
‚¢¬˜¸ ¬¸º¢«¸£÷¸¸ (‚¸Á¬’ú‚¸½œ¸¸½£¸½¢¬¸¬¸) ™º¤¸Ä¥¸÷¸¸ 

í””Ãú¡¸¸½¿̂ Åú ™º¤¸Ä¥¸÷¸¸ ¡¸í ‡ˆÅ ¢™‹¸Ä̂ Å¸¥¸ú›¸ ¨¸¾Ô¸ˆÅú¡¸ ‚¨¸¬˜¸¸ ˆÅ¸ ‚¿Š¸ í¾,¢]¸¬¸Ÿ¸½ í¢””Ã¡¸¸Â ™º¤¸Ä¥¸ , 
ˆÅŸ¸]¸¸½£ í¸½÷¸ú í¾ ÷¸˜¸¸¢œ¸ Ÿ¸º”›¸½ ˆÅú ©¸Æ¡¸÷¸¸ £í÷¸ú í¾. ]¸¤¸ ]¸¤¸ ©¸£ú£ Ÿ¸½ í¢””ÃÎ¸¸½¿ ¿̂ Å¸ ©¸¸½«¸µ¸ í¸½÷¸¸ í¾, 
÷¸¤¸ ÷¸¤¸ ˆÅŸ¸]¸¸½£ í¢””Ã¡¸¸Á¿ ¡¸í £¸½Š¸ í¸½ ¬¸ˆÅ÷¸¸ í¾, ˆÁÅ¢¥©¸¡¸Ÿ¸ ‡¨¸¿ ‡¬’ï̧ ½]¸½›¸ ƒ¬¸ Ÿ¸¢í¥¸¸‚¸½¿Ÿ¸½ ¬¸¿œÏ½£ˆÅ 
‡¨¸¿ ‚›”ï̧ ½]¸½›¸ ›¸¸Ÿ¸ˆÅ œ¸º²Å«¸ ¬¸¿œÏ½£ˆÅ ˆÅú ˆÅŸ¸ú ¡¸í Ÿ¸í÷¨¸œ¸ºµ¸Ä í¸½÷¸ú í¾. 

í¢””ÃÎ¸¸½¿ ˆÅú  ¢›¸¤¸Ä¥¸÷¸¸ ˆÅ¸ š¸¸½‰¸¸ ¢ˆÅ¬¸ ˆÅ¸£µ¸ ¬¸¿ž¸¨¸ í¾ ? 

 „ŸÏ 35 ¨¸«¸Ä ¬¸½ ‚¢š¸ˆÅ í¸½›¸½ œ¸£ 

 ƒ¬’ï̧ ½]¸½›¸ ‡¨¸¿ ‚Á›”ï̧ ½]¸½›¸ ƒ¬¸ ¬¸¿œÏ½£ˆÅ ˆÅú ˆÅŸ¸ú í¸½›¸½ œ¸£  

 œÏŸ¸º‰¸ ²Åœ¸ ¬¸½ ç¸ú ¢¥¸¿Š¸ 

 ™¸²Å, ÷¸¿¤¸¸‰¸», ˆÅ¸Áœ¸€ú ˆÅ¸ ¬¸½¿̈ ¸›¸ 

 ž¸¸½]¸›¸ ¬¸½ ¢Ÿ¸¥¸›¸½̈ ¸¸¥¸½ ¢¨¸’¸¢Ÿ¸›¸ ”ú ÷¸˜¸¸ ˆÁÅ¢¥©¸¡¸Ÿ¸ ˆÅú ˆÅŸ¸ú 

 ©¸¸¢£¢£ˆÅ ¨¡¸¸¡¸¸Ÿ¸ ˆÅ¸ ‚ž¸¸¨¸ 

 ˆºÅŽ £¸½Š¸ ]¸¾¬¸½ ˜¸¸¡¸£¸ÁƒÄ” ŠÏ¿̃ ¸ú ˆÅú ¢¤¸Ÿ¸¸£ú, í¢””ÃÎ¸¸½¿̂ Å¸ ˆÅˆÄÅ£¸½Š¸, ¢™‹¸Ä̂ Å¸¥¸ú›¸ œ¸½€œ¸€”¸½¿̂ Å¸ ¢¨¸ˆÅ¸£ 
 ˆºÅŽ ™¨¸¸ƒÄ¡¸¸Â ]¸¾¬¸½ ¢¬’£¸Áƒ”Ã¬¸ ‚ˆÅ”›¸ ¢¨¸£¸½š¸ú ™¨¸¸‡Â, £Æ÷¸ œ¸÷¸¥¸¸ ˆÅ£›¸½̈ ¸¸¥¸ú ™¨¸¸‡Â 

