
यह पृष्ठ मशीन द्वारा अनू�दित है और अभी तक �कसी �चि�कत्सक द्वारा जाँचिा नहीं गया है। अंग्रेज़ी संस्करण ही आ�धिका�रक है।

यह क्या है

ऑ��स्टियोपोरो�सस का अ�र्थ है �क आपकी ह�ड्डियां का घनत्व कम हो गया है, इस�लिए वे अपेक्षाकृत पतलिी और कमजोर हैं। एक �व�� हड्डिी
को मोस्टिी दिीवारां वालिे मधिुमक्खी के छत्ते के रूप मं सोचिं। ऑ��स्टियोपोरो�सस के सा�, वे दिीवारं पतलिी हो जाती हैं और अंतरालि से भरी
होती हैं। हड्डिी अभी भी वहां है, लिे�कन यह अ�धिक आसानी से सू्टिस्टि जाती है, कभी-कभी एक छोस्टिी सी �गरावस्टि या यहां तक �क एक
साधिारण स्टिक्कर से। इस तरह के एक सू्टिस्टिना एक नाजुकता फै्रक्चिर कहा जाता है।

यह ����त रजो�नव�ृत्त के बादि आम है, और यह आपकी उम्र के सा� अ�धिक होने की संभावना बन जाती है। कुछ लिोगां को पता चिलिता है
�क उनके पास फै्रक्चिर के बादि ही है, क्यां�क अक्सर ब्रेक होने और �नदिान और उपचिार के बीचि एक अंतर होता है [1]. यह अंतर मायने
रखता है। परीक्षणां से पता चिलिा है �क एक नाजुकता फै्रक्चिर के बादि ऑ��स्टियोपोरो�सस का इलिाज 50% तक एक और फै्रक्चिर के
जो�खम को कम कर सकता है, और 30% तक कम मृत्यु दिर [2].

यह कैसे काम करता है: आपका शरीर हमेशा हड्डिी का पुन�नर्निमार्थण करता है, पुरानी हड्डिी को तोड़ता है और नइर्थ हड्डिी का �नमार्थण करता है।
ऑ��स्टियोपोरो�सस तब �वक�सत होता है जब सू्टिस्टिना �नमार्थण से आगे �नकलि जाता है। कुछ उपचिार सू्टिस्टिने को धिीमा कर देिते हैं। अन्य, �जसे
एनाबॉ�लिक उपचिार कहा जाता है, इसके बजाय �नमार्थण पक्ष को धिक्का देिते हैं, और एक दृ�ष्टिकोण पहलिे एक एनाबॉ�लिक उपचिार का
उपयोग करता है, �फिर एक उपचिार पर ��वचि करता है जो सू्टिस्टिने को धिीमा करता है [3]. आपके अ��� घनत्व को मापा जा सकता है, और
�नय�मत रक्त परीक्षण माकर्थ रां का उपयोग करने वालिे मॉडलि आपके फै्रक्चिर जो�खम की भ�वष्यवाणी करने मं मदिदि कर सकते हैं [4].

कुछ अन्य बातं जानने लिायक हैं। शरीर द्रव्यमान सूचिकांक मं प्रत्येक 1 यू�नस्टि की व�ृद्धि नौ अध्ययनां मं ऑ��स्टियोपोरो�सस जो�खम मं 9%
की कमी के सा� जुड़ी हुइर्थ �ी। [5]. व्यायाम भी मदिदि करता है: ह�ड्डियां को मजबूत करने के �लिए प्र�तरोधि और प्रभाव व्यायाम, �गरने से
बचिने के �लिए संतुलिन कायर्थ, और मुद्रा के �लिए रीढ़ की हड्डिी का �व�तार व्यायाम [6]. य�दि आपको ऑ��स्टियोपोरो�सस है और कंधिे की
सजर्थरी की आवश्यकता है, तो यह कोइर्थ बाधिा नहीं है। कीहोलि रोसे्टिस्टिर कफि की मरम्मत के बादि ज�स्टिलिताआं की कुलि दिर कम �ी, और
ऑ��स्टियोपोरो�सस को उस सजर्थरी से बचिने का एक कारण नहीं माना जाना चिा�हए [7].

