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ह�ी भाँ�चनाले मृ�यु �नस�छ ।
ओ��टयोपोरो�ससको �ार��क चरणमा कुन ैप�न सामा�य ल�णह� दे�ख�दैन । �बरामीह�ल ेसामा�यतया
ह�ी भा�ँचएप�छ आ�नो सम�या महससु गछ�न ्। तर, ह�ीलाई फे�र ब�लयो बनाउन गा�ो ��छ । ह�ी
भा�ँचनाल ेग�ीर सम�याह� आउन स�छन ्ज�त ै��न,े हचं�याक(ढाड कु�ो �न)े, �ब�तार ैउचाइ घट्न,े
अस� �न े। क�मरको ह�ी भा�ँचएका 10%-20% रोगीह�को प�हलो वष�मा म�ृय ु�न ेगद�छ र उनीह� म�ये
लगभग 70% ल ेसधँकैा ला�ग �वत�� �पमा जी�वकापाज�न गन� �मता गमुाउँछन ्।

क�मरको ह�ी भाँ�चने, फेमुर वा फेमोरल(�त�ा) ह�ी
भाँ�चने (वृ�ह�मा �ाय: दे�खने गद�छ )

काप�ल (नाडी) ह�ी भाँ�चने, फोरआम� (ह�केला र पाखुरा बीच)को
ह�ी भाँ�चने (रजो�नवृ�� भएका म�हलाह�मा धेरै सामा�य छन् )
)

Iमे�द�डको इ�टरो�सयस �ेबेकुले (औसत �पमा 65 वष� प�छ)

ह�ीको रोग �ने स�ने कारणह� अ�य�धक मा�ामा �ो�टनको सेवन
गना�ले 
अ�य�धक मा�ामा सो�डयम (नुन)को
सेवन गना�ले
लामो समय दे�ख �या��सयमको कमी
शारी�रक �ायाम नगना�ले(तौलको �योग
गरेर ग�रने �ायाम)

शरीरको ल�चलो चालको ला�ग समथ�न गन�
मुटु, फो�सो, म��त�कलाई चोटपटकबाट जोगाउन 
शरीरलाई चा�हने अ�याव�यक �मनरलसको ला�ग भणडारगृहको
काम गन�

�वा�य ह�ीको मह�व बारे

इ�टरनेशनल ओ��टयोपोरो�सस फाउ�ेसन (IOF) को अनुसार, हरेक वष�, लगभग 90,000
मा�नसह� ओ��टयोपोरो�ससका कारण ह�ी भाँ�चने सम�याबाट पी�डत छन् । 50 वष�भ�दा
मा�थकाह�, 3 म�हला म�ये 1 जना र 5 पु�ष म�ये 1 जनाले ओ��टयोपोरो�सस कारण ह�ी
भाँ�चएको अनुभव गद�छन् । CUHK र अ�य सरोकार समूहह��ारा ग�रएको अनुस�ान
अ�ययनका अनुसार हङकङमा 65 वष�भ�दा मा�थका झ�ै आधा म�हलाह�
ओ��टयोपोरो�ससबाट पी�डत छन् । साथै, ओ��टयोपोरो�ससको कारण क�मरको ह�ी भाँ�चने
घटनाह�को सं�या �वगत �ई दशकमा लगभग 70% ले बढेको छ, जसकारण ��येक वष�
��य� �पमा �च�क�सा खच� र असं�य�पमा अ��य� खच�ह� HK$ 500 �म�लयन भ�दा बढ�
भएको छ । हङकङको वयव� सम�यालाई �यानमा रा�दै, यो मह�वपूण� मु�ाले �च�क�सा
खच�मा थप ठूलो दबाव �दनेछ र जसकारण हामीले त�काल �यान �दनु आव�यक छ ।



�ायाम तथा ब�लयो ह�ी
ह�ीह� शरीरका अ�य भागह� ज�तै जी�वत
अंगह� �न् र �ायाम गदा� �तनीह�ले प�न
��त��या �द�छन् । �ायामबाट सृजना �ने
दबाबको कारण ह�ीह� ब�लयो बनाउँन यसले
नयाँ ह�ी को�शकाह� �सज�ना गन� शरीरमा संकेत
पठाउँछ । �ायामले मांसपेशीह�को बल, स�तुलन
र सम�वय प�न बढाउन स�छ जुन लड्ने र ह�ी
भाँ�चने रोकथामका ला�ग लाभदायक ��छ। यो
वृ�ह� र ओ��टयोपोरो�सस भएका �बरामीह�को
ला�ग मह�वपूण� छ ।