í¢””ÃÎ¸¸½¿ ˆÅú  ¢›¸¤¸Ä¥¸÷¸¸ ½̂Å ¥¸®¸µ¸ Æ¡¸¸ í¾ ? 

ƒ¬¸ £¸½Š¸ ˆ½Å ¥¸®¸µ¸ ©¸ú‹Ï íú ¢™‰¸¸ƒÄ ™½¿Š¸½¿ ¡¸í ]¸²Å£ú ›¸íú ›¸¬¸¸½œ¸£ ÷¸›¸¸¨¸ ‚¸›¸½ œ¸£ \¸ÆˆÅ£ ‚¸›¸½œ¸£  í””Ãú 
Ÿ¸º” ¬¸ˆÅ÷¸ú í¾.  ¬¸¸Ÿ¸¸›¡¸ ²Åœ¸ ¬¸½ ˆ¿Åš¸¸ œ¸ú“ ˆÅ¸ œ¸¼«“ž¸¸Š¸ ¡¸¸ ‚›¡¸˜¸¸ í¢””Î¸¸Â Ÿ¸º” ]¸¸÷¸ú í½. œ¸ú“ ˆÅ¸ 
ˆÅ”¸ ™¤¸›¸½ ¬¸½ ¡¸¸ í””Ãú Ÿ¸¸½”›¸½¬¸½ ‚¬¸í›¸ú¡¸ ™™Ä í¸½÷¸¸ í¾ ¡¸¸ ‚¿÷¸£ ‚¸›¸½¬¸½ ¨¡¸Æ÷¸ú ˆÅú „Â\¸¸ƒÄ ˆÅŸ¸ í¸½›¸½ 
]¸¾¬¸¸ ¢™‰¸¸ƒÄ œ¸”÷¸¸ í¾. 

í¢””ÃÎ¸¸½¿ ˆÅú  ™º¤¸Ä¥¸÷¸¸ ˆÅ¸ ƒÄ¥¸¸]¸ ¾̂Å¬¸½ ˆÅ£½?  

 £Æ÷¸ , ‡¨¸¿ Ÿ¸º°¸ ]¸¸Â\¸ ˆÅ£ ˆÁÅ¢¥©¸¡¸Ÿ¸ ¢¨¸’¸¢Ÿ¸›¸ ”ú ÷¸˜¸¸ ƒ¬’ï̧ ½]¸½›¸ ‡¨¸¿ ‚›”ï̧ ½]¸½›¸ ˆÅú Ÿ¸¸°¸¸ 
¢Š¸›¸›¸¸. 

 '®¸' ¢ˆÅ£µ¸ (X Ray) ]¸¸Â\¸ ¬¸½ œ¸¸“ ˆÅ¸ œ¸¼«“ž¸¸Š¸ ™¤¸›¸½ ¡¸¸ Ÿ¸º”›¸½ ˆÅú ]¸¸Â\¸ ˆÅ£¨¸¸›¸¸ 

 í¢””Î¸¸½¿̂ Å¸ ˆÅ”ˆÅœ¸›¸ „ŸÏ ¬¸½ ¬¸¸Ÿ¸¸›¡¸ ‡ˆÅ íú ¬¸¿¬ˆ¼Å¢÷¸ˆÅ ¤¸¿š¸›¸ ˆ½Å ¨¡¸Æ÷¸ú ¬¸½ ÷¸º¥¸›¸¸ ˆÅ£ ¥¸ú 
]¸¸÷¸ú í¾. 

