
§º øøøÁÊ
øÐőøøÈ²ø
ÑಂøãÂø²Í ÄŁøÊ §ºÎøŐ ÆÌÎಂ¿øø øøı, ¢ಂÁø

§ºÎøŐã Ñ¿¿øø øÌøø øÃ²ÍÎøø ø¼øã ¤øø ¥
øÍøÃ ¬ø øãøÉ øಂÁø²ø ªøøø¿Ōø.
(¦ÄøÑÎøŐ ¤øŃ Äø²øÑø øÂŀøø, «øಂÁø ¦ÄøÑÁ
¢Îø ಒಂø øÃ øãøøøø.)
4øãÒÁ øãÎøøÉø° øŁøø ¢²¿ŀ øãÐøಂÏ²ø
ÌøÑøã øŁ¾ ¦øø¿Ōø.

4øಂµø ÃøÉø øÂŀø²Áøı øøŌ £Îøø¿Ōø.
4ÑಂøÃÏøŌÉøŐ øಂøø¿Ōø.
4øø²ø øøńø (øøńøø) øÌÇøø
øಂøøÎಂøø¿Ōø.

4øã² øøãÂ° ÏøŌ øಂø¿Ōø.
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øōÌøÉ øãø Æø¿Ōø ªಂÆ ÄŁøŐø ·ÃøøÃŀø ùøøĬ
øøŐøÁøಂÁú ªಂÆ ¦¿ŌÊÎøŐã øãøøŌø. £Áø øø

øÄőÁøøøã ÒøøÎ ĦÈಂ¿Ê ÈøÉøŃ ಒಂøÆŔø
ÑÁÑŀø Ñ¾°Ìøøø, ಒøőøŌÃ§ºøħ ¿øŅÊøøÎ
øøಂÆÁ øÌø ÑÁÑŀø ¢øÂŀ ÁÄőøøø ¤øøøಂø.
¢øıã «ø, ø¿ŀø °ø¾ ¢øŀÑø¼øãøãøÁ øäÃŀÁ
øøø²ÍøŃø øÌøøōÌøÉÁÎøøøŌø.
øøÃŀøø øōÌøÉÁ ªøøø øøŌÊøøøÎ ¿ÈŖ

øಂºÁ ø¿ŌÍøøã øಂøÉ øÐÉ. ÈøøÉø²ಂø ù¤ø
°Èøãøã °Èø øäøã Æøø øä?ú (¥øãøÉಂøøÎ
øಂºÎøŐ øಂÒ°øøøøøø øãø) ªಂøøã øಂøÉ øÐÉ.
øōÌøãÒÁÎÊøಂºÁ ø¿Ō øøĬ øøŔ ¤ø¿Ōø. øãÒÁ øø
ø²²ÍøŃ ¢ಂÁø ÒÑŌÈøŌ øÁ²ÍøŃ °øø ¤øøÁøŐ
²Èøø. ¤Áøħ øäøİø° øÊ¾ø ¤ø.øøŔ ÃÈŖ øãÒÁ
øø¿Ņ øãಂÁŁøħ ÒøŌøø ¢ÁÊ ø¿Ōøã ¤øÎಂø øøĬ¿Ōø.
¤ÁøಂÁø¿Ł Ãøøø² ÃÈøãÌÃ ÄøÉøøÂŀ.øÁ
ÈøŌ ÒÑŌ ¢øÂŀøø§øøಂøøø ÃøøøøøÁøøãø?
ÃÈŖ øãÒÁø°ÎøŐ ಒøı øøħ ø²²øø øಂ²øÑÆøø.
î)øø²ø

ï) ÄŁø± ¢ಂ²²ø- (¦øÒÊøø ÒÚÁÉ,øŅÑøãÏ,
øãøāಂ²²ø ¤øŀø.)
ð)øŐø²ø
ñ)øøŔ
¤ÁÊøŃ øÁÌ ªÊ¼øŐ øø ÆÁøÑøøÂŀøø.

¦øÒÊøø ¬ÎøŌ øãøø°Á ÎŀøŌÉÒÚÁÉ øøø 285
øŁಂ ¤ø¿Ōø. ¢øãøø øãøø°Á ÎŀøŌÉÒÚÁÉ? 570øŁಂ
ªಂÁø £ ¦¿ŌÊ ¿øő. ÎŀøŌÉø° ªøıã øøĬÁø £¿Ã ¢²¿ŀ
¢ಂ²²Íø°ø¿Ł «øøøø. £Áø ¤Áøħ ¢ಂøøಂ¼øøŔÃ
øÌ°øಂµ øµĬÆøø ¢øı.øø²øøøńÁø
ÒøÊøø¿Ōø. osteoporosis ¢Àøøøńøø (øø²ÍøŃ
øøøøń²ø øಂøøøńÎøÌ°øø²ø øÌÇøø
øಂøøÎಂ¿Ò øøø)øಂÁ øãÒÁø° ¢øÊøø
°øøø²Æøø. £Áø ¤ø ಒಂø øøøøãøÊø
øōÌøÉ °øøøøøÎ øøÃÎಂø ¢ø.
¤øŐ øŐø²øÈøŌ øøŔ. ÎŀøŌ ø·øøøōÌøÉ

øಂøøŎøøã ¤øøã ªಂøÁøŐ ¥ ªÊø ¢ಂÏ²ø
øÂāøø¿Ōø.øŐø²ø ÃÈŖ øäø° µøÎøøÉ ¢²¿ŀøħ ¿°ħಂø
øøĬø¿Ōø ¢Àø °øÐĲ ¢²¿ŀøħ ¿°ħøı ø¿Ł ¤ø¿Ōø. ¤øã


