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ਹੱਡੀਆਂਹੱਡੀਆ ਂ ਦੀਦੀ  ਸਿਹਤਸਿਹਤ  ਬਾਰੇਬਾਰ ੇ ਜਾਣਕਾਰੀਜਾਣਕਾਰੀ  
ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਆਮ ਸਿਹਤ ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸਹੱਿਾ ਹੈ। ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਮਾੜੀ ਸਿਹਤ ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ (ਹੱਡੀਆਂ ਭੁਰਣ/ 
ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਕੈਂਿਰ) ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਹੱਡੀ ਦੇ ਢਾਾਂਚੇ ਵੱਲ ਸਿਆਨ ਨਾ ਦੇ ਕੇ ਇਿ ਨਾਲ ਿਮਝੌਤਾ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ 
ਕਮਜ਼ੋਰ ਅਤੇ ਘੱਟ ਿੰਘਣਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਹੱਡੀ ਟੁੱ ਟਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵੱਿ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਤਾਂ ਇਹ ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ (ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਕੈਂਿਰ) ਹੁੰ ਦਾ 
ਹੈ। ਕੋਈ ਵੀ ਹੱਡੀ ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਹ ੋਿਕਦੀ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਸਕ ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਸਪੰਜਰ ਸਵੱਚ ਖ਼ਾਿ ਥਾਵਾਂ ਨੰੂ 
ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਨਾ ਸਕ ਪੂਰ ੇਸਪੰਜਰ ਨੰੂ। ਖੋਜ ਸਵੱਚ ਪਤਾ ਲੱਸਿਆ ਹ ੈਸਕ ਉਹ ਆਮ ਥਾਵਾਂ ਸਜੱਥੇ ਹੱਡੀਆਂ ਟੁੱ ਟਦੀਆਂ ਹਨ ਉਹ ਲੱਕ, 
ਿੁੱ ਟ ਅਤੇ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਹਨ। ਹੋਰ ਥਾਵਾਂ ਸਵੱਚ ਸਿੱਟੇ, ਲੱਤ, ਿੁੱ ਟ ਅਤੇ ਕੂਹਣੀ ਦੇ ਸਵਚਕਾਰਲੀ ਬਾਂਹ, ਉਪਰਲੀ ਬਾਂਹ ਅਤੇ ਪੱਿਲੀਆਂ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਹ ਫ੍੍ਰੈਕਚਰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇੱਕ ਮਾਮੂਲੀ ਅੜ੍ਹਕਣ, ਸਡੱਿਣ ਜਾਂ ਅਸਜਹੀ ਸਕਿੇ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। 

ਇਹ ਸਿਆਨ ਦੇਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਸਕ ਟੁੱ ਟੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਜਾਂ ਓਿਟੀਓਪੇਨੀਆ (ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਘੱਟ ਘਣਤਾ) ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਸਵੱਚ ਹੋ 
ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇੱਕ ਵਾਰ ਫ੍੍ਰੈਕਚਰ ਹੋਣ 'ਤੇ ਸਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਦੂਜਾ ਫ੍੍ਰੈਕਚਰ ਹੋਣ ਦਾ ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਜ਼ੋਖਮ ਮੰਸਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਰੋਿ ਦੀ ਜਲਦੀ ਜਾਂਚ ਅਤੇ 
ਇਲਾਜ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਸਕਿੇ ਵੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਫ੍੍ਰੈਕਚਰ ਨੰੂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣਾ ਜਾਂ ਹੋਰ ਫ੍੍ਰੈਕਚਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਫ੍੍ਰੈਕਚਰ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਲਾਜ 
ਦਾ ਮੁੱ ਖ ਉਦੇਸ਼ ਹੋਰ ਫ੍੍ਰੈਕਚਰ ਹੋਣ ਦੀ ਿੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਜ਼ੋਖਮਜ਼ੋਖਮ  ਦੇਦ ੇ ਆਮਆਮ  ਕਾਰਕਕਾਰਕ
ਸਨੱਜੀਸਨੱਜੀ  ਇਸਤਹਾਿਇਸਤਹਾਿ ਮੈਡੀਕਲਮੈਡੀਕਲ  ਹਾਲਾਤਹਾਲਾਤ ਦਵਾਈਆਂਦਵਾਈਆਂ

ਸਪਛਲਾ ਫ੍੍ਰੈਕਚਰ (ਮਾਮੂਲੀ ਟਕਰਾਉਣ ਜਾਂ ਸਡੱਿਣ ਤੋਂ) ਿੀਲੀਏਕ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਛਾਤੀ ਦੇ ਕੈਂਿਰ ਲਈ ਕੁੱ ਝ ਇਲਾਜ

ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਦਾ ਪਸਰਵਾਰਕ ਇਸਤਹਾਿ  
(ਮਾਤਾ/ਸਪਤਾ/ਭੈਣ)

ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿਰਿਰਮ ਥਾਈਰੌਇਡ ਜਾਂ 
ਪੈਰਾਥਾਈਰੌਇਡ

ਪ੍ਰੋਿਟੇਟ ਕੈਂਿਰ ਲਈ ਸਵਸ਼ੇਸ਼ ਇਲਾਜ

ਕੱਦ ਘੱਟਣਾ (3 ਿੈਂਟੀਮੀਟਰ ਜਾਂ ਵੱਿ) ਰਸਹਉਮੈਟੋਇਡ ਿਠੀਆ ਿਲੂਕੋਕੋਰਟੀਕੋਇਡਜ਼ (ਿਟੀਰੌਇਡਜ਼)

ਸਿਿਰਟਨੋਸ਼ੀ / ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦਾ ਜਲਦੀ ਬੰਦ (ਮੇਨੋਪੌਜ਼) ਹੋਣਾ/ 
ਟੈਿਟੋਿਟਰੋਨ ਘੱਟ ਹੋਣਾ

ਸਮਰਿੀ-ਰੋਿਕ ਇਲਾਜ

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ, ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਨਾਕਾਫ਼ੀ ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਕਿਰਤ 
ਦੀ ਕਮੀ

ਪੁਰਾਣੀ ਿੁਰਦ ੇਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਜਾਂ ਸਜਿਰ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ

ਉਮਰ 70 ਿਾਲ ਅਤੇ ਵੱਿ ਸ਼ੂਿਰ ਰੋਿ

ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਸਵੱਚ ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਲਈ ਕੋਈ ਜ਼ੋਖਮ ਕਾਰਕ ਹਨ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਘਣਤਾ ਦਾ ਟੈਿਟ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਭੇਜੇਿਾ। ਇਹ 
ਿਿਾਰਨ ਿਕੈਨ ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਆ ਸਵੱਚ ਸਵਆਪਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਪਲਬਿ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਿਦੇ ਨਤੀਜ ੇਇਹ ਿੰਕੇਤ ਦੇਣਿੇ ਸਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੀ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਘਣਤਾ ਘੱਟ (ਯਾਨੀ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਓਿਟੀਓਪੈਨੀਆ) ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਜਾਂਚ ਸਵੱਚ ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਹੋਣ ਦਾ ਪਤਾ ਲੱਿਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੀ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਦੀ ਿੁਰੱਸਖਆ ਲਈ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰੇਿਾ ਅਤੇ 
ਇਿ ਸਵੱਚ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦਵਾਈ ਦੇਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੇਿਾ। ਜੇਕਰ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਘਣਤਾ ਘੱਟ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਦੀ ਸਨਿਰਾਨੀ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਿੀ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਦਾ ਿਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਸਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਦੀ ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਿੀ।