 ¬¸ú ’ú ¬ˆÁÅ›¸ ‚˜¸¨¸¸ CAT ¬ˆÁÅ›¸ ¡¸í '®¸" ¢ˆÅ£µ¸ ]¸¸Â\¸ í¾ ¢]¸¬¸Ÿ¸½ ¬¸¿Š¸µ¸ˆÅ ˆÅ Ÿ¸¸š¡¸Ÿ¸¬¸½ 
í¢””Î¸¸½¿̂ ½Å ¢\¸°¸ ¬¸¿ŠÏ¢í÷¸ ¢ˆÅ‡ ]¸¸÷¸½ í¾ , ¢]¸¬¸¬¸½ œ¸÷¸¥¸ú íºƒÄ í¢””Ã¡¸¸Â , Ÿ¸º”ú \¸º̂ Åú í¢””ÃÎ¸¸Â 



¢™‰¸¸ƒÄ ™½÷¸ú í¾ ¡¸í ¢\¸°¸ ¬œ¸«’ ¢™‰¸¸ƒÄ ™½›¸¸ \¸¸¢í‡ ÷¸™Ãí½÷¸º ¢¨¸¢¨¸š¸ £¿Š¸ú›¸ Í¨¡¸ ¢™‡ ]¸¸÷¸½ í¾ 
¨¡¸Æ÷¸ú ¢¨¸©¸½«¸ ˆÅ¸½ £¿Š¸ Í¨¡¸¸½¿̂ Åú ‡¥¸]¸úÄ í¸½›¸½ œ¸£ ]¸¸Â\¸œ¸º̈ ¸Ä ]¸¸›¸ˆÅ¸£ú ™½›¸ú \¸¸¢í‡. 

í¢””ÃÎ¸¸½¿ ˆÅú  ™º¤¸Ä¥¸÷¸¸ ˆÅ¸ ƒÄ¥¸¸]¸ ¾̂Å¬¸½ í¸½÷¸¸ í¾? 

í¢””Î¸¸½¿̂ Åú ¢““º£÷¸¸ œ¸£ œÏ¢÷¸¤¸¿š¸ ¥¸Š¸¸›¸½ í½÷¸º ›¸‡ í¢””Î¸¸½¿̂ Åú ¢›¸¢Ÿ¸Ä÷¸ú ‡¨¸¿ ‡¬’ï̧ ½]¸½›¸ ‚Á›”ï̧ ½]¸½›¸ ƒ¬¸ 
¬¸¿œÏ½£ˆÅ ˆ½Å ¨¸¼‹™ú ˆÅ£›¸½ í½÷¸º ™¨¸¸ƒÄ¡¸¸Á ™ú ]¸¸÷¸ú í¾ .‡½¬¸ú ™¨¸¸‚¸½¬¸½ í¢””Î¸¸Â Ÿ¸º”›¸½ œ¸£ œÏ¢÷¸¤¸¿š¸ ¥¸Š¸ 
¬¸ˆÅ÷¸¸ í¾ . ¡¸í Š¸¸½¥¸ú¡¸Á̧  ‚˜¸¨¸¸ ƒ¿]¸½Æ©¸›¸ ˆ½Å Ÿ¸¸š¡¸Ÿ¸¬¸½ ¬¸¿ž¸¨¸ í¾. 

í¢””¡¸¸½¿ ˆÅú  ™º¤¸Ä¥¸÷¸¸ ˆÅú ]¸¸Â\¸ í½÷¸º ‚›¸½̂ Å „œ¸\¸¸£ œ¸š™÷¸ú¡¸¸Â „œ¸¥¸¤š¸ í¾, ¢]¸¬¸¬¸½ í¢””Ã¡¸¸½¿̂ Å¸ 
‹¸›¸÷¨¸ œÏž¸¸¨¸ ¤¸[÷¸¸ í¾, ‡¨¸¿ í””Ãú Ÿ¸º”›¸½ ˆÅú ¬¸¿ž¸¨¸›¸¸ ˆÅŸ¸ í¸½ ]¸¸÷¸ú í¾. œ¸º²Å«¸¸½¿̂ ½Å ¢¥¸‡ „œ¸\¸¸£  Ÿ¸½ 
¢›¸Ÿ›¸ ƒÄ¥¸¸]¸ ˆÅ¸ ¬¸Ÿ¸¸¨¸½©¸ í¸½÷¸¸ í¾. 

