
 

ਮੀਡੀਆ ਰਿਲੀਜ਼ ਫੌਿੀ ਰਿਲੀਜ਼: ਪੰਜਾਬੀ 

ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਰਿਹਤ ਿੰਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਿੀ ਹੁਣ ਪੰਜਾਬੀ ਰ ੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ 

ਹੈਲਦੀ ਬੋਨਸ ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆ (Healthy Bones Australia), ਜੋ ਕਿ ਇੱਿ ਰਾਸ਼ਟ੍ਰੀ ਗ਼ੈਰ-ਲਾਭਿਾਰੀ ਸੰਸਥਾ ਹੈ, ਨੇ 

ਭਾਈਚਾਰੇ ਕ ੱਚ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਕਸਹਤ ਨ ੰ  ਸੁਰੱਕਿਅਤ ਰੱਿਣ ਕ ੱਚ ਮੱਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਪੰਜਾਬੀ ਭਾਸ਼ਾ ਕ ੱਚ ਨ ੀਂ ਜਾਣਿਾਰੀ 
ਜਾਰੀ ਿੀਤੀ ਹੈ। 

ਅਨੁ ਾਦ ਿੀਤੀ ਹੋਈ ਸਮੱਗਰੀ ਹੁਣ https://healthybonesaustralia.org.au/resource-hub/translated-

resources/punjabi/ 'ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਇਸ ਜਾਣਿਾਰੀ ਕ ੱਚ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਕਸਹਤ ਕ ੱਚ ਸਹਾਇਤਾ  ਾਲੇ ਮਹੱਤ ਪ ਰਨ 

ਕ ਸ਼ੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਕਜ ੇਂ ਕਿ ਿੈਲਸ਼ੀਅਮ, ਕ ਟ੍ਾਕਮਨ ਡੀ, ਿਸਰਤ, ਅਤੇ ਓਸਟ੍ੀਓਪੋਰੋਕਸਸ ਲਈ ਦ ਾਈਆਂ ਦੀ ਕ ਆਕਿਆ। 

ਇਹ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲੋਿਾਂ ਨ ੰ  ਓਸਟ੍ੀਓਪੋਰੋਕਸਸ ਦੀ ਸਮੱਕਸਆ ਨ ੰ  ਸਮਝਣ ਕ ੱਚ ਮੱਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਕ ਿਸਤ ਿੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, 

ਜੋ ਕਿ ਇੱਿ ਕਸਹਤ ਸਮੱਕਸਆ ਹੈ, ਕਜਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਿ ਹੱਡੀਆਂ ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਧੇਰੇ ਿਮਜੋਰ ਹਨ ਅਤੇ ਹੱਡੀਆਂ ਟ੍ੁੱ ਟ੍ 

ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ। ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆ ਕ ੱਚ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਮਾੜੀ ਕਸਹਤ ਿਾਰਨ ਹਰ ਸਾਲ 183,000 ਹੱਡੀਆਂ ਟ੍ੁੱ ਟ੍ਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਲੋਿਾਂ ਨ ੰ  ਆਪਣ ੇਰੋਜਾਨਾ ਦੇ ਿਾਣ ੇਕ ੱਚ ਿੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ  ਧਾਉਣ ਕ ੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਲਈ  ੱਿ- ੱਿ ਭੋਜਨਾਂ ਕ ੱਚ 

ਿੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਬਾਰੇ ਪੰਜਾਬੀ ਕ ੱਚ  ਧੀਿ ਜਾਣਿਾਰੀ  ੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

ਹੈਲਦੀ ਬੋਨਸ ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆ ਦੇ CEO ਗਰੈਗ ਕਲਊਬੋਮੀਰਸਿੀ ਨੇ ਕਿਹਾ ਕਿ "1.2 ਲੱਿ ਤੋਂ  ੱਧ ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆਈ ਲੋਿ 

ਓਸਟ੍ੀਓਪੋਰੋਕਸਸ ਨਾਲ ਜੀ ਨ ਬਤੀਤ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇ 50 ਸਾਲ ਤੋਂ  ੱਧ ਉਮਰ ਦੇ 66% ਲੋਿਾਂ ਦੀ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਕਸਹਤ 

ਖ਼ਰਾਬ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਟ੍ੁੱ ਟ੍ਣਾ ਰੋਿਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਲੋਿਾਂ ਨ ੰ  ਆਪਣ ੇਡਾਿਟ੍ਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਕਹਤ 

ਿਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਾਂ ਜੇਿਰ ਉਨਹ ਾਂ ਕ ੱਚ ਓਸਟ੍ੀਓਪੋਰੋਕਸਸ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਿਮ ਿਾਰਿ ਮੌਜ ਦ ਹਨ।" 
ਆਮ ਜੋ਼ਖਮ ਕਾਿਕ 