ਕੈਲਸ਼ੀਅਮਕੈਲਸ਼ੀਅਮ  ਅਤੇਅਤੇ  ਹੱਡੀਆਂਹੱਡੀਆ ਂ ਦੀਦੀ  ਸਿਹਤਸਿਹਤ
ਕੈਲਸ਼ੀਅਮਕੈਲਸ਼ੀਅਮ  ਸਕਉਂਸਕਉਂ  ਜ਼ਰੂਰੀਜ਼ਰੂਰੀ  ਹੈਹ?ੈ?
ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਜੀਵਨ ਭਰ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਸਨਰਮਾਣ ਅਤੇ ਿਾਂਭ-ਿੰਭਾਲ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਹੋਰ ਖਸਣਜਾਂ ਨਾਲ ਸਮਲ ਕੇ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ 
ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਅਤੇ ਬਣਤਰ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਿਖ਼ਤ ਸਕ੍ਰਿਟਲ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਿਰੀਰ ਦਾ ਲਿਭਿ 99% ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਹੱਡੀਆਂ ਸਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ 
ਖੁ਼ਰਾਕ ਸਵੱਚ ਲੋੜੀਂਦਾ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾਂ ਿਰੀਰ ਤੁਹਾਡ ੇਿਰੀਰ ਦੇ ਦੂਜ ੇਸਹੱਸਿਆਂ ਸਵੱਚ ਵਰਤਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦਾ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਹੱਡੀਆਂ ਸਵੱਚੋਂ 
ਲੈ ਲਵੇਿਾ। ਜੇਕਰ ਅਸਜਹਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਘਣਤਾ (ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਤਾਕਤ) ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਘੱਟ ਜਾਵੇਿੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਹੋਣ 
ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਪੈਦਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ।

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮਕੈਲਸ਼ੀਅਮ  ਦੀਦੀ  ਸਕੰਨੀਸਕੰਨੀ  ਮਾਤਰਾਮਾਤਰਾ  ਦੀਦੀ  ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼  ਕੀਤੀਕੀਤੀ  ਜਾਂਦੀਜਾਂਦੀ  ਹੈਹ?ੈ ? 
ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀਆਂ ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਆਈ ਖੁ਼ਰਾਕ ਿੰਬੰਿੀ ਸਿਫ਼ਾਸਰਸ਼ਾਂ ਉਮਰ ਦੇ ਅਨੁਿਾਰ ਬਦਲਦੀਆਂ ਹਨ।

ਬਾਲਗ਼ਬਾਲਗ਼

• 19 ਿਾਲ +  ਪ੍ਰਤੀ ਸਦਨ 1,000 ਸਮਲੀਿ੍ਰਾਮ

• ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦਾ ਿਹੀ ਿੇਵਨ ਕਰਨ ਨਾਲ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਕਾਇਮ ਰਸਹੰਦੀ ਹ ੈ

ਵੱਡੀਵੱਡੀ  ਉਮਰਉਮਰ  ਦੇਦ ੇ ਬਾਲਗ਼ਬਾਲਗ਼

• 50 ਿਾਲ ਤੋਂ ਵੱਿ ਉਮਰ ਦੀਆਂ ਔਰਤਾਂ  ਪ੍ਰਤੀ ਸਦਨ 1,300 ਸਮਲੀਿ੍ਰਾਮ

• 70 ਿਾਲ ਤੋਂ ਵੱਿ ਉਮਰ ਦੇ ਪੁਰਸ਼  ਪ੍ਰਤੀ ਸਦਨ 1,300 ਸਮਲੀਿ੍ਰਾਮ

• ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਲੈਣ ਲਈ ਸਿਫ਼ਾਸਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਿਦੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ 
ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਘੱਟ ਅਿਰਦਾਰ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਆਂਦਰਾਂ ਸਵੱਚੋਂ ਜਜ਼ਬ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਅਤੇ 
ਿੁਰਸਦਆ ਂਰਾਹੀਂ ਵੱਿ ਿੁਆਇਆ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ   

 • ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਲੈਣ ਦੀ ਸਿਫ੍ਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ
 • ਜੇਕਰ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਪੂਰਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਲੋੜ ਪੱਿਰ ਦਾ ਥੋੜ੍ਹਾ ਸਜਹਾ ਸਹੱਿਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ    

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮਕੈਲਸ਼ੀਅਮ  ਅਤੇਅਤੇ  ਭੋਜਨਭੋਜਨ  
ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਿਈ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦਾ ਿਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਤਰੀਕਾ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਖੁ਼ਰਾਕ ਖਾਣਾ ਹੈ। ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭੋਜਨ 
ਸਵੱਚ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਇਿ ਲਈ 'ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ' ਭੋਜਨਾਂ ਦਾ ਿੇਵਨ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਆਈ ਬਾਲਿਾਂ 
ਸਵੱਚੋਂ ਅੱਿੇ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸਿਫ੍ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਨਹੀਂ ਕਰ ਪਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੇ ਉੱਚ ਪੱਿਰਾਂ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਿਮੂਹਾਂ 'ਤੇ ਸਿਆਨ-
ਕੇਂਦ੍ਰਤ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਖੁ਼ਰਾਕ ਸਵੱਚ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਆਿਾਨ ਹੈ।

ਭੋਜਨ ਦੀ ਸਕਿਮਭੋਜਨ ਦੀ ਸਕਿਮ ਉਦਾਹਰਨਾਂਉਦਾਹਰਨਾਂ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ   (ਪ੍ਰਤੀ ਭੋਜਨ ਸਮਲੀਿ੍ਰਾਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾਪ੍ਰਤੀ ਭੋਜਨ ਸਮਲੀਿ੍ਰਾਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ)

ਡੇਅਰੀਡੇਅਰੀ ਦੁੱ ਿ, ਪਨੀਰ, ਦਹੀਂ 150 - 305 ਸਮਲੀਿ੍ਰਾਮ ਪ੍ਰਤੀ ਭੋਜਨ

ਿਮੁੰ ਦਰੀ ਭੋਜਨ ਿਮੁੰ ਦਰੀ ਭੋਜਨ ਟਰਾਊਟ, ਿਨੈਪਰ, ਮੱਿਲ, ਿੀਪ, ਝੀਂਿਾ, ਡੱਬਾਬੰਦ     ਿਾਰਡੀਨ ਜਾਂ ਿੈਲਮਨ 35 - 300 ਸਮਲੀਿ੍ਰਾਮ ਪ੍ਰਤੀ ਭੋਜਨ

ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਖੀਰਾ, ਕੇਲ, ਸਿਲਵਰਬੀਟ, ਚੀਨੀ ਿੋਭੀ, ਬਰੌਕਲੀ (ਹਰੀ ਿੋਭੀ), ਰੌਕਟ, 
ਵਾਟਰਕਰੈੱਿ, ਬੋਕ ਚੋਏ, ਲੀਕ

59 – 250 ਸਮਲੀਿ੍ਰਾਮ ਪ੍ਰਤੀ ਭੋਜਨ

ਮੇਵੇ ਅਤੇ ਬੀਜਮੇਵੇ ਅਤੇ ਬੀਜ ਬਦਾਮ, ਬ੍ਰਾਜ਼ੀਲ ਨਟਿ, ਹੇਜ਼ਲਨਟਿ, ਅਖਰੋਟ, ਸਤਲ, ਤਾਸਹਨੀ ਪੇਿਟ 28 - 75 ਸਮਲੀਿ੍ਰਾਮ ਪ੍ਰਤੀ ਭੋਜਨ

ਫ਼ਲਫ਼ਲ ਿੰਤਰਾ, ਿਟ੍ਰਾਬੇਰੀ, ਅੰਜੀਰ, ਕੀਵੀ ਫ਼ਲ, ਖਜੂਰ 16 - 95 ਸਮਲੀਿ੍ਰਾਮ ਪ੍ਰਤੀ ਭੋਜਨ

ਹੋਰਹੋਰ ਅੰਡੇ, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ-ਿੈੱਟ ਟੋਫ੍ੂ, ਡੱਬਾਬੰਦ   ਛੋਲੇ ਜਾਂ ਿੋਇਆਬੀਨ 21 – 105 ਸਮਲੀਿ੍ਰਾਮ ਪ੍ਰਤੀ ਭੋਜਨ