 ¤¸¸¡¸œ¸€¸¬œ¸€¸½›¸½’Ã¬¸À ‚¥¸½›”ï̧ ½›¸½’, £ú]¸”ï̧ ½›¸½’ 
 ƒ›’ï̧ ¢¨¸›¸¬¸ ¤¸¸¡¸œ¸€¸¬œ¸€¸½›¸½’Ã¬¸ À ‚¸¡¸¨¸›”ï̧ ½›¸½’ œ¸ÁŸ¸ú”ï̧ ½›¸½’ ^¸¸½¥¸½”ï̧ ½¢›¸ˆÅ ‚Á¢¬¸” 

„œ¸\¸¸£ ˆ½Å ‚›¡¸ œÏˆÅ¸£À 

 ¢”›¸¸½¬¸¿ž¸¨¸À í¡¸ºŸ¸›¸ Ÿ¸¸½›¸¸½Æ¥¸¸½›¸¥¸ ‚›’ú¤¸¸Á”ú 

 ’½£úœ¸£¸’¸ƒÄ”À ‚Á›¸ ‚›¸¸¤¸¸½¢¥¸ˆÅ ‡]¸¿’ 
 ¬’ï̧ ›’ú‚Ÿ¸ £½›¸ú¥¸½’ 

‚›”ï̧ ½¿]¸›¸ ˆ½Å ˆÅŸ¸ú ˆ½Å ˆÅ¸£µ¸ í””Ãú¡¸¸½¿̂ Åú ™º¤¸Ä¥¸÷¸¸ ¡¸í £¸½Š¸ œ¸º²Å«¸¸½Ÿ¸½ œ¸¾€¥¸÷¸¸ í¾ ¢]¸¬¸Ÿ¸½ ’½¬’½¬’½£¸Á›¸ ˜¸½£œ¸ú 
‚÷¡¸¿÷¸ „œ¸¡¸¸½Š¸ú í¾ . ¬¸ž¸ú ™½©¸¸½¿ Ÿ¸½ ¬¸ž¸ú Ÿ¸¸›¡¸÷¸¸œÏ¸œ÷¸ ™¨¸¸¡¸½ í¾, ‡½¬¸¸ ž¸ú ›¸íú í¾. 

™¨¸¸¡¸½ ¢\¸¢ˆÅ÷¬¸ˆÅ ˆ½Å œ¸\¸úÄ ˆ½Å ‚›¸º¬¸¸£ íú ¥¸½÷¸ú \¸¸¢í‡ ‚Š¸£ ™º«œ¸¢£µ¸¸Ÿ¸ ¢™‰¸¸ƒÄ ™½ ÷¸¸½ „›¸¬¸½ œ¸º›¸À ¬¸¿œ¸ˆÄÅ 
ˆÅ£›¸¸ \¸¸¢í‡ ˆÅƒÄ ¤¸¸£ ™¨¸¸¡¸½ ¤¸ú\¸Ÿ¸½ íú ¤¸¿™ ˆÅ£›¸ú œ¸”÷¸ú í¾ ‡½¬¸¸ ›¸íú í¸½›¸¸ \¸¸¢í‡. „œ¸\¸¸£ ]¸¸£ú 
£‰¸ˆÅ£ íú ‚œ¸›¸ú í¢””Î¸¸½¿̂ Å¸½¿ ¬¸º£¢®¸÷¸ £‰¸¸ ]¸¸ ¬¸ˆÅ÷¸¸ í¾ ÷¸˜¸¸ ]¸ú¨¸›¸ ™º‰¸½¿̧ ¬¸½ ¤¸\¸¸¡¸¸ ]¸¸ ¬¸ˆÅ÷¸¸ í¾. 

‚¸œ¸ ‚œ¸›¸ú í¢””Î¸¸½¿̂ Å¸½ ¾̂Å¬¸½ ¤¸\¸¸‡? 