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

ह�ड्डिया ंका �वा�थ्य और
ऑ��स्टियोपोरो�सस
हड्डिी जी�वत ऊतक है; इसकी आंत�रक मधिुमक्खी उम्र और ऑ��स्टियोपोरो�सस के सा� पतलिी हो जाती
है, �जससे फै्रक्चिर का खतरा बढ़ जाता है।
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क्या यह काम करता है?

हाँ, लिे�कन यह आप “काम” से क्या मतलिब पर �नभर्थर करता है। ऑ��स्टियोपोरो�सस का कोइर्थ एकलि इलिाज नहीं है। लिक्ष्य आपकी ह�ड्डियां
को मजबूत बनाना और �कसी को तोड़ने की संभावना को कम करना है। कुछ उपचिार यह अच्छी तरह से करते हैं। दूसरां का अभी भी
परीक्षण �कया जा रहा है।

सबसे मजबूत सबूत उन दिवाआं के �लिए हैं जो हड्डिी के नुकसान को धिीमा करती हैं या नइर्थ हड्डिी का �नमार्थण करती हैं। एक बड़े परीक्षण मं
पाया गया �क हड्डिी-�नमार्थण हामार्मोन इजंेक्शन ने सू्टिस्टिी ह�ड्डियां को तेजी से ठीक करने मं मदिदि की, 7.8 सप्ताह की तुलिना मं 12.6 सप्ताह के
�बना [1]. आपकी ह�ड्डियां की सुरक्षा के �लिए अन्य दिवाएं, �जन्हं �ब�फिो�फिोनेस््टिस कहा जाता है, पुराने नाक �प्रे की तुलिना मं बेहतर काम
करती हैं [2]. व्यायाम भी मायने रखता है। प्र�तरोधि और प्रभाव व्यायाम हड्डिी की ताकत बनाता है, संतुलिन काम �गरने से बचिने मं मदिदि
करता है, और रीढ़ की हड्डिी का �व�तार व्यायाम आपकी मुद्रा मं सुधिार कर सकता है और रीढ़ की हड्डिी के फै्रक्चिर के जो�खम को कम कर
सकता है [3].

कुछ अन्य उपचिारां के पीछे कमजोर सबूत हैं। कुछ छोसे्टि परीक्षणां से पता चिलिता है �क एक्यूपंक्चिर लिक्षणां के सा� मदिदि कर सकता है
[4]. एक पारंप�रक हबर्थलि कैप्सूलि ने दिदिर्थ और हड्डिी घनत्व के �लिए कुछ लिाभ �दिखाया है [5]. �से्टिम सेलि �ेरेपी पशु अध्ययनां मं आशाजनक
लिगती है, लिे�कन यह अभी तक लिोगां के �लिए तैयार नहीं है [6]. शोधिकतार्थ यह भी परीक्षण कर रहे हैं �क क्या दैि�नक इजंेक्शन का समय
मायने रखता है, और क्या हा� एक्स-रे और ऑनलिाइन कैलिकुलिेस्टिर जैसे नए उपकरण हड्डिी के नुकसान को पहलिे देिख सकते हैं [7, 8, 9].

कुछ इर्थमानदिार अंतरालि हैं। बहुत से लिोग �जनके कूल्हे सू्टिस्टि जाते हैं उन्हं बादि मं हड्डिी की दिवा नहीं दिी जाती है, भलिे ही �दिशा�नदिर्मोशां मं कहा
गया हो �क उन्हं दिी जानी चिा�हए। [10]. और प्रयोगशालिा मं इस ����त का अध्ययन करने का कोइर्थ सही तरीका नहीं है, इस�लिए कुछ प्रश्न
खुलिे हैं [11].

आपके �लिए इसका क्या अ�र्थ है? य�दि आपको ऑ��स्टियोपोरो�सस है, तो �सद्धि उपचिार मौजूदि हैं। वे आपके दूसरे फै्रक्चिर के जो�खम को
कम कर सकते हैं। आपका डॉक्स्टिर आपको बताएगा �क कौन से �वकल्प आपके �लिए उपयुक्त हैं, और आपके सा� सीधिे तौर पर यह
बताएगा �क सबूत कहाँ पतलिे हैं।

जो�खम क्या हैं?