बा�हरी ग�त�व�धह� तथा �ायाम
मा�नसको छालाले बा�हरी ग�त�व�धको बेला घामबाट �भटा�मन D �ा�त
गन� स�छ, र यसले �या��सयम अवशो�षत गन� र ह�ीलाई �वा�य रा�न
म�त गद�छ ।

तौल र ��तरोध ता�लम ह�ीह� ब�लयो बनाउन सबैभ�दा �भावकारी
त�रकाह� �न्, ज�तै �हड्ने, दौडने, सीढ� चढ्ने, टे�नस खे�ने, र तौल
�योग गरेर ग�रने �ायाम ।

�नय�मत �ायाम गना�ले 20 वष�भ�दा मा�थका म�हला र पु�षह�लाई
ओ��टयोपोरो�सस �नबाट जोगाउन स�छ । य�द तपाई
ओ��टयोपोरो�ससको �बरामी �नु��छ भने, कृपया झु�ने, घो��टने, वा
बटा��रने ज�ता �ायाम वा ग�त�व�धह� नगनु�होस् । तपाईको ला�ग कुनै
सुर��त ग�त�व�धह� बारे एक पेशाकम�बाट परामश� �लनुहोस् ।

�या��सयम यु� आहारको सेवन

य�द दै�नक सेवन पया��त नभएमा, �या��सयम स��लमे�टह� सेवन गन�
स�नु��छ तर कृपया प�हले �वा�य कम�सँग परामश� �लनुहोस् ।
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कमजोर ह�ी �ने जो�खमको सूची
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कमजोर ह�ी �ने जो�खमको सूची
__ मेरो उमेर 65 भ�दा मा�थ छ ।
__  50 वष� प�छ मेरो ह�ी भाँ�चएको �थयो ।
__ मेरो न�जकको नातेदारलाई ओ��टयोपोरो�सस भएको छ वा ह�ी भाँ�चएको छ ।
__  मेरो �वा�य “ठ�कै” छ वा “कमजोर” छ ।
__  म धु�पान गछु� ।
__  मेरो उचाई अनुसार मेरो तौल कम छ ।
__ 45 वष� भ�दा अ�घ नै मलाई रजो�नवृ�� सु� भयो ।
__ मैले पया��त मा�ामा क�ह�यै �याल�सयम �ा�त गन� स�कन ।
__  हरेक ह�ता म धेरै पटक म�दरापान गछु� । हरेक पटक �ई कप वा सो भ�दा बढ�  �पउनेँ गछु� ।
__ च�मा लगाए ताप�न, मेरो ��� कमजोर छ ।
__  म क�हलेकाह� लड्ने गछु� ।
__ म स��य छुईन ।
__ मलाई यी म�ये एक �च�क�सा सम�या छ:
हाइपरथायराय�ड�म / द�घ�कालीन फो�सोको रोग/ �या�सर/ पेट सु�न�े रोग/ द�घ�कालीन कलेजो वा
मृगौला रोग/ हाइपरपाराथाइरोइ�ड�म/ �भटा�मन D को कमी/ कु�श�ग रोग/ म��टपल ��लेरो�सस/
�मेटोइड ग�ठया 
__ म यी औष�ध म�ये एक औष�ध �लने गछु�:
ओरल �लुकोको�ट�कोइड्स (�टेरोइड्स)/ �या�सरको उपचार (रे�डएसन, केमोथेरापी)/ थाइरोइडको
औष�ध/ ए�ट�ए�पले��टकको औष�ध/ गोनाडल हाम�न स�ेसन/ इ�युनोस�े�सभ एजे�टह�

य�द तपाईमा यी मा�थ उ��ल�खत खतरनाक संकेतह�' छन् भने, तपाईमा ह�ी कमजोर �नस�ने
उ� जो�खममा �न स�छ । �वा�य सेवा कम�सँग कुरा गनु�होस् ।
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