‚\Ž½ œÏŸ¸¸µ¸ Ÿ¸½ ˆÁÅ¢¥©¸¡¸Ÿ¸ ¡¸ºÆ÷¸ ž¸¸½]¸›¸ ŠÏíµ¸ ˆÅ£½, ¢]¸¬¸ˆ½Å ˆÅ¸£µ¸ í¢””Ã¡¸¸Â Ÿ¸]¸¤¸»÷¸ í¸½÷¸ú í¾ ‡½¬¸½ 
œ¸™¸˜¸¸½ÄŸ¸½ Ÿ¸»¥¸÷¸À ™ºš¸, \¸ú]¸, ¤Ï¸½̂ Å¸½¥¸ú, ’¸½œ¸»€, ¤¸™¸Ÿ¸ ¡¸¸ ¢”¤¤¸¸¤¸¿™ Salmon ¡¸¸ Sardine  

™¸½¬÷¸ú ™ºŠš¸]¸›¡¸ œ¸™¸˜¸¸½Ä¬¸½ 

 ™¢í ‚˜¸¨¸¸ ‡ˆÅ Š¥¸¸¬¸ ™ºš¸ ¬¸½ £¸½]¸ ˆÅú ‚¸¨¸©¡¸ˆÅ÷¸¸ ˆÅ¸ 1/4 Á̂Å¢¥©¸¡¸Ÿ¸ ¢Ÿ¸¥¸÷¸¸ í¾. 

 ¤¸”¸ ¢Š¸¥¸¸¬¸ ¢Ÿ¸¥ˆÅ ©¿¿̧ ½¿̂ Å ]¸²Å£÷¸ ˆÅú œ¸»÷¸úÄ ˆÅ£÷¸¸ í¾. 



  \¸ú]¸ Ÿ¸½ „œ¸¥¸¤š¸ ˆÁÅ¢¥©¸¡¸Ÿ¸ Ÿ¸½ ¢¨¸©¸½«¸÷¸À œ¸£¢Ÿ¸¬¸¸›¸, \¸½™¼™£ , Ÿ¸¸½̂ ¸¢£¥¸¸ í¾  
 ‡ˆÅ ¤¸¸…¥¸ š¸¸›¡¸ ™¸¥¸ £¨¸½ ˆÅ¸ ™ºš¸ ˆ½Å ¬¸¸˜¸ ¬¸½̈ ¸›¸ ˆÅ£½ 

]¸ú¨¸›¸¬¸÷¨¸ '”ú' ¬¸½ œ¸¢£œ¸»µ¸Ä ž¸¸½]¸›¸ ˆÅ£½ À Ÿ¸Ž¥¸ú ÷¸½¥¸ , ˆºÅŽ ¬¸¢¤]¸¡¸¸Â, œÏ¢ÇÅ¡¸¸ Ÿ¸ºÆ÷¸ ™ºš¸, ™¸¥¸, ¤Ï½” 
Ÿ¸½ ]¸ú¨¸›¸¬¸÷¨¸ ¢¨¸’¸¢Ÿ¸›¸ ”ú œ¸¢£œ¸»µ¸Ä £í÷¸¸ í¾, š¸»œ¸ ¬¸½ ©¸£ú£ Ÿ¸½ ¢¨¸’¸¢Ÿ¸›¸ '”ú' ÷¸¾¡¸¸£ í¸½÷¸¸ í¾. 

 Ÿ¸¡¸¸Ä¢™÷¸ Í¨¡¸œ¸™¸˜¸¸½Ä̂ Å¸ ¬¸½̈ ¸›¸ ˆÅ£½ À ¢™›¸ Ÿ¸½ ˆÅ¸¾›¸¬¸½ ‡¨¸¿ ¢ˆÅ÷¸›¸½ Í¨¡¸œ¸™¸˜¿̧ ½Ä ˆÅ¸ ¬¸½̈ ¸›¸ ˆÅ£›¸¸ 
\¸¸¢í‡ ¡¸í ¢¨¸©½¿«¸±¸¸½¬¸½ ¬¸Ÿ¸^¸ ¥¸½›¸¸ ‚¸¨¸©¡¸ˆÅ í¾,©¸£¸¤¸ ¡¸¸ ˆÅ Á̧œ¸€ú ›¸íú ¢œ¸‡ ¢]¸¬¸¬¸½ í¢””¼¡¸¸½¿̂ Å¸ 
‹¸›¸÷¨¸ ˆÅŸ¸ í¸½ ]¸¸÷¸¸ í¾ ‡¨¸¿ ¢““º£÷¸¸ ¢¬˜¸¸¢œ¸÷¸ í¸½÷¸ú í¾. 