ऑ��स्टियोपोरो�सस का मुख्य जो�खम एक फै्रक्चिर है। कूल्हे, रीढ़ और कलिाइर्थ की ह�ड्डियां तब आसानी से सू्टिस्टिती हैं जब वे पतलिी होती हैं।
य�दि आप एक हड्डिी तोड़ते हैं और बादि मं ऑ��स्टियोपोरो�सस के �लिए इलिाज नहीं �कया जाता है, तो आप एक और तोड़ सकते हैं। अध्ययनां
से पता चिलिता है �क �हप फै्रक्चिर वालिे कइर्थ लिोगां को अभी भी हड्डिी की दिवा की पेशकश नहीं की जाती है, भलिे ही �दिशा�नदिर्मोश इसकी
�सफिा�रश करते हैं [1]. फै्रक्चिर के सा� अ�पतालि मं भतर्ती म�हलिाआं के एक अध्ययन मं, 76.9% को ऑ��स्टियोपोरो�सस �ा [2]. लिंबे
समय तक रजो�नव�ृत्त, रीढ़ की हड्डिी के फै्रक्चिर और हालि के फै्रक्चिर ने उस अध्ययन मं सबसे अ�धिक जो�खम वालिी म�हलिाआं को �चि�ह्नित
�कया [2].

उपचिार के जो�खम उपचिार पर �नभर्थर करते हैं। हड्डिी की सुरक्षा के �लिए पुराने नाक के �प्रे की तुलिना मं �ब�फिो�फिोनेस्टि सै्टिबलिेस्टि बेहतर काम
करते हैं, इस�लिए आमतौर पर नाक के �प्रे को उन लिोगां के �लिए रखा जाता है जो पहलिी पं�क्त की दिवाएं नहीं लिे सकते हैं। [3]. कुछ नए
�वकल्पां पर अभी भी अध्ययन �कया जा रहा है। दैि�नक हड्डिी �नमार्थण इजंेक्शन के �लिए सबसे अच्छा समय �नधिार्थ�रत करने के �लिए एक
परीक्षण चिलि रहा है [4]. एक्यूपंक्चिर और हबर्थलि कैप्सूलि के कुछ सहायक साक्ष्य हैं, लिे�कन यह मानक दिवाआं के साक्ष्य की तुलिना मं पतलिा
है [5, 6]. �से्टिम सेलि �ेरेपी का अब तक केवलि जानवरां मं परीक्षण �कया गया है, इस�लिए मनुष्यां मं इसके प्रभाव अज्ञात हैं [7].

य�दि आपको सजर्थरी की आवश्यकता है, तो कुछ �व�शष्टि �बर्निदु हैं। एक ऑपरेशन से पहलिे �कए गए अ��� घनत्व माप भ�वष्यवाणी नहीं
करते हैं �क क्या एक सू्टिस्टिी हुइर्थ हड्डिी ठीक होने मं �वफिलि रहेगी, इस�लिए उस उद्दशे्य के �लिए परीक्षण का कोइर्थ नैदिा�नक मूल्य नहीं है [8].
पतलिी ह�ड्डियां वालिे लिोगां के �लिए जो संयुक्त प्र�त��ापन करते हैं, 2 और 5 व�ार्षों मं ज�स्टिलिता दिर कम �ी और समान �ी �क क्या उन्हांने
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सजर्थरी के समय ए�सड-कम करने वालिी गो�लियां लिी �ीं या नहीं [9]. रीढ़ की हड्डिी की प्र�क्रिया के �लिए जो एक कुचिलि कशेरुक मं सीमंस्टि
इजंेक्स्टि करता है, �नरंतर सीमंस्टि और मानक ऑ��स्टियोपोरो�सस उपचिार अचे्छ प�रणामां से जुड़े �े [10].

एक और जो�खम का उल्लिेख करने लिायकः ऑ��स्टियोपोरो�सस के बारे मं ऑनलिाइन जानकारी अक्सर बु�नयादिी गुणवत्ता मानकां को पूरा
नहीं करती है [11]. जांचिं �क आपके तथ्य कहां से आते हैं, और अपने डॉक्स्टिर के पास अपने प्रश्न लिाएं।

क्या यह आपके �लिए सही है?