ਮੀਟਮੀਟ ਿੂਰ ਦਾ ਮਾਿ, ਸਚਕਨ 21 – 105 ਸਮਲੀਿ੍ਰਾਮ ਪ੍ਰਤੀ ਭੋਜਨ

ਕੀਕੀ  ਿਾਡਾਿਾਡਾ  ਿਰੀਰਿਰੀਰ  ਉਹਉਹ  ਿਾਰਾਿਾਰਾ  ਕੈਲਸ਼ੀਅਮਕੈਲਸ਼ੀਅਮ  ਜਜ਼ਬਜਜ਼ਬ  ਕਰਕਰ  ਲੈਂਦੇਲੈਂਦੇ  ਹਾਂਹਾਂ  ਜੋਜ ੋ ਅਿੀਂਅਿੀਂ  ਖਾਂਦੇਖਾਂਦ ੇ ਹਾਂਹਾਂ??
ਇਿਦਾ ਿਰਲ ਜਵਾਬ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਅਿੀਂ ਜ ੋਵੀ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਲੈਂਦੇ ਹਾਂ ਉਹ ਿਾਰਾ ਜਜ਼ਬ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਥੋੜ੍ਹੀ ਸਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਿਰੀਰ ਸਵੱਚੋਂ ਲਾਪਤਾ 
ਹੋ ਜਾਵੇਿੀ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਸਨਕਲ ਜਾਵੇਿੀ ਜ ੋਸਕ ਆਮ ਿੱਲ ਹੈ। ਇਿ ਿੱਲ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਲਈ ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੇ ਿਏ ਿੇਵਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਹੋਰ ਕਾਰਕ ਵੀ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੇ ਜਜ਼ਬ ਹੋਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕੀਤਾ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ 
ਹਨ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ: ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਦੇ ਘੱਟ ਪੱਿਰ, ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਕੈਫ਼ੀਨ ਅਤੇ ਸ਼ਰਾਬ ਦਾ ਿੇਵਨ ਅਤੇ ਕੁੱ ਝ ਡਾਕਟਰੀ ਿਸਥਤੀਆਂ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਿੀਲੀਏਕ ਦੀ 
ਸਬਮਾਰੀ, ਿੁਰਦ ੇਦੀ ਸਬਮਾਰੀ)। 

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮਕੈਲਸ਼ੀਅਮ  ਿਪਲੀਮੈਂਟਿਪਲੀਮੈਂਟ ( (ਪੂਰਕਪੂਰਕ))
ਇਹ ਸਿਫ੍ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀ ਖੁ਼ਰਾਕ ਤੋਂ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ। ਹਾਲਾਂਸਕ ਜਦੋਂ ਢਾੁੱ ਕਵੀਂ ਮਾਤਰਾ ਸਵੱਚ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦਾ ਿੇਵਨ ਿੰਭਵ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਫ੍ਾਰਮਾਸਿਿਟ ਦੁਆਰਾ ਸਨਰਦੇਸਸ਼ਤ ਕੀਤੇ ਅਨੁਿਾਰ ਿਪਲੀਮੈਂਟ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਹੈਲਥੀ ਬੋਨਜ਼ ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਆ 
ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 500-600 ਸਮਲੀਿ੍ਰਾਮ ਦੀ ਰੇਂਜ ਸਵੱਚ ਿਪਲੀਮੈਂਟ ਖੁ਼ਰਾਕਾਂ ਲੈਣ ਦੀ ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਿਨੰੂ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਅਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਮੰਸਨਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਸਨਰਦੇਸ਼ ਅਨੁਿਾਰ ਿਪਲੀਮੈਂਟ ਲਓ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਈ ਿਵਾਲ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਫ੍ਾਰਮਾਸਿਿਟ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਰੋ।

ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ  ਅਤੇਅਤੇ  ਕੈਲਸ਼ੀਅਮਕੈਲਸ਼ੀਅਮ  ਦੀਦੀ  ਜਾਂਚਜਾਂਚ
ਤੁਹਾਡੀ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਲਈ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਸਕ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸਜਨ੍ਹ ਾਂ ਸਵੱਚ ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕੀਤੀ ਿਈ ਹੈ, ਆਮ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਦੱਿੇ ਅਨੁਿਾਰ ਦਵਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਡਾਕਟਰਾਂ ਲਈ ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਦੀ ਦਵਾਈ ਦੇ ਨਾਲ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਿਪਲੀਮੈਂਟ 
ਲੈਣ ਦਾ ਨੁਿਖ਼ਾ ਦੇਣਾ ਆਮ ਿੱਲ ਹੈ। ਜੀਵਨ ਭਰ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਲੋੜੀਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਦਾ ਿਮਰਥਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਪਰ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹ ੈਸਕ ਇਹ 
ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਹੋਣ ਨੰੂ ਰੋਕ ਨਾ ਿਕੇ ਸਕਉਂਸਕ ਜ਼ੋਖਮ ਦੇ ਹੋਰ ਕਾਰਕ ਤੁਹਾਡੀ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਸਿਹਤ 'ਤੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾ ਿਕਦੇ ਹਨ।



ਸਵਟਾਸਮਨਸਵਟਾਸਮਨ  ਡੀਡੀ  ਅਤੇਅਤੇ  ਹੱਡੀਆਂਹੱਡੀਆ ਂ ਦੀਦੀ  ਸਿਹਤਸਿਹਤ
ਸਿਹਤਮੰਦ ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਿਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਆਂਦਰਾਂ ਸਵੱਚੋਂ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਨੰੂ ਜਜ਼ਬ ਕਰਨ ਲਈ ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਸਪੰਜਰ ਦੇ 
ਸਵਕਾਿ ਅਤੇ ਬਣੇ ਰਸਹਣ ਅਤੇ ਖੂਨ ਸਵੱਚ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੇ ਪੱਿਰ ਨੰੂ ਸਨਯੰਸਤ੍ਰਤ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਵੀ ਭੂਸਮਕਾ ਸਨਭਾਉਂਦਾ ਹੈ। 

