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Osteoporosis

ओस्टेओपोरोसिि

Osteoporosis is a disease that results in 
the loss of bone tissue. When bone tissue 
is lost, the bones become brittle and break 
more easily.

Signs
The bone loss of osteoporosis often causes 
no signs. People may not know that they 
have the disease until their bones become 
so weak that a sudden strain, bump or fall 
causes a bone to break.
Bone loss that causes bones in the spine to 
collapse may be felt or seen as severe back 
pain, loss of height, stooped posture or a 
hump.

Risk Factors
Women, in general, have less total bone 
mass than men, making them more likely 
to have osteoporosis. When you have one 
or more of these risk factors, you may be at 
greater risk for osteoporosis.
You have:

 � Reached menopause before age 45
 � Elderly women in your family who had 

fractures
 � Had broken bones
 � Conditions such as an endocrine 

disease, rheumatoid arthritis, kidney 
disease or Cushing’s disease

 � Had cancer treatments

ओस्टेओपोरोसिि यस्ो रोग हो जिलटे हड्डीका 
ऊतकहरूलाई क्षय गर्छ । हड्डीका ऊतकहरू क्षय 
भएपसर हड्डीहरू नरम हुनरन् र बढडी िसजलैसित 
भाँसिनरन्।

लक्षणहरू
ओस्टेओपोररसििलटे हड्डीको क्षय हँुदा प्ायः कुनै 
लक्षणहरू दटे खिँदैनन्। अिानकै दबाब पदा्छ , उखछिसिँदा 
वा लड्दा हड्डी भाँखचिनटे अवस्ािम्मको दुब्छलता 
नहुञ्टेल मानरटे हरूलाई यो रोग भएको र भन्टे ्ाहै 
हँुदैन।
मटेरुदण्डका हड्डीहरू धराशायडी हुनटेगरर हड्डीमा 
क्षय भएको अनुभव सपठँुमा भयङ्कर पडीडा, उँिाइ 
घि्नु, सनहुररएको वा कुप्ो अवस्ाबाि िाल 
पाइनर।

जोखिमका कारकहरू
हड्डीको कुल द्रव्यमान मसहलाहरूमा िामान्यतया 
पुरुषहरूमा भन्ा कम हुनर जिलटे गदा्छ उनडीहरूमा 
ओस्टेओपोरोसििको िम्ावना बढडी हुनर।  जोखिमका 
यडी कारकहरू मध्टे एक वा असधक तपाईंलाई र भनटे 
तपाईंलाई ओस्टेओपोरोसिि हुनटे जोखिम धटेरै हुन िकर।
तपाईलाईः
�	45 वष्छको आयुभन्ा असघनै रजोसनवृसति हुनर
�	तपाईंको पररवारमा हड्डी भाँखचिएकडी उमटेरदार 

मसहलाहरू हुनुहुनर।
�	हड्डी भाँखचिएको अवस्ा र
�	एन्ोक्ाइन रोग, ऱयुमािोइड अ ््छराइसिि, 

मृगौलाको रोग वा कुसशङ्ग रोग जस्ो अवस्ा  
र 

�	क्ान्सरको उपिार गराउनुभएको र
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Other risk factors include:
 � Eating disorder such as anorexia – 

current or in the past
 � Low calcium intake or vitamin D 

deficiency
 � Low body weight or small bone body 

structure
 � Caucasian or Asian
 � Advanced age
 � Unhealthy lifestyle behaviors, such as 

smoking, drinking a lot of alcohol and/or 
caffeine, and not getting enough exercise

 � Certain medicines such as 
corticosteroids or heparin (long-term)

Tests
Talk to your doctor about testing for 
osteoporosis. Your doctor may order these 
and other tests:
• Bone mineral density test – This x-ray 

test measures bone density in the lower 
spine, hip or wrist. The most common 
type of this test is a dual-energy x-ray 
absorptiometry (DXA) scan. The test is 
painless and only takes a few minutes. 
The results of the scan are reported as 
the amount of bone loss.

• Blood and urine tests to check hormone 
levels and look for other conditions that 
increase bone loss such as vitamin or 
mineral deficiency.

