
Freedom From

OSTEOPOROSIS



તમારુ ફ્રકૅ્ચર

મોટાભાગના દદીઓ એ ઓળખવામાાં નનષ્ફળ જાય છે કે
તેમનુ ફ્રૅક્ચર (અસ્થિભાંગ), પડવાના બદલે કાંઈક ગાંભીર
કારણ ના લીધે છે.

… તે એક ચેતવણી ની નીશાની છે.

સાઇલેન્ટ (શાાંત) રોગ િી સાવધાન:

ઓથટીયોપોરોનસસ
(OSTEOPOROSIS)

માત્ર એક એસ્ક્સડેંટ નિી…



OSTEOPOROSIS is a Silent Killer Ị

ઓથટીયોપોરોનસસ એક મેડીકલ (તબીબી) સ્થિતત છે કે જેમ ાં હ ડક ાં,
અસ્થિપેશીઓન મ ઇક્રોઆર્કિટેક્ચરલ નકુશ નિી નબળ અને ન જુક બને છે,

ખ સ કરીને હોમોનલ ફેરફ રોને પર્રણ મે અિવ કેલ્શશયમ અિવ તવટ તમન
ડીની ઉણપ િી આવુ િ ય છે.



Why should i take osteoporosis seriously?

શા માટે 

ઓથટીયોપોરોનસસને
ગાંભીરતાિી લેવ ુજોઈએ?



ઓથટીયોપોરોનસસ સમય જતા હાડકાને, નબળા (Weak), પતળા
(Thinner), બરડ અને જલ્દી િી ટુટી જાય (Brittle and more likely to

break) તેવા બનાવે છે.



(તાંદુરથત હાાંડકુ) (ઓથટીયોપોરોટીક હાાંડકુ)

ઓથટીયોપોરોનસસ અને તેની સ િે સાંકળ યેલ ફ્રૅક્ચર આરોગ્યની
ગાંભીર પ્રતતર્ક્રય ઓ હોઈ શકે છે અને તે ઘણીવ ર પીડા અને લાાંબા ગાળાની
અસમિથતા ન નોંધપ ત્ર ક રણો છે. જેિી વ્યકતત પોત ની થવતાંત્રત ગમુ વે
છે અને જે પ્ર રાંભભક મતૃ્યદુર અને રોભગષ્ઠ મનોવતૃિ તરફ દોરી જાય છે.



ઓથટીયોપોરોનસસ:

• તમ ર હ ડક તમ ર શરીરને ટેકો અને
આકાર આપે છે. હ ડક તમ ર શરીરન 
આંતરરક અંગોનુાં રક્ષણ કરે છે અને તે
તમને ઊભા રહવેામા, બેસવામા તેમજ
ચાલવામા મદદ કરે છે.

• વ થતવમ ાં તમ ર હ ડક તમ ર પ્રત્યેક
ન ન અિવ મોટ ક યૅ મ ટે આવશ્યક
છે, તેિી તમ ર હ ડક ઓની સાંભ ળ
ર ખવી એ તમ રી પ્રાિનમકતા હોવી
જોઈએ.



ઓથટીયોપોરોનસસ:

• જ્ય રે હ ડક ાં ને ઓથટીયોપોરોતસસની અસર િ ય છે ત્ય રે, હ ડક 
અંદરની હનીકોમ્બ જગ્ય ઓ ખબૂ મોટી િઇ જાય છે અને હ ડક પતળા
તિા નબળા પડી જાય છે અને તેિી હ ડક ફ્રકૅ્ચર માટે સાંવેદનશીલ બને
છે.



ઓથટીયોપોરોનસસના લક્ષણો:

• ફે્રક્ચર (અસ્થિભાંગ).

• ઓથટીયોપોરોનસસ કાંડીશનમા ઘણા લોકોને ફે્રક્ચર
ન િાય તયાાં સધુી કોઈ લક્ષણો દેખાતા નિી.

• કોઈ લક્ષણો ન હોઇ શકે, પરાંત ુ લોકો નીચેના
અનભુવ કરી શકે છે:

• કમર, હાડકાાં, અિવા પીઠનો દુખાવો.

• ઉંચાઇનુાં ઘટવુ (loss of height).



• નસગારેટ અને અનતશય દારૂનુ સેવન.

• લો કેલ્લ્શયમ ઇનટેક અને કુપોષણ.

ઓથટીયોપોરોનસસ િવાના કારણો:

• ઇથરોજનની ઉણપ, મેનોપોઝ.

• ઉંમર, લલિંગ, કૌટુાં લબક ઇનતહાસ.

• બેઠાળુ જીવનશૈલી, ઓછાં વજન.