ਿੁੱ ਪਿੁੱ ਪ  ਅਤੇਅਤੇ  ਸਵਟਾਸਮਨਸਵਟਾਸਮਨ  ਡੀਡੀ
ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਆ ਸਵੱਚ ਰਸਹਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਦਾ ਮੁੱ ਖ ਿਰੋਤ ਿੂਰਜ ਦੀ ਰੌਸ਼ਨੀ (ਿੁੱ ਪ) ਦੇ ਿੰਪਰਕ ਸਵੱਚ ਆਉਣਾ ਹੈ। ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ 
ਉਦੋਂ ਪੈਦਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਿਾਡੀ ਚਮੜੀ ਿੂਰਜ ਤੋਂ ਅਲਟਰਾਵਾਇਲਟ (ਪਰਾਬੈਂਿਣੀ) ਬੀ (UVB) ਰੌਸ਼ਨੀ ਦੇ ਿੰਪਰਕ ਸਵੱਚ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਦੇ ਢਾੁੱ ਕਵੇਂ 
ਪੱਿਰ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਜਹੀ ਿੁੱ ਪ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਆ ਦੇ ਮੌਿਮ ਅਤੇ ਿਥਾਨ ਦੇ ਆਿਾਰ 'ਤੇ ਿੱੁਪ ਸਵੱਚ ਰਸਹਣ ਦਾ ਿਮਾਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਹੱਡੀਆਂ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਿੱੁਪ ਚਮੜੀ ਦੀ ਸਕਿਮ ਅਤੇ ਨੰਿੀ ਚਮੜੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨਾਲ ਵੀ ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਿੁੱ ਪ ਤੋਂ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਸਕਿੇ ਵੀ ਨੁਕਿਾਨ ਦੇ ਖ਼ਤਰ ੇਤੋਂ ਬਚਦੇ ਹੋਏ ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਲਈ ਥੋੜ੍ਹੀ ਸਜਹੀ ਿੁੱ ਪ ਿੇਕਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨੰੂ ਿੰਤੁਸਲਤ ਕਰਨਾ ਅਸਹਮ ਹੈ। ਕੈਂਿਰ 
ਕੌਂਿਲ ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਆ ਦੀਆਂ ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ ਦੇ ਅਨੁਿਾਰ ਜਦੋਂ ਕੁੱ ਝ ਸਮੰਟਾਂ ਤੋਂ ਵੱਿ ਿਮੇਂ ਲਈ ਬਾਹਰ ਹੋਵੋ ਅਤੇ UV ਇੰਡੈਕਿ 3 ਜਾਂ ਇਿ ਤੋਂ ਵੱਿ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਿੱੁਪ ਤੋਂ 
ਿੁਰੱਸਖਆ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਮੌਿਮੀਮੌਿਮੀ  ਤਬਦੀਲੀਆਂਤਬਦੀਲੀਆਂ
ਿਰਮੀਆ ਂਸਵੱਚ ਕੁੱ ਝ ਸਮੰਟ ਅੱਿ-ਿਵੇਰ ਜਾਂ ਅੱਿ-ਦੁਪਸਹਰ (ਜਦੋਂ ਬਾਹਰ UV ਇੰਡੈਕਿ 3 ਜਾਂ ਇਿ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਹੋਵੇ) ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਹੁੰ ਦੇ 
ਹਨ ਅਤੇ ਿਰਦੀਆਂ ਸਵੱਚ ਲੰਬੇ ਿਮੇਂ ਤੱਕ ਿੱੁਪ ਿੇਕਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇੱਕ ਆਮ ਿਾਈਡ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੇਠਾਂ ਸਦੱਤੇ ਿਨਸ਼ਾਈਨ ਮੈਪ (ਿੱੁਪ ਦੇ ਨਕਸ਼ੇ) ਨੰੂ ਵੇਖੋ 
ਅਤੇ UV ਿੂਚਕਾਂਕ ਦੀ (SunSmart ਐਪ, myuv.com.au ਜਾਂ ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਅਨ ਸਬਊਰੋ ਆਫ਼ ਮੈਟਰੋਲੋਜੀ ਵੈੱਬਿਾਈਟ ਰਾਹੀਂ) ਜਾਂਚ ਕਰੋ। 

ਿਨਸ਼ਾਈਨਿਨਸ਼ਾਈਨ  ਮੈਪਮੈਪ  (ਿੁੱ ਪਿੁੱ ਪ  ਦਾਦਾ  ਨਕਸ਼ਾਨਕਸ਼ਾ)

ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਲੈਣ ਲਈ ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਆ ਸਵਚਲੇ ਿਥਾਨ ਦੇ ਆਿਾਰ 'ਤੇ ਿੱੁਪ ਲੈਣ ਦੀ ਸਿਫ੍ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਮਾਤਰਾ।

ਪਰਥ

ਡਾਰਿਵਨ

ਐਡੀਲੇਡ
ਿਸਡਨੀ

ਮੈਲਬੌਰਨ

ਹੋਬਾਰਟ

ਿਬ�ਸਬੇਨ

ਕੈਨਬਰਾ

ਸਾਰਾ ਸਾਲ

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਦਨ� 'ਤੇ ਕੁਝ ਿਮੰਟ

ਗਰਮੀਆਂ ਮਈ-ਅਗਸਤ

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਦਨ� 'ਤੇ ਕੁਝ ਿਮੰਟ ਪ�ਤੀ ਹਫ਼ਤਾ 2-3 ਘੰਟੇ

ਗਰਮੀਆਂ ਜੂਨ-ਜੁਲਾਈ

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਦਨ� 'ਤੇ ਕੁਝ ਿਮੰਟ ਪ�ਤੀ ਹਫ਼ਤਾ 2-3 ਘੰਟੇ

ਸਾਰਾ ਸਾਲ

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਦਨ� 'ਤੇ ਕੁਝ ਿਮੰਟਗਰਮੀਆਂ ਜੂਨ-ਜੁਲਾਈ

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਦਨ� 'ਤੇ ਕੁਝ ਿਮੰਟ ਪ�ਤੀ ਹਫ਼ਤਾ 2-3 ਘੰਟੇ



ਸਵਟਾਸਮਨਸਵਟਾਸਮਨ  ਡੀਡੀ  ਦੇਦ ੇ ਪੱਿਰਪੱਿਰ
ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਦਾ ਪੱਿਰ ਿਾਲ ਭਰ ਦੌਰਾਨ ਬਦਲਦਾ ਰਸਹੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡ ੇਪੱਿਰ ਿਰਮੀਆ ਂਦੇ ਅਖ਼ੀਰ ਸਵੱਚ ਿਭ ਤੋਂ ਵੱਿ ਅਤੇ ਿਰਦੀਆਂ ਦੇ ਅੰਤ ਸਵੱਚ ਿਭ ਤੋਂ 
ਘੱਟ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਹੈਲਥੀ ਬੋਨਜ਼ ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਆ ਿਰਦੀਆਂ ਦੇ ਅੰਤ ਸਵੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 50 nmol/L ਦੇ ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਪੱਿਰ ਦੀ ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਰਮੀਆ ਂ
ਸਵੱਚ 60-70 nmol/L ਦੀ ਰੇਂਜ ਵਾਲੇ ਉੱਚ ਪੱਿਰ ਆਮ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਦੀ ਕਮੀ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ (ਖੂ਼ਨ ਟੈਿਟ ਨਾਲ) ਤੁਹਾਡ ੇਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਦੇ ਪੱਿਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੇਿਾ। ਸਜਹੜ ੇਲੋਕ 
ਜ਼ੋਖਮ ਸਵੱਚ ਹਨ ਉਹਨਾਂ ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:
 • ਉਹ ਬਾਲਗ਼ ਜ ੋਮੁੱ ਖ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਿਹਤ ਕਾਰਨਾਂ ਜਾਂ ਕੰਮ ਦੇ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਇਨਡੋਰ (ਛੱਤ ਹੇਠ) ਰਸਹੰਦੇ ਹਨ 
 • ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵੱਿ ਿਾਂਵਲੀ ਚਮੜੀ ਵਾਲੇ ਹੁੰ ਦੇ (ਚਮੜੀ ਦਾ ਿਾਂਵਲਾਪਣ UV ਰੌਸ਼ਨੀ ਦੇ ਪ੍ਰਵੇਸ਼ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ)
 • ਚਮੜੀ ਦੀ ਿੁਰੱਸਖਆ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰੀ ਿਲਾਹ ਕਾਰਨ ਿੱੁਪ ਤੋਂ ਬਚਣ ਵਾਲੇ 
 • ਿੱਸਭਆਚਾਰਕ ਜਾਂ ਿਾਰਸਮਕ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਿਰੀਰ ਨੰੂ ਢੱਾਕਕੇ ਰੱਖਣ ਵਾਲੇ
 • ਡਾਕਟਰੀ ਿਸਥਤੀਆਂ ਜ ੋਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਨੰੂ ਜਜ਼ਬ ਕਰਨ/ਸਵਘਟਤ ਕਰਨ ਦੀ ਿਮਰੱਥਾ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਕਰ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ
 • ਿਰਭਵਤੀ ਜਾਂ ਦੱੁਿ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ 
 • ਬਜ਼ਰੁਿ, ਘਰ ਸਵੱਚ ਜਾਂ ਸਰਹਾਇਸ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਸਵੱਚ

ਸਵਟਾਸਮਨਸਵਟਾਸਮਨ  ਡੀਡੀ  ਦੀਦੀ  ਕਮੀਕਮੀ
ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਆ ਸਵੱਚ 30% ਤੋਂ ਵੱਿ ਬਾਲਿਾਂ ਸਵੱਚ ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਦੀ ਹਲਕੀ, ਦਰਸਮਆਨੀ ਜਾਂ ਿੰਭੀਰ ਕਮੀ ਹੈ। ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਦੀ ਕਮੀ:
 • ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦੀ ਹੈ
 • ਦੇ ਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਜੋੜਾਂ ਸਵੱਚ ਦਰਦ ਹ ੋਿਕਦਾ ਹੈ
 • ਬਜ਼ਰੁਿ ਲੋਕਾਂ ਸਵੱਚ ਸਡੱਿਣ ਅਤੇ ਿੰਬੰਸਿਤ ਫ੍੍ਰੈਕਚਰ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮ ਨੰੂ ਵਿਾ ਿਕਦੀ ਹੈ।

ਇਿ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਇਹ ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਦੀ ਕਮੀ ਵਾਲੀ ਮਾਂ ਦੇ ਿਰਭ ਸਵੱਚ ਅਣਜੰਮੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹ,ੈ ਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ ਿੋਕਾ (ਿੰਭੀਰ ਮਾਮਸਲਆਂ 
ਸਵੱਚ) ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਬਮਾਰੀਆ ਂਹੋਣ ਨਾਲ ਜੁੜ ਿਕਦਾ ਹੈ।   

ਸਵਟਾਸਮਨਸਵਟਾਸਮਨ  ਡੀਡੀ  ਿਪਲੀਮੈਂਟਿਪਲੀਮੈਂਟ
ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਦੇ ਘੱਟ ਪੱਿਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਫ੍ਾਰਮਾਸਿਿਟ ਦੀ ਿਲਾਹ ਅਨੁਿਾਰ ਿਪਲੀਮੈਂਟ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਸਵਟਾਸਮਨ 
ਡੀ ਦੇ ਘੱਟ ਪੱਿਰਾਂ ਨੰੂ ਆਿਾਨੀ ਨਾਲ ਠੀਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਿੁਿਾਰ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਕਈ ਮਹੀਨੇ ਲੱਿ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਿਪਲੀਮੈਂਟ ਿੋਲੀਆਂ, 
ਕੈਪਿੂਲਾਂ, ਬੂੰ ਦਾਂ ਜਾਂ ਪੀਣ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਦੇ ਰੂਪ ਸਵੱਚ ਉਪਲਬਿ ਹਨ। ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਿਪਲੀਮੈਂਟ ਸਵਟਾਸਮਨ 'ਡੀ3' ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਨ੍ਹ ਾਂ 
ਦੀ ਸਮਆਰੀ ਖੁ਼ਰਾਕ ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਯੂਸਨਟਾਂ (IU) ਸਵੱਚ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜੀਂਦੀ ਢਾੁੱ ਕਵੀਂ ਖੁ਼ਰਾਕ ਬਾਰ ੇਿਲਾਹ ਦੇਵੇਿਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ 
ਫ੍ਾਰਮਾਸਿਿਟ ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਿਪਲੀਮੈਂਟਾ ਬਾਰੇ ਆਮ ਿਲਾਹ ਦੇ ਿਕਦਾ ਹੈ।

ਹੈਲਥੀ ਬੋਨਜ਼ ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਆ ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਦੀਆਂ ਹੇਠ ਸਲਖੀਆ ਂਖੁ਼ਰਾਕਾਂ ਦੀ ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਸਿਰਫ਼ ਇੱਕ ਆਮ ਿਾਈਡ ਵਜੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ:

ਉਹਉਹ  ਲੋਕਲੋਕ  ਜੋਜ ੋ ਿੁੱ ਪਿੁੱ ਪ  ਪ੍ਰਾਪਤਪ੍ਰਾਪਤ  ਕਰਦੇਕਰਦ ੇ ਹਨਹਨ  ਪਰਪਰ  ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼  ਕੀਤੇਕੀਤ ੇ 
ਪੱਿਰਪੱਿਰ ' 'ਤੇਤ ੇ ਨਹੀਂਨਹੀਂ  

• ਉਿ ਬਾਲਗ਼ ਲਈ ਪ੍ਰਤੀ ਸਦਨ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 600IU
• 70 ਿਾਲ ਤੋਂ ਵੱਿ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ ਪ੍ਰਤੀ ਸਦਨ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 800IU

ਿੁੱ ਪਿੁੱ ਪ  ਤੋਂਤੋਂ  ਬਚਣਬਚਣ  ਵਾਲੇਵਾਲੇ  ਜਾਂਜਾਂ  ਸਵਟਾਸਮਨਸਵਟਾਸਮਨ  ਡੀਡੀ  ਦੀਦੀ  ਕਮੀਕਮੀ  ਦੇਦ ੇ ਜ਼ੋਖਮਜ਼ੋਖਮ  
ਵਾਲੇਵਾਲੇ  ਲੋਕਲੋਕ

• ਪ੍ਰਤੀ ਸਦਨ 1,000 IU - 2,000 IU
• ਵੱਿ ਖੁ਼ਰਾਕ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਵੀ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ

ਦਰਸਮਆਨੀਦਰਸਮਆਨੀ  ਤੋਂਤੋਂ  ਿੰਭੀਰਿੰਭੀਰ  ਸਵਟਾਸਮਨਸਵਟਾਸਮਨ  ਡੀਡੀ  ਦੀਦੀ  ਕਮੀਕਮੀ  ਵਾਲੇਵਾਲੇ  • ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਦੇ ਪੱਿਰ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਵਿਾਉਣ ਲਈ 6-12 ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਲਈ 3,000 - 4,000 IU ਪ੍ਰਤੀ 
ਸਦਨ, ਇਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 1,000 - 2,000 ਸਮਲੀਿ੍ਰਾਮ ਪ੍ਰਤੀ ਸਦਨ ਦੀ ਖੁ਼ਰਾਕ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣਾ 

• ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਿਲਾਹ ਸਦੱਤੀ ਿਈ ਹੋਵੇ 

ਸਵਟਾਸਮਨਸਵਟਾਸਮਨ  ਡੀਡੀ  ਅਤੇਅਤੇ  ਭੋਜਨਭੋਜਨ  
ਭੋਜਨ ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਦੀ ਲੋੜੀਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿੀਮਤ ਸਿਣਤੀ ਦੇ ਭੋਜਨਾਂ ਸਵੱਚ ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਦੀ ਥੋੜ੍ਹੀ ਸਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈ
ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਅੰਡੇ ਦੀ ਜ਼ਰਦੀ, ਸਜਿਰ, ਤੇਲਯੁਕਤ ਮੱਛੀ (ਿੈਲਮਨ, ਟੂਨਾ, ਮੈਕਰੇਲ, ਹੈਸਰੰਿ) ਅਤੇ ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਨਾਲ ਮਜ਼ਬੂਤ   ਕੀਤੇ ਿਏ ਚੁਣੇ ਹੋਏ ਉਤਪਾਦ 
(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਪਾਊਡਰ ਦੱੁਿ, ਮਾਰਜਰੀਨ ਅਤੇ ਿੀਰੀਅਲ)।



ਕਿਰਤਕਿਰਤ  ਅਤੇਅਤੇ  ਹੱਡੀਆਂਹੱਡੀਆ ਂ ਦੀਦੀ  ਸਿਹਤਸਿਹਤ
ਕਿਰਤ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਸਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਭੂਸਮਕਾ ਸਨਭਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਖੋਜ ਸਵੱਚ ਪਤਾ ਲੱਸਿਆ ਹ ੈਸਕ ਜਦੋਂ ਿਾਡੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਿੱਲ 
ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਿਾਰੀਆਂ ਕਿਰਤਾਂ ਬਰਾਬਰ ਦੀ ਭੂਸਮਕਾ ਨਹੀਂ ਸਨਭਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਹੱਡੀਆਂ ਨੰੂ ਉਦੋਂ ਲਾਭ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ 'ਤੇ ਇੱਕ ਖ਼ਾਿ ਮਾਤਰਾ ਸਵੱਚ 
ਪ੍ਰਭਾਵ ਜਾਂ ਦਬਾਅ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਸਜਿ ਨਾਲ ਕੁੱ ਝ ਸਵਸ਼ੇਸ਼ ਸਕਿਮ ਦੀ ਕਿਰਤ ਿਭ ਤੋਂ ਵੱਿ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।   