जोखिमका अन्य कारकहरूमा िामटेल रन्:
�	िानसपनमा गडबडडी जसै् एनोरटे खसिया - वत्छमानमा वा 

सवगतमा
�	क्ाखसियम कम िानु वा सभिासमन डडी को   

कमडी
�	शरडीरको न्ययून तौल वा िानो हड्डीवाला शरडीरको 

ढाँिा
�	कौकटे सियालडी वा एसियालडी
�	धटेरै उमटेर
�	अस्वस्कर जडीवनशैलडी व्यवहारहरू, जसै् धयूम्रपान, 

अत्यसधक मद्यपान र/वा क्ाफटे नको िटेवन, र पया्छप्त 
व्यायाम नगनु्छ

�	कटे हडी औषधडीहरू जसै् कोसि्छकोस्टेरोइड्ि वा हटेपाररन 
(दडीघ्छ-कालदटे खि)

जाँचहरू
ओस्टेओपोरोसििको जाँिबारटे  आफनो डक्टरिँग कुरा 
गनु्छहोि्। तपाईंका डक्टरलटे यडी वा अन्य जाँिहरूको आदटेश 
सदन िकरन्:
• हड्डीमा िसनज घनत्व जाँि - यो एसि-रटे  जाँिलटे 

तल्ो मटेरुदण्ड, सनतम्ब वा नाडडीमा हड्डीको घनत्व 
नापदर।  यो जाँिको िवा्छसधक िामान्य प्कार 
हो डुअल-एनजजी एसि-रटे  एपिोप्छसशयोमटेि्डी (सड.
एसि.ए.) सक्ान।  यो जाँि पडीडासवहडीन हुनर 
र यिमा कटे हडी समनटेि मातै् लागर। सक्ानका 
पररणामहरूलाई हड्डी क्षयको मात्ाको रूपमा 
ररपोि्छ  गररनर।

• होममोन स्रहरूको जाँि गन्छ र हड्डीको क्षयलाई 
बढाउनटे अन्य अवस्ाहरू जसै् सभिासमन वा 
िसनजको कमडी पतिो लगाउनका लासग रगत र 
सपिाबका जाँिहरू।
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Your Care
Start at an early age to prevent and treat 
osteoporosis. Keep your bones strong 
throughout your life. Treatments can help 
stop or slow down further bone loss and 
bone breaks, but there is no cure.
• Eat a diet high in calcium or take calcium 

supplements each day.
 Ì For adults 19 to 50 years of age, eat 

3 servings or a totla of 1000 milligrams 
(mg) of calcium each day. 

 Ì For men over 50 years of age, eat 
3 servings or a total of 1000 mg of 
calcium each day.

 Ì For men over 70 years of age, eat 
4 servings or a total of 1200 mg of 
calcium each day.

 Ì For women over 50 years of age, 
eat 4 servings or a total of 1200 mg of 
calcium each day.

 Ì Sources of calcium in foods include 
milk, dairy products or calcium-fortified 
foods such as juices or cereals.

 Ì Calcium supplements may be an 
option if you cannot get enough 
calcium in your diet.

 Ì Do not increase your calcium intake 
above the advised amount.

 Ì Vitamin D helps your body absorb 
calcium. The main source of vitamin 
D for most people is sunshine. For 
people with lightcolored skin, 15 to 
20 minutes of sun exposure a day is 
enough for the body to make vitamin 
D. For people with dark-colored skin, 
30 minutes a day is needed. If you 
cannot get enough sunlight, take 600 
International Units (IU) per day for 
ages 1 to 70 years and 800 IU per day 
for ages 71 years and older.

तपाईकंो स्ाहार
ओस्टेओपोरोसििको रोक्ाम र उपिारका लासग िानै 
उमटेरदटेखि िुरु गनु्छहोि्। आफना हड्डीहरूलाई जडीवनपय्छन्त 
मजबुत राख्नहोि्। हड्डीहरूमा अरू क्षय र हड्डी भाँखचिनुलाई 
रोक्न वा यिको गसतलाई कम गन्छमा उपिारहरूलटे मद्दत गन्छ 
िकरन्, तर यिको कुनै इलाज रैन।
• उचि क्ाखसियमयुक्त आहार िानुहोि् वा हरटेक सदन 

पयूरक क्ाखसियमको िटेवन गनु्छहोि्।
4	 19 दटेखि 50 वर्ष आयुका वयस्कहरूलटे, हरटेक 

सदन 3 िुराक वा जम्मा 1000 समसलग्ाम (mg) 
क्ाखसियम िटेवन गनु्छ पर्छ । 

4	 50 वर्षभन्ा बढी आयुका पुरुरहरूलटे, हरटेक 
सदन 3 िुराक वा जम्मा 1000 समसलग्ाम (mg) 
क्ाखसियम िटेवन गनु्छ पर्छ ।

