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હાડકાના સ્વાસ્થ્ય 
માટે આગળ વધો 

કોઈપણ ઉંમરે, હાડકાના સારા સ્વાસ્થ્ય માટેના પાંચ પગલાં છે જ ેતમારા ભિવષ્યમાં હાડકાનું ધોવાણ 
અને હાડકંુ ભાગીજવાના જોખમને ઘટાડશે.

હાડકાનું ધોવાણએ એક રોગ છે જનેા કારણે હાડકાં નબળાં અને નાજુક બની �ય છે, જથેી તેઓ મામૂલી 
ઉંચાઈથી પડી ગયા પછી, ઉધરસ કે છીકં આવે પછી પણ સરળતાથી તૂટી �ય છે!

આ ૫ પગલાં

હાડકા સ્વસ્થ બનાવવા માટેના આહાર ખાવા

હાડકા નું ધોવાણ શું છે?

1

કેિલ્શયમ પ્રોટીન િવટાિમન્સ અને પોષક તત્વો
દા.ત. ચીઝ, યોગટ� , દૂધ, 
ફોિટ�ફાઇડ સોયા પીણું

અને સૂય�ના તાપ માથી પૂરતંુ િવટાિમન ડી મેળવો

દા.ત. માંસ, બદામ, 
માછલી, ચણા

દા.ત. િવટાિમન ડી, કે, 
ઝીકં, મેગ્�ેિશયમ

ન�ી કરલે દૈિનક કેિલ્શયમનું સેવન* િવિવધ ઉંમર ેએમ�/િદવસ
શું તમને પૂરતું કેિલ્શયમ મળી ર�ું છે?

૧ દહી ં= સીએ. ૧/૫ 
દૈિનક કેિલ્શયમની 

જ�ર છે

૫૦ ગ્રામ કાચા કાલે = 
સીએ. ૩૨ િમિલગ્રામ 

કેિલ્શયમ

૬૦ ગ્રામ મોઝેરલેા =
સીએ. ૧/૪ દૈિનક 

કેિલ્શયમની 
જ�િરયાત

દરરોજ ૧૦ થી ૨૦ િમિનટ સુધી સૂય�નો તાપ મેળવો (ચહેરો, હાથ અને હથેળી)

આધેડ વય(૧૯-૫૦)
પુ�ષો (૫૧- ૭૦)

1000

�ીઓ 
(+૫૧)

1200

૭૦ વષ�થી 
વધુ

1200

યુવા
�ીઓ (૯-૧૮)

1300

�ળવવું
સ્વસ્થ શરીરનંુ વજન 3

શારીિરક વજનનો આંક: ૧૯ િકગ્રા/ મી૨ ઉપર

૧૯ થી નીચે ઓછંુ વજન

૧૯.૧- ૨૪.૯ સામાન્ય

૨૫.૦ - ૨૯.૯ વધાર ેવજન

૩૦.૦ થી ઉપર મેદસ્વી

શારીિરક વજનનો આંક અથ�

સામાન્ય હાડકા હાડકા નું ધોવાણએ

મજબૂત હાડકાં અને સ્નાયુઓ માટે

વજન સાથેની અને તાકાત સાથેની કસરત શ્રે� છે!

કસરત

ઉ�ેશ્ય: ૩૦- ૪૦િમિનટ, દર અઠવાિડયે
ત્રણથી ચાર વખત કસરત કરવા માટે
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સમતુલન સાથેની કસરતનો મહાવરા પણ કરો!

કોઈપણ વ્યિ�ગત જોખમી પિરબળો માટે સાવચેત રહો.5

ઊંચાઈ ઘટવી વારસાગત
૪ સેમી/ ૧ ૧/૨ ઇંચ કે 

તેથી વધુ?
િનતંબનું હાડકુ 

ભગવાનનો વારસાગત 
ઇિતહાસ

દવાઓ
દા.ત. કોટ�કોસ્ટેરોઈડ્સ કે 

કેન્સરની સારવાર?

રોગો
દા.ત. સંિધવા, 
ડાયાિબટીસ?

મેનોપોઝ
૪૫ વષ� પહેલાં?

IOF હાડકાના ધોવાણના જોખમનંુ 
ચેક તપાસો
તમને જોખમ હોઈ શકે છે કે કેમ તે શોધવા માટે

તમારા ડૉક્ટર સાથે વાત કરો અને જો 
જ�રી હોય તો પરી�ણ અને સારવાર 
માટે પૂછો.

ધૂમ્રપાન કરશો નહી ંઅને ટાળો
અિતશય આલ્કોહોલનંુ સેવન 4

દરરોજ ૨ યુિનટથી વધુ 
આલ્કોહોલ પીવાથી હાડકંુ 
ભાંગી જવાનું જોખમ વધી 
�ય છે.

ધૂમ્રપાન કરવાથી િનતંબ હાડકંુ 
ભાંગી જવાનું જોખમ લગભગ 
બમણંુ થઈ �ય છે.