ਸਕਿੇ ਕਿਰਤ ਦੇ ਹੱਡੀ 'ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾਉਣ ਦੀ ਯੋਿਤਾ ਇਿ ਿੱਲ 'ਤੇ ਸਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ ਸਕ ਕਿਰਤ ਦੌਰਾਨ ਹੱਡੀਆਂ 'ਤੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਸਕਿ ਤਰ੍ਹਾਂ ਲਾਿੂ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਕਿਰਤ ਿਾਡੀਆਂ ਮਾਿਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੇ ਆਕਾਰ, ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਿਮਰੱਥਾ ਲਈ ਵੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਜ ੋਤੁਰਨ-ਸਫ੍ਰਨ ਦੀ ਿਮਰੱਥਾ ਨੰੂ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ 
ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਉਸਚਤ ਲਾਭ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਬਾਕਾਇਦਾ ਕਿਰਤ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ। 

ਜੀਵਨਭਰਜੀਵਨਭਰ  ਦੌਰਾਨਦੌਰਾਨ  ਦੇਦ ੇ ਕਿਰਤਕਿਰਤ  ਟੀਚੇਟੀਚੇ
ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਲਈ ਕਿਰਤ ਦੇ ਟੀਚੇ ਿਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਬਦਲਦ ੇਹਨ: 
 • ਬਚਪਨ ਅਤੇ ਸਕਸ਼ੋਰਪਣ ਸਵੱਚ ਵੱਿ ਤੋਂ ਵੱਿ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਤਾਕਤ ਬਣਾਉਣਾ 
 • ਬਾਲਗ਼ਤਾ ਸਵੱਚ ਮਾਿਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਨੰੂ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣਾ
 • ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਸਵੱਚ ਹੱਡੀਆਂ ਖੁਰਨ ਦੀ ਿਤੀ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ ਅਤੇ ਤੁਰਨ-ਸਫ੍ਰਨ ਅਤੇ ਿੰਤੁਲਨ ਨੰੂ ਿਮਰਥਨ ਦੇਣ ਲਈ ਮਾਿਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਤਾਕਤ ਨੰੂ 

ਕਾਇਮ ਰੱਖਣਾ

ਹੱਡੀਆਂਹੱਡੀਆ ਂ ਦੀਦੀ  ਸਿਹਤਸਿਹਤ  ਦਾਦਾ  ਿਮਰਥਨਿਮਰਥਨ  ਕਰਨਕਰਨ  ਲਈਲਈ  ਖ਼ਾਿਖ਼ਾਿ  ਸਕਿਮਾਂਸਕਿਮਾਂ  ਦੀਆਂਦੀਆ ਂ ਕਿਰਤਾਂਕਿਰਤਾਂ  
ਭਾਰ ਿਸਹ ਕੇ ਆਪਣੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ੀ ਅਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਨਾਲ ਝਟਕਾ ਦੇਣ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਵਾਲੀ ਕਿਰਤ। ਇਹ ਕੀ ਹੈ? ਇਹ ਕਿਰਤ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ 'ਤੇ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜ ੋਤੁਿੀਂ ਆਪਣਾ ਭਾਰ ਚੁੱ ਕ ਿਕੋ ਜੋ ਹੱਡੀਆਂ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਅਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਨਾਲ ਝਟਕਾ ਸਦੰਦਾ ਹੈ।  
 • ਉਦਾਹਰਨਾਂ: ਜੌਸਿੰਿ, ਰੱਿੀ ਕੁੱ ਦਣਾ, ਬਾਿਕਟਬਾਲ, ਨੈੱਟਬਾਲ, ਡਾਂਿ ਕਰਨਾ, ਪ੍ਰਭਾਵ ਵਾਲੀ ਐਰੋਸਬਕ ਕਿਰਤ, ਪੌੜੀਆ ਂਚੜ੍ਹਦੇ ਹੋਏ ਚੱਲਣਾ। 

ਸਰਜ਼ਿਟੈਂਿ ਟ੍ਰੇਸਨੰਿ। ਇਹ ਕੀ ਹੈ? ਹੱਥ ਅਤੇ ਸਿੱਟੇ ਦੇ ਵਜ਼ਨ ਅਤੇ ਸਜਮ ਉਪਕਰਣ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ।
 • ਉਦਾਹਰਨ: ਵਜ਼ਨ ਨਾਲ ਕਿਰਤ ਕਰਨਾ ਸਜਿਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਿਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਵਿਦੀ ਹੈ।  

ਿੰਤੁਲਨਿੰਤੁਲਨ  ਵਾਲੀਆਂਵਾਲੀਆਂ  ਕਿਰਤਾਂਕਿਰਤਾਂ  ਅਤੇਅਤੇ  ਸਡੱਿਣਸਡੱਿਣ  ਨੰੂਨੰੂ  ਰੋਕਣਾਰੋਕਣਾ
ਬਜ਼ਰੁਿ ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਆਈ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਿੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਿਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਦੀਆਂ ਕਿਰਤਾਂ ਸਡੱਿਣ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਵੀ ਮੱਦਦ ਕਰ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ ਸਜਿ ਨਾਲ 
ਫ੍੍ਰੈਕਚਰ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਅੱਿੀਆ ਂਸਡੱਿਣ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਘਰ ਸਵੱਚ ਹੀ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਿੰਤੁਲਨ ਕਿਰਤਾਂ ਸਵੱਚ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ: 

• ਸਬਨ੍ਹ ਾਂ ਸਹੱਲੇ ਖੜ੍ਹ ੇਰਸਹਣ ਦੀਆਂ ਕਿਰਤਾਂ ਸਜਵੇਂ ਸਕ: ਇੱਕ ਲੱਤ 'ਤੇ ਖੜ੍ਹ ੇਹੋਣਾ, ਉੱਪਰ ਹੱਥ ਕਰਕੇ ਖੜ੍ਹ ੇਹੋਣਾ, ਇੱਕ ਪੈਰ ਦੂਜ ੇਦੇ ਿਾਹਮਣੇ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ 
ਉਿੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖੜ੍ਹ ੇਰਸਹਣਾ, ਤਾਈ ਚੀ 

• ਤੁਰਨ-ਸਫ੍ਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਕਿਰਤਾਂ ਸਜਵੇਂ ਸਕ: ਛੋਟੇ ਿੋਲਕਾਰੀ ਚੱਕਰਾਂ ਸਵੱਚ ਚੱਲਣਾ, ਸਦਸ਼ਾ ਸਵੱਚ ਅਚਾਨਕ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਚੱਲਣਾ, ਰੁਕਾਵਟਾਂ 
ਨੰੂ ਪੈਰ ਉੱਪਰ ਰੱਖ ਕੇ ਪਾਰ ਕਰਨਾ, ਪੱਬਾਂ ਭਾਰ ਚੱਲਣਾ, ਬਾਹਾਂ ਨੰੂ ਸਿਰ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਚੁੱ ਕ ਕੇ ਤੁਰਨਾ।  

• ਦੋਹਰ ੇਕਾਰਜ ਵਾਲੀਆਂ ਕਿਰਤਾਂ ਸਜਵੇਂ: ਇੱਕ ਲੱਤ 'ਤੇ ਖੜ੍ਹ ੇਹੋ ਕੇ ਿੇਂਦ ਿੁੱ ਟਣਾ ਅਤੇ ਫ੍ੜ੍ਹਨਾ

ਵਿੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ www.healthybonesaustralia.org.au 'ਤੇ ਹੈਲਥੀ ਬੋਨਿ ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਆ ਐਕਿਰਿਾਈਜ਼ ਿਾਈਡ (Healthy Bones Australia 
Exercise Guide) ਦੇਖੋ।

