਏ 186 ਿਮਲੀਗ੍ਰਾਮ

ਸਾਗ - ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 133 ਿਮਲੀਗ੍ਰਾਮ

ਹੱਡੀਆ ਂਇੱਕ ਜੀਵਤ ਿਟਸ਼ੂ ਹੈ ਿਜਸਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣੇ ਰਿਹਣ 
ਲਈ ਉਿਚਤ ਪੋਸ਼ਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਵਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਲਈ, ��������������� ‘ਤੇ ਜਾਓ 

ਸਾਡੇ ਬਾਰ ੇਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ��������������������‘ਤ ੇਜਾਓ

�����
��
�™�ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ�ਂਨੰੂ�ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਿਸਸ�ਜਾ�ਂਸੰਬੰਿਧਤ�ਫ�ੈਕਚਰ�ਵਾਲੇ�ਲੋਕਾ�ਂਲਈ�ਸੁਰੱਿਖਅਤ�
ਅਤੇ�ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ�ਕਸਰਤਾ�ਂਪ੍ਰਦਾਨ�ਕਰਨ�ਲਈ�ਿਸਖਲਾਈ�ਿਦੱਤੀ�ਜਾਦਂੀ�ਹੈ।�ਿਜਹੜਾ�ਤੁਹਾਡੇ�ਨੇੜੇ�ਹੈ�
ਉਸ�ਬਾਰੇ�������������ਤੇ�ਪਤਾ�ਲਗਾਓ

ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੱਡੀਆਂ ਲਈ 
ਤੁਹਾਡੀ ਗਾਈਡ

3/4 ਕੱਪ (175 ਿਮਲੀਿਲਟਰ)

1/2 ਕਪੱ (125 ਿਮਲੀਿਲਟਰ)

1/2 ਕਪੱ (125 ਿਮਲੀਿਲਟਰ)
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