4	 70 वर्षभन्ा बढी आयुका पुरुरहरूलटे, हरटेक 
सदन 4 िुराक वा जम्मा 1200 समसलग्ाम (mg) 
क्ाखसियम िटेवन गनु्छ पर्छ ।

4	 50 वर्षभन्ा बढी उमटेरकी मसहलाहरूलटे, हरटेक 
सदन 4 िुराक वा जम्मा 1200 समसलग्ाम (mg) 
क्ाखसियम िटेवन गनु्छ पर्छ ।

4	 क्ाखसियमका स्ोत िाद्य पदा ््छहरूमा दुध, दुग्ध 
उत्ादनहरू वा क्ाखसियम फोसि्छफाइड िाद्य 
पदा ््छहरू जसै् जयूिहरू वा अन्हरू िामटेल रन्।

4	 तपाईंलटे आफनो आहारमा पया्छप्त क्ाखसियम पाउनु 
हुन् भनटे क्ाखसियम पयूरकहरू एक सवकल्प हुन 
िकर।

4	 परामश्छ सदइएको मात्ाभन्ा धटेरै क्ाखसियमको 
िटेवन नगनु्छहोला।

4	 सभिासमन डडी लटे तपाईंको शरडीरलाई क्ाखसियम 
िोस्नमा मद्दत गद्छर। धटेरैजस्ा मानरटे हरूका लासग 
सभिासमन डडी को मुख्य स्ोत ियूय्छको ताप हुनर। 
हल्ा रङको त्विा भएका मानरटे हरूको शरडीरमा 
सभिासमन डडी बनाउनका लासग एक सदनमा 15 
दटे खि 20 समनटेििम्म घाम तापु् पया्छप्त हुनर। गसहरो 
रङको त्विा भएका मानरटे हरूलाई सदनमा 30 
समनटेि घाम तापु् पनने हुनर। तपाईंलटे पया्छप्त घाम ताप् 
पाउनुहुन् भनटे 1 दटे खि 70 वष्छ आयुका मानरटे हरूलटे 
प्सतसदन 600 इन्टरनटेशनल युसनि्ि (IU) र 71 वष्छ 
र त्यिभन्ा मास्का मानरटे हरूलटे प्सतसदन 800 
इन्टरनटेशनल युसनि्ि (IU) को िटेवन गनु्छ पर्छ ।
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• Maintain a healthy weight. Being 
underweight puts you at higher risk for 
osteoporosis.

• Do standing exercises such as walking, 
jogging, dancing and aerobics 3 to 4 
hours per week.

• Stop smoking or using tobacco.
• Limit alcohol, caffeine and carbonated 

drinks.
• Talk to your doctor about medicines to 

reduce bone loss.
• Ask your doctor about estrogen 

replacement therapy if you are going 
through menopause or have had your 
ovaries removed. Estrogen can prevent 
more bone loss, but there are risks with 
this treatment. Talk to your doctor about 
the risks and benefits.

Talk with your doctor or nurse if you have 
any questions or concerns.

• स्वस् तौल कायम राख्नहोि्। तौल कम हुनालटे 
तपाईंलाई ओस्टेओपोरोसिि हुनटे उचितर जोखिममा 
पुऱयाउँर। 

• उसभएर गनने व्यायामहरू जसै् सहँडाइ, दौडाइ, 
नृत्य र एरोसबसि प्सतिाता 3 दटे खि 4 घण्ा 
गनु्छहोि्।

• धयूम्रपान वा ियूतजीजन्य पदा ््छको िटेवन बन् गनु्छहोि्।
• मद्यपान, क्ाफटे न र सफँजयुक्त पटेय पदा ््छहरूलाई 

िडीसमत गनु्छहोि्।
• हड्डीको क्षय घिाउनका लासग औषधडीहरूबारटे  आफनो 

डक्टरसित कुरा गनु्छहोि्।
• तपाईं रजोसनवृसतिबाि गुजँ्दै हुनुहुनर वा तपाईंका 

सडम्बाशय सनकासलएको र भनटे एस््ोजटेन पुनस्ा्छपन 
ट्ेऱयापडी बारटे  आफनो डक्टरलाई िोध्नहोि्। 

एस््ोजटेनलटे हड्डीको ्प क्षयलाई रोक्ाम गर्छ , तर 
यो उपिारका िा् जोखिमहरू रन्। जोखिमहरू 
र फाइदाहरूबारटे  आफनो डक्टरसित कुरा  
गनु्छहोि्।

कुनै पसन प्रश्न वा सजज्ािा भएमा आफनो सचसकत्सक वा 
नि्षिँग कुरा गनु्षहोि्


