
ऑस्टियोपोरोसिि एक ऐिी बीमारी ह ैसििके कारण वज़न उठाने, मुड़ने, ठोकर 
खाने, फििलने, लड़खड़ाने या सिरने िैिी छोटिी घटिनाओं िे भी हसडियाँ आिानी 
िे टूिटि िाती हैं। असिकांश ऑस्टियोपोरोसिि के कारण फै्क्चर कूलह,े रीढ़ की 
हडिी, कंिे या कलाई में होते हैं।

टूिटिी हसडियों में दद्द हो िकता ह।ै उनकी हालत िुिरने के बाद भी आप मिबूत 
नहीं हो िकते हैं। खाि तौर पर िब बुिुि्द लोिों का कूलहा टूिटिता ह,ै तो वह उनहें 
अकिर सवकलांि बना दतेा ह।ै

मिबूत हसडियों के सल ए
  आपकी माि्ददरश्दका

्व््थ हडिी ऑस्टियोपोरोसिि वाली हडिी

अचछा पोषण मिबूत हसडियों के सलए महतवपूण्द है
• अपनी हसडियों को मिबूत बनाए रखने और फै़क्चर को रोकने के सलए िभी ्चार खा्य िमूहों िे िंतुसलत आहार ्षहण करें।

•  सवटिासमन डी आपकी हसडियों को मिबूत बनाए रखने के सलए आवशयक ह ैऔर यह सिरने िे भी ब्चाता ह।ै कनाडा के

िभी वय्कों को िाल भर सवटिासमन डी पूरक लेना ्चासहए। अपने सलए िही मात्ा िानने के सलए अपने डॉकटिर िे पूछें।

•  कैसलशयम हसडियों के ्वा््थय के सलए महतवपूण्द ह।ै बेहतर होिा फक आप दिू, पनीर, दही, कैसलशयम िे िश्व िोया/

बादाम/्चावल पेय और कैसलशयम िे िश्व िंतरे का रि िैिे खा्य स्ोतों िे अपना कैसलशयम प्ा्म करें। यफद आप कई

दगुि उतपाद या अनय कैसलशयम िश्व आहार नहीं खाते-पीते हैं, तो आपको कैसलशयम पूरक की ज़रूरत हो िकती ह।ै

कैसलशयम पूरक अपने आप न लें। पहले अपने डॉकटिर िे िलाह लें।

• अपने आहार के िा्थ शराब की मात्ा को प्सत फदन दो या कम ड्रकं तक िीसमत रखें।

• िू्ापान बंद कर दें।

आपको हर फदन फकतनी मात्ा में कैसलशयम और सवटिासमन डी की ज़रूरत ह?ै

उ्ा कैसलशयम सवटिासमन डी
19-50 1000 mg 400 - 1000 IU

50+ 1200 mg 800 - 2000 IU

mg = समली्षाम IU = अंतरा्द्िीय इकाई



अपनी हसडियों और माँिपेसशयों को मिबूत बनाए रखने के सलए व्ायाम करें
•  मिबूत माँिपेसशयाँ मिबूत हसडियों के अनुर्षण में मदद करती हैं। प्सत ि्माह कम िे कम 

3 बार प्सतरोि बैंड या भार का उपयोि करते हुए माँिपेसशयों को शस्वशाली बनाने के 
सलए व्ायाम करें, और िभी प्मुख माँिपेशी िमूहों पर किरत करें। 

•  सिरने िे हसडियाँ टूिटि िकती हैं। प्सतफदन िंतुलन वाले व्ायाम या ताई ्ची के िा्थ अपना 
िंतुलन और िमनवय िुिारें।  