ਇਲਾਜਇਲਾਜ
ਜਾਂਚ ਸਵੱਚ ਪਤਾ ਲੱਿੇ ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਨੰੂ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਦੀ ਿੁਰੱਸਖਆ ਲਈ ਤਜਵੀਜ਼ਸ਼ੁਦਾ ਇਲਾਜ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਦਵਾਈ ਜੀਪੀ ਜਾਂ 
ਮਾਹਰ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਿੀ। ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਆ ਸਵੱਚ ਇਲਾਜ ਦੇ ਕਈ ਸਵਕਲਪ ਉਪਲਬਿ ਹਨ। ਹੋਰ ਡਾਕਟਰੀ ਿਸਥਤੀਆਂ ਨੰੂ ਸਿਆਨ 
ਸਵੱਚ ਰੱਖਦ ੇਹੋਏ, ਤੁਿੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਿਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਇਲਾਜ ਸਨਰਿਾਰਤ ਕਰਨਿੇ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਇਹ ਵੀ ਿਲਾਹ ਦੇ ਿਕਦਾ ਹੈ 
ਸਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੀ ਦਵਾਈ ਲਈ ਫ੍ਾਰਮਾਸਿਊਟੀਕਲ ਬੈਨੀਸਫ੍ਟਿ ਿਕੀਮ (PBS) ਦੁਆਰਾ ਿਬਸਿਡੀ ਸਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ  ਦੇਦ ੇ ਇਲਾਜਇਲਾਜ  ਸਕਵੇਂਸਕਵੇਂ  ਕੰਮਕੰਮ  ਕਰਦੇਕਰਦ ੇ ਹਨਹਨ??
ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਦਵਾਈਆਂ ਹੱਡੀਆਂ ਨੰੂ ਭੋਰਨ ਵਾਲੇ ਿੈੱਲਾਂ (ਸਜਿ ਨੰੂ ਓਿਟੀਓਕਲਾਿਟਿ ਸਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਦੀ ਿਤੀਸਵਿੀ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਜਾਂ ਰੋਕਣ ਦੁਆਰਾ ਕੰਮ 
ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਜਦਸਕ ਹੱਡੀਆਂ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿੈੱਲਾਂ (ਓਿਟੀਓਬਲਾਿਟ) ਨੰੂ ਕੰਮ ਕਰਦ ੇਰਸਹਣ ਲਈ ਛੱਡ ਸਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਹੱਡੀਆਂ 
ਦੀ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਸਵੱਚ ਿੁਿਾਰ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਈ ਿਾਲਾਂ ਤੋਂ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆ ਂ
ਹਨ ਅਤੇ ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਆ ਸਵੱਚ ਵਰਤਣ ਲਈ ਫ਼ੈਡਰਲ ਿਰਕਾਰ ਦੀ ਮਨਜ਼ਰੂੀ ਸਮਲੀ ਹੋਣੀ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ।  ਇਹ ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਪੂਰਾ ਲਾਭ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਨਰਦੇਸ਼ ਸਦੱਤੇ ਅਨੁਿਾਰ ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਲਓ। ਇਹ ਵੀ ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਸਕ ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਹੋਣ ਦਾ ਪਤਾ ਲੱਿੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ 
ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ, ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਅਤੇ ਕਿਰਤ ਦੇ ਪੱਿਰਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਿਪਲੀਮੈਂਟ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।



PBS ਿਬਸਿਡੀਆਂ ਇਨ੍ਹ ਾਂ 'ਤੇ ਲਾਿੂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ:
 • ਸਜਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਕਾਰਨ ਫ੍੍ਰੈਕਚਰ ਹੋਇਆ ਿੀ
 • ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਘੱਟ ਘਣਤਾ ਵਾਲਾ 70 ਿਾਲ ਤੋਂ ਵੱਿ ਉਮਰ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਸਵਅਕਤੀ 
 • ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਘੱਟ ਘਣਤਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 3 ਮਹੀਸਨਆਂ ਲਈ 7.5 ਸਮਲੀਿ੍ਰਾਮ ਦੀ ਖੁ਼ਰਾਕ 'ਤੇ ਕੋਰਟੀਕੋਿਟੀਰੋਇਡਜ਼

 (ਸਜਵੇਂ: ਪ੍ਰਡਨੀਿੋਨ ਜਾਂ ਕੋਰਟੀਿੋਨ) ਲੈਂਦੇ ਹਨ।

ਦਵਾਈਆਂਦਵਾਈਆ ਂ ਦੀਆਂਦੀਆ ਂ ਸਕਿਮਾਂਸਕਿਮਾਂ
ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਆ ਸਵੱਚ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਸਦੱਤੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਫ੍੍ਰੈਕਚਰ 
ਹੋਣ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਮਜ਼ਬੂਤ   ਿਬੂਤ ਉਪਲਬਿ ਹਨ।

ਦਵਾਈ ਦੀ ਸਕਿਮ ਦਵਾਈ ਦੀ ਸਕਿਮ ਖੁ਼ਰਾਕਖੁ਼ਰਾਕ

ਸਬਿਫ੍ੋਿਫ੍ੋਨੇਟਸਬਿਫ੍ੋਿਫ੍ੋਨੇਟ
ਇਹ ਦਵਾਈ ਹੱਡੀਆਂ ਭੁਰਨ ਦੀ ਿਤੀ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹ,ੈ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਘਣਤਾ ਸਵੱਚ 
ਿੁਿਾਰ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਫ੍੍ਰੈਕਚਰ ਹੋਣ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ਿਕਦੀ ਹੈ

ਿੋਲੀਆਂ (ਹਫ਼ਤਾਵਾਰੀ ਜਾਂ ਮਾਸਿਕ)
• ਅਲੈਂਡਰੋਨੇਟ (ਬ੍ਰਾਂਡ ਨਾਮ ਫ੍ੋਿਾਮੈਕਿ ਜਾਂ ਹੋਰ ਆਮ ਬ੍ਰਾਂਡ)
• ਸਰਸ਼ਡਰੋਨੇਟ (ਬ੍ਰਾਂਡ ਦਾ ਨਾਮ ਅਕਟੋਨੇਲ EC ਜਾਂ ਹੋਰ ਆਮ ਬ੍ਰਾਂਡ)

ਿਾਲਾਨਾ ਨਾੜੀ ਰਾਹੀਂ
• ਜ਼ੋਲਡਰੋਨੇਟ (ਬ੍ਰਾਂਡ ਨਾਮ ਐਕਲਾਿਟਾ)

ਡੇਨੋਿੁਮਾਬਡੇਨੋਿੁਮਾਬ 
ਇਹ ਦਵਾਈ ਹੱਡੀਆਂ ਭੁਰਨ ਦੀ ਿਤੀ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹ,ੈ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਘਣਤਾ ਸਵੱਚ 
ਿੁਿਾਰ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਫ੍੍ਰੈਕਚਰ ਹੋਣ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ਿਕਦੀ ਹੈ

6-ਮਹੀਨੇ ਬਾਅਦ ਟੀਕਾ
• ਡੇਨੋਿੁਮਾਬ (ਬ੍ਰਾਂਡ ਨਾਮ ਪ੍ਰੋਲੀਆ) 

ਹੋਰਹੋਰ  ਦਵਾਈਆਂਦਵਾਈਆਂ
ਮਰੀਜ਼ ਦੀਆਂ ਸਨੱਜੀ ਲੋੜਾਂ ਦੇ ਆਿਾਰ 'ਤੇ ਹੇਠਾਂ ਸਦੱਤੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਸਵਕਲਪ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੇ ਜਾ ਿਕਦੇ ਹਨ।