તબીબી સમથયાઓ –

સાંનધવા, હાઈપરિાઇરોઇરડઝમ, કુનશિંગ નસન્રોમ-3,
રડમેસ્ન્શયા, પારકિન્સનનઝમ

ઓથટીયોપોરોનસસ િવાના કારણો:

દવાઓ –

ઇમ્યનુોસપ્રપે્રસન્ટ, મતૂ્રવધથક દવા, કેન્સર
રકમોલચરકતસા, એલ્યનુમનમોસ, ગ્લકુોકોટીકોઇડ્સ,
થટેરોઇડ્સ વગેરે.





• એકવ ર દદી ફે્રક્ચરિી પીડ ય પછી, ભ તવ 
ફે્રક્ચરનુાં જોખમ દસ ગણુાં વધી જાય છે. 

ઊંમર 
પ્રમ ણે
વધત ુ
જોખમ

ઓથટીયોપોરોનસસના જોખમ:



• ૭૯ ટકા દદીઓ તેમન ફે્રક્ચરને ક રણે જીવનની
ગણુવિ પર મોટી અસર અનભુવે છે.

• ફે્રક્ચર (અસ્થિભાંગ) તનયતમત પ્રવતૃિઓ મ ટે અન્યો
પર તનભભરત ઊભી કરે છે.

ઓથટીયોપોરોનસસના જોખમ:

• ઓથટીયોપોરોતસસ એક લ ાંબ સમય સધુી ચ લન ર (ક્રોતનક) રોગ છે,
જેમ સ રવ ર લ ાંબ સમય સધુી ચ લુ ર ખવી પડે છે.

• આશરે ૨૫ ટકા ર્હપ ફે્રક્ચરન દદીઓ, એક વર્ભમ ાં
મતૃ્યુ પ મે છે.



OSTEOPOROSIS is a Silent Killer Ị

• ઓથટીયોપોરોતસસન ૭૦% દદીઓમ ાં સ્ત્રીઓ છે, સ્ત્રીઓને
ઓથટીયોપોરોતસસની શક્યત વધુ હોય છે .

• ૬૫ વષથિી ઊપર ની દરેક વ્યસ્ક્તએ ઓથટીયોપોરોતસસ છે કે નહી તેની
સમયાાંયરે તપાસ કર વવી જરુરી છે.



ભારતમા દર વષે ઓથટીયોપોરોનસસના એક કરોડ
કરતા પણ વધુ કેસ જોવા મળે છે.

યોગ્ય સારવારિી ઓથટીયોપોરોતસસ ઘટ ડી શક ય છે.

તબીબી નનદાન, લેબ પરીક્ષણો અિવ ઇમેજજિંગ
ઓથટીયોપોરોતસસન દદી મ ટે હાંમેશ જરૂરી છે.

ઘણ કેસ મ ઓથટીયોપોરોતસસ (ક્રોનનક) વર્ો સધુી રહે છે
અિવ આજીવન રહી શકે છે.



ઓથટીયોપોરોનસસ સારવાર:

યોગ્ય કસરત ઓથટીયોપોરોતસસન દદી ને મદદરુપ િ ય છે.

દવાઓ અને ઇંજેકશન િી ઓથટીયોપોરોતસસ ઘટ ડી શક ય છે.

તાંદુરથત આહાર (કેલ્શશયમ અને તવટ તમન ડી યકુ્ત)
ઓથટીયોપોરોતસસ ઘટ ડવ મ મદદરુપ િ ય છે.



ઓથટીયોપોરોનસસ સારવાર: કેલ્શશયમ 
Know the Basics* રોજની જરુરીયાત શેમાિી મળે

કેલ્લ્શયમ
(Calcium)

• 1 - 3 વર્ભ: 700 mg

• 4 - 8 વર્ભ: 1000 mg

• 9 - 18 વર્ભ: 1300 mg

• 19 - 70 વર્ભ: 1000 mg

• 51 - 70 વર્ભ (સ્ત્રીઓ): 1200 mg

• 71 વર્ભ અને તેન િી વધુ
ઊંમર: 1200 mg

• દુધ, ચીઝ, દહી અને અન્ય ડેરી
ખોર ક (પ્રોડક્શ)

• લીલ પ ાંદડ વ ળ શ કભ જી –

સરસો, બથઆુ, બ્રોકોલી, કોબી,
ભીંડો (ઓકર ), મેિી તિ ચોળી

• સોય બીન, બદ મ
• બ્રેડ અને ફોર્ટિફ ઇડ લોટ સ િે

બન વવ મ ાં આવેલ કાંઈપણ
• પીણ ાં કેલ્શશયમ યકુ્ત
• કેલ્શશયમ ની દવ ઓ



ઓથટીયોપોરોનસસ સારવાર: તવટ તમન - ડી
Know the Basics* રોજની જરુરીયાત શેમાિી મળે

નવટામીન - ડી
(Vitamin - D)

• 4 - 70 વર્ભ : 600 IU

• 71 વર્ભ અને તેન િી વધુ ઊંમર : 

800 – 1000 IU

• સયુભ પ્રક શ
• ફેટી મ છલી જેવીકે  ટયનૂ , 

મેકરેલ અને સૅશમોન 
• તવટ તમન ડી ફોર્ટિફ ઇડ 

કેટલ ક ડેરી ઉત્પ દનો, 
ન રાંગીનો રસ, સોય  દુધ 
અને અન જ 

• બીફ લીવર (Beef liver)

• એગ યોશક (Egg yolks)
• તવટ મીનડી દવ ઓ



ઓથટીયોપોરોનસસ સારવાર: કસરત
• કસરત હ ડક ની ઘનતા વધ રવ મ ટે મદદરુપ િ ય છે.