 ¨¡¸¸¡¸¸Ÿ¸ À ¨¡¸¸¡¸¸Ÿ¸ ¬¸½ í¢””¼¡¸¸Â Ÿ¸]¸¤¸»÷¸ í¸½÷¸ú í¾ ¢›¸¡¸¢Ÿ¸÷¸ ²Åœ¸ ¬¸½ ¨¸]¸›¸ ¨¸¼š™úš¸¸£ˆÅ ‡¨¸¿ ›¸¬¸¸½¿̂ Åú 
®¸Ÿ¸÷¸¸ ¤¸[¸›¸½½̈ ¸¸¥¸½ ¨¡¸¸¡¸¸Ÿ¸ ˆÅ£½ ]¸¾¬¸½ ]¸¸Á¢Š¸¿Š¸, \¸[›¸¸, ÷¸½]¸ Š¸÷¸ú ¬¸½ \¸¥¸›¸¸ , ¢¬¸[ú \¸[›¸¸, 
„÷¸£›¸¸, „Ž¥¸›¸¸ £¬¬¸ú ™¸¾” ‡½¬¸¸ ¨¡¸¸¡¸¸Ÿ¸ ¬¸œ÷¸¸í Ÿ¸½ ÷¸ú›¸ ¬¸½ œ¸¸Á\¸ ¢™›¸ ˆÅ£½. 

 š¸ºŸÏœ¸¸›¸ ›¸ ˆÅ£½À š¸ºŸÏœ¸¸›¸ ˆÅ£÷¸½ í¸½ ÷¸¸½ ©¸ú‹Ï ¤¸¿™ ˆÅ£½ „¬¸¬¸½ í¢””Ã¡¸¸Â ¢›¸¤¸Ä¥¸ ‚¸ˆº¿Å¢\¸÷¸ í¸½›¸½ ˆÅú 
¬¸¿ž¸¨¸›¸¸ £í÷¸ú í¾ 

 ¨¸]¸›¸ „œ¸¡¸ºÆ÷¸ í¸½›¸¸ \¸¸¢í‡ ˆÅŸ¸ í¸½›¸½ œ¸£ ( BMI<20) í¢””Ã¡¸¸Â Ÿ¸º”›¸½ ˆÅú ¬¸¿ž¸¨¸›¸¸ £í÷¸ú í¾ 

 ¬¨¸¸¬˜¸ ¢\¸¢ˆÅ÷¬¸ˆÅ ¬¸½ ž¸½’À 
¢›¸÷¡¸ ˆÅ¸¡¸Ä ˆÅ£÷¸½ ¬¸Ÿ¸¡¸ ¢œ¸”¸ í¸½›¸½œ¸£ 
‚œ¸›¸½ ¬¨¸¸¬˜¸ ¬¸¿¤¸¿š¸ú œÏ©›¸ í¸½›¸½ œ¸£ 

÷¸÷ˆÅ¸¥¸ ¬¨¸¸¬˜¸¬¸½̈ ¸¸ ˆÅ¤¸ ‚¸¨¸©¡¸ˆÅÀ 

 ‚œ¸›¸½ Ž¸÷¸ú œ¸ú“ ¡¸¸ £Š¸¸½¿ ¡¸¸ ˆºÅ¥í¸½Ÿ¸½ ‚¬¸í›¸ú¡¸ ™™Ä í¸½›¸½ œ¸£  
 ¢Š¸£›¸½œ¸£ ‚¬¸í›¸ú¡¸ œ¸ú”¸ í¸½›¸½œ¸£ 

 

¬¸¿™ž¸ÄÀ 

1. Micromedex's Care Note Systems 
2. http://www.worldosteoporosisday.org/5-steps-better-bone-health 

 

 
 

 



 
 