•  प्सतफदन कम िे कम 30 समनटिों के सलए एरोसबक व्ायाम करें। हसडियों की मज़बूती को 
बनाए रखने के सलए, उन व्ायाम की तुलना में, सिनिे आपके वज़न को िहारा समलता ह ै
(उदा. तैराकी, िाइफकल ्चलाना) ऐिे व्ायाम बेहतर ह ैिहाँ आपकी हसडियों को आपका 
वज़न उठाना पड़ता ह ै(उदा. तेज़-तेि ्चलना, ना्चना)। 

•  अपनी मुद्ा को बनाए रखने या उिके िुिार के सलए प्सतफदन व्ायाम करें, िैिे फक रीढ़ 
के सव्तार का व्ायाम। 

•  ऑस्टियोपोरोसिि या टूिटिी हुई रीढ़ की हडिी िे पीसड़त बुिुिोग के सलए ऐिे व्ायाम 
काय्द्वम की ज़रूरत ह ैसििमें मज़बूती और िंतुलन प्सश्षण शासमल हो। रीढ़ की हडिी 
के फै़क्चर िे पीसड़त लोिों को अपनी रोज़मरा्द की िसतसवसि के सलए उस्चत मुद्ा िंरेखन 
िीखने की ज़रूरत ह,ै और उनहें फकिी फ़िसज़कल ्थेरेसप्टि िे सव्चार-सवमश्द करना होिा। 

कया आपको खतरा ह?ै
50 वष्द िे असिक आयु वाले प्तयेक व्स्व को अपनी हसडियों के टूिटिने के प्सत अपने िोसखम 
को िानने के सलए अपने डॉकटिर िे बात करनी ्चासहए। आपके डॉकटिर को ्चासहए फक 
वारष्दक आिार पर आपकी ऊँ्चाई की िाँ्च करें और आपके िोसखम कारकों को परखते 
हुए दखेें फक कया आपके सलए अस््थ घनतव परी्षण की ज़रूरत ह।ै कुछ महतवपूण्द िोसखम 
कारक, सिनिे िंकेत समलता ह ैफक अस््थ घनतव परी्षण की ज़रूरत ह,ै उनमें शासमल हैं 
65 िे असिक उ्ा, 40 वष्द की उ्ा के बाद हसडियों का कोई फै़क्चर, आपके माता या सपता 
का टूिटेि कूलह ेिे पीसड़त होना या आपका प्ेसडसनिोन नामक दवा लेना।

आपकी हसडियों को मिबूत बनाने के सलए औषसि
कभी-कभी अचछा आहार और व्ायाम आपकी हसडियों की मिबूती के सलए और फै़क्चर 
रोकने के सलए पया्द्म नहीं ह।ै आपको दवा लेने की ज़रूरत भी पड़ िकती ह।ै अपने डॉकटिर 
िे सव्चार-सवमश्द करें फक आपके सलए कया बेहतर होिा।

खा्य स्ोत मात्ा कैसलशयम
दिू - 2%, 1%, मलाई रसहत, ्चॉकलेटि
कैसलशयम िमृ्ध दिू
पनीर - ्चेडर, एडम, िौडा
दही - िादा 
सडबबाबंद हसडियों वाली िामन मछली
िश्व िोया पेय
िश्व िंतरे का िूि 
पका हुआ िोयाबीन 
कैसलशयम िल़ेिटि के िा्थ टिो़ूि इन्टिैंटि 
ओटिमील- कैसलशयम िमृ्ध 
िूखे अंिीर

1 कप / 250 समली
1 कप / 250 समली
1 ¼”/ 3 िेमी कयूब
¾ कप / 185 समली
½ कैन / 105 ्षा
1 कप / 250 समली
1 कप / 250 समली
1 कप / 250 समली
3 औंि / 84 ्षा
1 पाउ्च / 32 ्षा
10

300 सम्षा
400 सम्षा
245 सम्षा
295 सम्षा
240 सम्षा
285 सम्षा
300 सम्षा
170 सम्षा
130 सम्षा
150 सम्षा
150 सम्षा

कुछ िामानय खा्य पदा्थोग में कैसलशयम की मात्ा
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