• હ ડક મ ટે શ્રેષ્ઠ કસરત વેઇટ બીયરીંગ કસરત છે, જે તમને
ગરુુત્વ કર્ભણ સ મે ક મ કરવ મ ટે મદદ કરે છે. જેમ વૉર્કિંગ,

હ ઇર્કિંગ, જોભગિંગ, સીડી ચડવી, ટેતનસ અને નતૃ્યનો સમ વેશ િ ય છે
(તેમ ાં સ્થવતમિંગ અને સ યકભલિંગનો સમ વેશ િતો નિી).

• બીજી કસરત મસલ થરેન્ધનીંગ કસરત છે, તે એક પ્રક રની શ રીર્રક
કસરત છે જે થન યુ સાંકોચનને પ્રેર્રત કરે છે, જે ત ક ત અને
હ ડતપિંજરન થન યઓુન કદને મજબતૂ કરે છે.



ઓથટીયોપોરોનસસ સારવાર: કસરત

યોગ્ય 
કસરત માટે

તમારા 
ડોકટર ન ુ
માગૅદશૅન

લો.



ઓથટીયોપોરોનસસ: તબીબી નનદાન / ઇમેજજિંગ:

• DEXA Scan (BMD – બોન મીનરલ ડેન્સીટી ટેથટ)

• sCTX test and NTX test (Biomarkers)

The Earlier 
the diagnosis, 

the better.



ઓથટીયોપોરોનસસ: આઉટડોર રટપ્સ
• સ ર આધ ર અને નક્કર પગલ મ ટે રબ્બરન પાતળા

સોલ વાળા, ઓછી હીલના ચાંપલ/જુત પહરેવ અને
તશય ળ દરતમય ન ગરમ બટુ પહરેવ .

• આધ ર મ ટે પગતિય ાં ચડતી અને ઉતરતી વખતે તિ 
એથકેલેટર પર જાઓ ત્ય રે રેલીંગનો ઉપયોગ કરો.

• સ્થિરત મ ટે જરૂરીય ત પડે ત્ય રે લ કડી અિવ વૉકરનો
ઉપયોગ કરો.



ઓથટીયોપોરોનસસ: ઇનડોર રટપ્સ
• તમ ર બેડની આસપ સ લ ઈટ ની થવીચ મકુો.

• થટવ અને તસિંક નજીકન 
ફ્લોર પર નોન સ્થકડ મેટ્સ
અિવ રગ્સ (જાજમ) નો
ઉપયોગ કરો.

• બેડરુમ અને બ િરુમની વચ્ચે ન ઇટલ ઈટ ર ખો.



ઓથટીયોપોરોનસસ: ઇનડોર રટપ્સ
• ત ણ અિવ ઇજાને

ટ ળવ મ ટે સહાયક
ઉપકરણોનો ઉપયોગ કરો.

• પલટવાનુ અને વધુ પડત ુ
વળવાનુ ટાળો.



ઓથટીયોપોરોનસસ: ઇનડોર રટપ્સ
• જે વથતઓુ તમે મોટે ભ ગે ઉપયોગ કરો છો તે સરળત િી મળી જાય

તેરીતે યોગ્ય થિળે મકુો.

• ફુવ ર , બ િટબ, અને
ટોઇલેટનીબ જુમ ાં બ િરૂમની
ર્દવ લો પર ગે્રબબાર
લગ વો.

• ફ્લોરીંગ સ ફ ર ખો.

• સીડી પ સે લાઈટ ર ખો.



• ઓથટીયોપોરોનસસ અને તેને કેવી રીતે અટક વવો તેન 
તવશે તમ ર ડૉક્ટરને પછૂો.

• DEXA થકેન અિવા અન્ય થક્રીનીંગ નવકલ્પો તવશે તમ ર 
ડૉક્ટર સ િે ચચ ભ કરો.

• ઓથટીયોપોરોનસસ, તેન ક રણે ફે્રક્ચરના જોખમો, અને
તેન થક્રીનીંગ ટેથટ તવશે તમ ર કુટુાંબ અને તમત્રો સ િે
ચચ ભ કરો, અને તેમને તેમન ડૉક્ટર સ િે વ ત કરવ 
મ ટે કહો.