ਰ ਿੱਜੀ ਇਰਤਹਾਿ ਮੈਡੀਕਲ ਹਾਲਾਤ ਦ ਾਈਆ ਂ

ਕਪਛਲਾ ਫ੍ਰੈਿਚਰ (ਮਾਮ ਲੀ ਟ੍ਿਰਾਉਣ 

ਜਾਂ ਕਡੱਗਣ ਤੋਂ) 
ਸੀਲੀਏਿ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ ਛਾਤੀ ਦ ੇਿੈਂਸਰ ਲਈ ਿੱੁਝ ਇਲਾਜ 

ਓਸਟ੍ੀਓਪੋਰੋਕਸਸ ਦਾ ਪਕਰ ਾਰਿ 

ਇਕਤਹਾਸ (ਮਾਤਾ/ਕਪਤਾ/ਭੈਣ) 

ਬਹੁਤ ਕਜਆਦਾ ਸਰਗਰਮ ਥਾਈਰੌਇਡ 

ਜਾਂ ਪੈਰਾਥਾਈਰੌਇਡ 

ਪਰੋਸਟ੍ੇਟ੍ ਿੈਂਸਰ ਲਈ ਕ ਸ਼ੇਸ਼ ਇਲਾਜ 

ਿੱਦ ਘੱਟ੍ਣਾ (3 ਸੈਂਟ੍ੀਮੀਟ੍ਰ ਜਾਂ  ੱਧ) ਰਕਹਉਮੈਟ੍ੋਇਡ ਗਠੀਆ ਗਲ ਿੋਿੋਰਟ੍ੀਿੋਇਡਜ (ਸਟ੍ੀਰੌਇਡਜ) 

ਕਸਗਰਟ੍ਨੋਸ਼ੀ / ਬਹੁਤ ਕਜਆਦਾ  
ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ 

ਮਾਹ ਾਰੀ ਦਾ ਜਲਦੀ ਬੰਦ (ਮੇਨੋਪੌਜ) 

ਹੋਣਾ/ ਟ੍ੈਸਟ੍ੋਸਟ੍ਰੋਨ ਘੱਟ੍ ਹੋਣਾ 
ਕਮਰਗੀ-ਰੋਧਿ ਇਲਾਜ 

ਿੈਲਸ਼ੀਅਮ, ਕ ਟ੍ਾਕਮਨ ਡੀ ਨਾਿਾਫੀ 
ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਿਸਰਤ ਦੀ ਿਮੀ 

ਪੁਰਾਣੀ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ ਜਾਂ ਕਜਗਰ 

ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ 
 

ਉਮਰ 70 ਸਾਲ ਅਤੇ  ੱਧ ਸ਼ ਗਰ ਰੋਗ  

 

https://healthybonesaustralia.org.au/resource-hub/translated-resources/punjabi/
https://healthybonesaustralia.org.au/resource-hub/translated-resources/punjabi/


 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕ ੱਚ ਓਸਟ੍ੀਓਪੋਰੋਕਸਸ ਲਈ ਿੋਈ ਜੋਿਮ ਿਾਰਿ ਹਨ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਿਟ੍ਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਘਣਤਾ ਦਾ  
ਟ੍ੈਸਟ੍ ਿਰ ਾਉਣ ਲਈ ਭੇਜੇਗਾ। ਇਹ ਸਧਾਰਨ ਸਿੈਨ ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆ ਕ ੱਚ ਕ ਆਪਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

ਹੈਲਦੀ ਬੋ ਿ ਆਿਟ੍ਰੇਲੀਆ ਬਾਿੇ 
ਹੈਲਦੀ ਬੋਨਸ ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆ ਭਾਈਚਾਰੇ ਕ ੱਚ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਕਸਹਤ ਦੀ ਸੁਰੱਕਿਆ ਿਰਨ ਅਤੇ ਓਸਟ੍ੀਓਪੋਰੋਕਸਸ ਹੋਣ ਨ ੰ  
ਘਟ੍ਾਉਣ 'ਤੇ ਕਧਆਨ ਿੇਂਦਕਰਤ ਿਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸੰਸਥਾ ਭਾਈਚਾਰੇ ਅਤੇ ਡਾਿਟ੍ਰਾਂ ਨ ੰ  ਲਾਭਦਾਇਿ ਜਾਣਿਾਰੀ ਪਰਦਾਨ  

ਿਰਨ ਲਈ ਮਾਕਹਰ ਡਾਿਟ੍ਰੀ ਿਮੇਟ੍ੀ ਨਾਲ ਿੰਮ ਿਰਦੀ ਹੈ। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ਮੀਡੀਆ ਪੱੁਛਕਗੱਛ ਲਈ ਹੈਲਦੀ ਬੋਨਸ ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆ ਕ ੱਚ - ਨੀਨਾ ਿਲੁੱ ਗ ਨ ੰ  0402 428 802 'ਤੇ ਜਾਂ ਮੇਕਲਤਾ ਦਰ  ਨ ੰ  
0434 058 281 'ਤੇ ਸੰਪਰਿ ਿਰੋ। 