MHT (ਮੀਨੋਪੌਜ਼ਲਮੀਨੋਪੌਜ਼ਲ  ਹਾਰਮੋਨਹਾਰਮੋਨ  ਥੈਰੇਪੀਥੈਰੇਪੀ)
MHT (ਪਸਹਲਾਂ HRT ਵਜੋਂ ਜਾਸਣਆ ਜਾਂਦਾ ਿੀ) ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਭੁਰਨ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਮਾਹਵਾਰੀ ਬੰਦ ਹੋਣ ਦੇ ਿਮੇਂ ਜਾਂ ਮਾਹਵਾਰੀ ਬੰਦ ਹੋਣ 
ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਔਰਤਾਂ ਸਵੱਚ ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ 60 ਿਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੀਆਂ ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਅਤੇ 
ਪ੍ਰਭਾਵੀ ਹੈ ਸਜਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਹੈ ਅਤੇ ਮਾਹਵਾਰੀ ਬੰਦ ਹੋਣ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਪਾਉਣ ਲਈ ਹਾਰਮੋਨਲ ਇਲਾਜ ਦੀ ਵੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਹ 60 ਿਾਲ ਤੋਂ 
ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੀਆਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਵੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹ ੈਜ ੋਓਿਟੀਓਪਰੋਰਰੋਸਿਿ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣ ਸਵੱਚ ਅਿਮਰੱਥ ਹਨ। ਇਹ 
ਸਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹ ੈਸਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਣਾ ਜਲਦੀ (45 ਿਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ) ਬੰਦ ਹੋਈ ਹੈ।

ਸਿਲੈਕਸਟਵਸਿਲੈਕਸਟਵ  ਐਿਟ੍ਰੋਜਨਐਿਟ੍ਰੋਜਨ  ਰੀਿੈਪਟਰਰੀਿੈਪਟਰ  ਮੋਸਡਊਲੇਟਰਿਮੋਸਡਊਲੇਟਰਿ (SERMS)
ਰਾਲੋਕਿੀਫ੍ੇਨ (ਬ੍ਰਾਂਡ ਨਾਮ ਈਸਵਿਟਾ)
ਇਹ ਦਵਾਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਲਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਹੱਡੀਆਂ 'ਤੇ ਹਾਰਮੋਨ ਐਿਟ੍ਰੋਜਨ ਦੇ ਵਾਂਿ ਹੀ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਹੱਡੀਆਂ ਭੁਰਨ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਔਰਤਾਂ 
ਸਵੱਚ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੇ ਫ੍੍ਰੈਕਚਰ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦੀ ਹ ੈਸਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਬੰਦ ਹੋ ਿਈ ਹੈ। PBS ਿਬਸਿਡੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਬੰਦ ਹੋਣ ਚੁੱ ਕੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਲਈ 
ਲਾਿੂ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਸਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਪਸਹਲਾਂ ਹੀ ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਕਾਰਨ ਫ੍੍ਰੈਕਚਰ ਹੋ ਚੁੱ ਕਾ ਹੈ। 

ਪਾਬੰਦੀਸ਼ੁਦਾਪਾਬੰਦੀਸ਼ੁਦਾ  ਦਵਾਈਆਂਦਵਾਈਆ ਂ ਦੀਦੀ  ਵਰਤੋਂਵਰਤੋਂ  
ਟੈਰੀਪੈਰਾਟਾਈਡ (ਬ੍ਰਾਂਡ ਨਾਮ ਟੇਰੋਿਾ) 24 ਮਹੀਸਨਆਂ ਤੱਕ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਲਿਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਟੀਕਾ। 
ਇਹ ਦਵਾਈ ਮਾਹਰ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹ ੈਅਤੇ ਿੰਭੀਰ ਓਿਟੀਓਪਰੋਰਰੋਸਿਿ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਸਵੱਚ ਸ਼ੁਰੂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ 
ਓਿਟੀਓਪਰੋਰਰੋਸਿਿ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਦਵਾਈਆਂ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਇਿ ਇਲਾਜ ਦਾ ਕੋਰਿ ਪੂਰਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਸਕਿੇ ਹੋਰ ਸਕਿਮ 
ਦੀ ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਦਵਾਈ ਸ਼ੁਰੂ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਿੀ ਤਾਂ ਜ ੋਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਿਕੇ ਸਕ ਨਵੀਂ ਬਣੀ ਹੱਡੀ ਕਾਇਮ ਰਹੇ। PBS ਿਬਸਿਡੀ ਬਹੁਤ ਘੱਟ 
ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਘਣਤਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ 18 ਮਹੀਸਨਆਂ ਲਈ ਹ ੈਸਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਦੋ ਫ੍੍ਰੈਕਚਰ ਹੋ ਚੁੱ ਕੇ ਹਨ (ਇੱਕ ਫ੍੍ਰੈਕਚਰ ਦੇ ਨਾਲ ਜਦੋਂ ਸਕਿੇ ਹੋਰ ਸਕਿਮ ਦੀ 
ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਦੀ ਦਵਾਈ 'ਤੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ)।

ਰੋਮੋਿੋਜ਼ਮੁਾਬ (ਬ੍ਰਾਂਡ ਨਾਮ ਈਵੈਂਟੀ) 12 ਮਹੀਸਨਆਂ ਲਈ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਮਹੀਨੇ ਸਵੱਚ ਇੱਕ ਵਾਰ 2 ਟੀਕੇ (ਉਿੇ ਮੁਲਾਕਾਤ ਦੌਰਾਨ) ਲਿਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।
ਇਹ ਦਵਾਈ ਮਾਹਰ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹ ੈਅਤੇ ਿੰਭੀਰ ਓਿਟੀਓਪਰੋਰਰੋਸਿਿ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਸਵੱਚ ਸ਼ੁਰੂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ 
ਓਿਟੀਓਪਰੋਰਰੋਸਿਿ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਦਵਾਈਆਂ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਇਿ ਇਲਾਜ ਦਾ ਕੋਰਿ ਪੂਰਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਸਕਿੇ ਹੋਰ ਸਕਿਮ 
ਦੀ ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਦਵਾਈ ਸ਼ੁਰੂ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਿੀ ਤਾਂ ਜ ੋਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਿਕੇ ਸਕ ਨਵੀਂ ਬਣੀ ਹੱਡੀ ਕਾਇਮ ਰਹੇ। PBS ਿਬਸਿਡੀ ਬਹੁਤ ਘੱਟ 
ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਘਣਤਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ 12 ਮਹੀਸਨਆਂ ਲਈ ਹ ੈਸਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਦੋ ਫ੍੍ਰੈਕਚਰ ਹੋ ਚੁੱ ਕੇ ਹਨ ਸਜਿ ਸਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਫ੍੍ਰੈਕਚਰ ਸਕਿੇ ਹੋਰ ਸਕਿਮ ਦੀ 
ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਦਵਾਈ 'ਤੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋਏ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਬੁਰੇਬੁਰ ੇ ਪ੍ਰਭਾਵਪ੍ਰਭਾਵ  
ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਦੀ ਦਵਾਈ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਈ ਿਾਲਾਂ ਤੱਕ ਲਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਓਿਟੀਓਪੋਰੋਸਿਿ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ 
ਸਿਫ੍ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਸਕ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਬਾਰ ੇਕੋਈ ਸਚੰਤਾਵਾਂ ਜਾਂ ਿਵਾਲ ਹਨ ਤਾਂ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਰੋ। ਸੱ਼ਕੀ ਮਾੜੇ 
ਪ੍ਰਭਾਵ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਕਿੇ ਵੀ ਸਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਿਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਦਵਾਈ ਿੰਭਾਵੀ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ 
ਦੀ ਿੂਚੀ ਦੇ ਨਾਲ ਆਵੇਿੀ ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਸਕਿੇ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਇਿ ਬਾਰ ੇਿੂਸਚਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਿੀ।



ਵਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਵਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 
ਿਾਡੇ ਨੈਸ਼ਨਲ ਟੋਲ-ਫ੍੍ਰੀ ਨੰਬਰ 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ
1800 242 141
ਿਾਡੀ ਵੈੱਬਿਾਈਟ  
healthybonesaustralia.org.au 'ਤੇ ਜਾਓ

ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਰੋ
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