य�दि आपको बताया गया है �क आपको ऑ��स्टियोपोरो�सस है, �वशे� रूप से फै्रक्चिर के बादि उपचिार पर �वचिार करने लिायक है। रजो�नव�ृत्त
के बादि की म�हलिाएं सबसे अ�धिक प्रभा�वत होती हैं। फै्रक्चिर के सा� अ�पतालि मं भतर्ती म�हलिाआं के एक अध्ययन मं, अ�धिकांश को
ऑ��स्टियोपोरो�सस �ा, और सबसे मजबूत चिेतावनी संकेत लिंबे समय तक चिलिने वालिे रजो�नव�ृत्त, रीढ़ की हड्डिी का फै्रक्चिर या हालि ही मं
फै्रक्चिर �े। [1]. य�दि इनमं से कोइर्थ भी बात आप पर लिागू होती है, तो आपकी ह�ड्डियां के बारे मं पूछना समझ मं आता है।

य�दि आप स�क्रिय रहना चिाहते हैं और अपने �गरने की संभावना को कम करना चिाहते हैं तो उपचिार भी आपके �लिए उपयुक्त हो सकता है।
दिवा के सा�, प्रमुख �सफिा�रशं ह�ड्डियां को मजबूत करने के �लिए प्र�तरोधि और प्रभाव व्यायाम, �गरने को कम करने के �लिए संतुलिन कायर्थ,
और मुद्रा के �लिए रीढ़ की हड्डिी का �व�तार व्यायाम हैं [2]. ये एसेी चिीजं हैं �जनके बारे मं आप आज ही अपने डॉक्स्टिर से बात करना शुरू
कर सकते हैं।

उपचिार शायदि आपके �लिए नहीं है य�दि आपकी ह�ड्डियां �व�� हैं और आपके पास फै्रक्चिर इ�तहास या प्रमुख जो�खम कारक नहीं हैं। और
य�दि आप पहलिे से ही हड्डिी की दिवा लिे रहे हैं, तो यह पृष्ठ जारी रखने के बारे मं है, न �क शुरू करने के बारे मं।

कुछ नहीं करने की तुलिना मं, उपचिार एक फै्रक्चिर के बादि �पष्टि �वकल्प है। एक-दूसरे की तुलिना मं, �वकल्प अलिग-अलिग हैं �क वे कैसे
काम करते हैंः कुछ धिीमी हड्डिी हा�न, कुछ नइर्थ हड्डिी का �नमार्थण करते हैं, और कुछ क्रिम मं दिोनां करते हैं [3]. आपका डॉक्स्टिर बता सकता है
�क कौन सा आपके �लिए उपयुक्त है।

यह साझा �नणर्थय होना चिा�हए। अपने प्रश्न, अपने फै्रक्चिर इ�तहास और दिवाआं की अपनी सूचिी लिाओ। पूछं �क आपके अ��� घनत्व से
क्या पता चिलिता है और आपके �लिए इसका क्या अ�र्थ है। सही उत्तर आपकी ह�ड्डियां, आपके �वा�थ्य और आपके लिक्ष्यां पर �नभर्थर करता
है, �कसी एक परीक्षण के प�रणाम पर नहीं।

�नचिलिी रेखा

य�दि आपको बताया गया है �क आपको ऑ��स्टियोपोरो�सस है, या आपने एक छोस्टिी सी �गरावस्टि से एक हड्डिी तोड़ी है, तो यह कारर्थवाइर्थ करने
लिायक है। एक फै्रक्चिर के बादि पतलिी ह�ड्डियां का इलिाज करने से एक और सू्टिस्टिने की संभावना कम हो जाती है, और इससे जल्दिी मरने का
खतरा भी कम हो सकता है [1]. य�ा�र्थवादिी उम्मीदि मजबूत ह�ड्डियां और कम फै्रक्चिर है, इलिाज नहीं। सबसे महत्वपूणर्थ चिेतावनी: कूल्हे को
तोड़ने वालिे कइर्थ लिोगां को बादि मं कभी भी हड्डिी की दिवा की पेशकश नहीं की जाती है, इस�लिए आपको इसे �वयं उठाना पड़ सकता है [2].
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