
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।

य�दि आप एक बुजुगर्ग वयस्क हैं और आपने एक साधिारण �गरने में एक हड्डी तोड़ ली है (एक कालीन पर टहलने से, बगीचिे में ठोकर खाने
से, कुसर्सी से उतरते समय �फिसलने से), तो यह चिोट आपको कुछ उपयोगी बताने की को�शश कर रही है। एक छोटी सी �गरने से टूटने वाली
हड्डी अक्सर पहला संकेत होती है �क हड्डी चिुपचिाप कमजोर हो ग�र्ग है। अच्छी खबर यह है �क यह �चि�कत्सा में सबसे कारर्गवा�र्ग योग्य
चिेताव�नयाें में से एक है: हड्डी को मजबूत बनाने और अगले �गरने से पहले �से रोकने के �लए एक स्पष्ट योजना है। यह पृष्ठ बताता है �क
एक नाजुकता फै्रक्चिर क्या है, यह क्याें महत्वपूणर्ग है, और व्यावहा�रक चिीजें जो वास्तव में काम करती हैं।

“भंगुरता भंगुरता” क्या है?

ए नाजुकता फै्रक्चर एक हड्डी है जो एक से टूट जाती है कम ऊजार्जा �गिरावट, खड़े होने की ऊंचिा�र्ग से �गरना या उससे कम, उस तरह की
दिस्तक जो एक स्वस्थ युवा कंकाल आमतौर पर झुक जाएगा। जब एक हड्डी �तनी कम बल से टूटती है, तो यह आमतौर पर �स�लए होता
है क्याें�क हड्डी खुदि पतली और कमजोर हो ग�र्ग है, एक �स्थ�त �जसे कहा जाता है ऑ�स्टयोपोरो�सस. �गरना �टट्रिगर है; कमजोर हड्डी
कारण है।

ऊपरी अंग में दिो सबसे आम नाजुकता फै्रक्चिर हैं कला�र्जा का टूटना (�डिस्टल �त्रिज्या का एक फै्रक्चिर, कला�र्ग के ठीक ऊपर अग्रहस्त की
हड्डी) और टूटा हुआ कंधा (हाथ की �नचिली हड्डी का फै्रक्चिर, हाथ की हड्डी का ऊपरी भाग) दिोनाें एक ही तरह से होते हैं (आप �गरने से
बचिने के �लए हाथ बढ़ा देिते हैं, या आप कंधिे के �सरे पर उतर जाते हैं), और दिोनाें ही बहुत बार ह�ड्डयाें के पतले होने का पहला चिेतावनी
संकेत होते हैं। क�र्ग लोगाें में ऑ�स्टयोपोरो�सस के को�र्ग लक्षण नहीं होते हैं जब तक �क एक मामूली �गरने से फै्रक्चिर पैदिा नहीं हो जाता है
जो एक्स-रे पर, �गरने की तुलना में बहुत खराब �दिखता है।

क्याें एक ही टूटी हड्डी पर कायर्ग करने लायक है

यहां वह �हस्सा है जो ज्यादिातर लोगाें को आश्चयर्गचि�कत करता हैः एक बार आपके पास एक नाजुकता फै्रक्चिर हो जाने के बादि, आपके
पास एक और होने का जो�खम (�हप या रीढ़ की हड्डी के अ�धिक गंभीर टूटने स�हत) लगभग दिोगुना हो जाता है। आपके साठ या सत्तर के
दिशक में एक टूटी हु�र्ग कला�र्ग केवल एक कला�र्ग नहीं है �जसे प्लास्टर �कया जाना है और भूल जाना है; यह एक समस्या के �लए एक

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

�गरन ेकी रोकथाम और
नाजकुता सबंधंिी फै्रक्चिर
�स्थर रहना हैंडिल, अच्छी रोशनी और संतुलन अभ्यास �गरने से बचिने में मदिदि करते हैं जो नाजुकता के
कारण फै्रक्चिर का कारण बनते हैं।
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प्रारं�भक, �दिखा�र्ग देिने वाला झंडिा है �जसे अनदेिखा कर �दिया जाता है, बादि में कूल्हे के फै्रक्चिर का कारण बन सकता है, एक चिोट जो ठीक
होने के �लए बहुत क�ठन है।

यही कारण है �क हम एक नाजुकता फै्रक्चिर पर कायर्ग करने के �लए एक संकेत के रूप में �लाज एक बार में दो मोचार्चों. केवल टूटी हु�र्ग
हड्डी का �लाज करना आज की समस्या को ठीक करता है ले�कन कल के जो�खम को अछूता छोड़ देिता है। दिो कायर्ग हैं: हड्डी को मजबूत
बनाना, और अगली �गरावट को रोकना।

पहला: हड्डी को मजबूत बनाना

पहला काम यह पता लगाना है �क आपकी ह�ड्डयां वास्तव में �कतनी मजबूत (या कमजोर) हैं, और �फिर �सके बारे में कुछ करना है।

ह�ड्डियाें का आकलन करें। मानक परीक्षण एक है डीएक्सए स्कैन, दिदिर्ग र�हत, कम खुराक वाला एक्स-रे (आमतौर पर कूल्हे और
रीढ़ की हड्डी का) जो आपके अ�स्थ घनत्व को मापता है। यह हमें बताता है �क क्या आपको ऑ�स्टयोपोरो�सस है और यह �कतना
महत्वपूणर्ग है।

सही �वटा�मन डी और कै��ल्शियम। हड्डी का �नमार्गण कै�ल्शयम से होता है, और आपका शरीर पयार्गप्त मात्रिा में कै�ल्शयम के �बना
ठीक से अवशो�षित नहीं कर सकता �वटा�मन डी. क�र्ग बुजुगार्गों में �वटा�मन डिी की कमी होती है, ले�कन वे �सके बारे में नहीं जानते।
एक साधिारण रक्त परीक्षण और, य�दि आवश्यक हो, तो एक पूरक �से ठीक कर सकता है, �से स्था�पत करने के �लए सबसे आसान
नींव में से एक।

ह�ड्डियाें की रक्षा करने वाली दवाआें पर �वचार करें। जहां हड्डी का घनत्व कम है, वहां अच्छी तरह से �सद्ध दिवाएं हैं जो हड्डी के
नुकसान को धिीमा करती हैं या स�क्रिय रूप से हड्डी का पुन�नर्निमार्गण करती हैं, �जससे अगले फै्रक्चिर की संभावना कम हो जाती है। क्या
को�र्ग आपके �लए सही है यह आपके जीपी या �वशेषिज्ञ के साथ एक बातचिीत है।

क�र्ग अस्पताल अब एक फै्रक्चर संपकर्जा  सेवा, एक टीम �जसका पूरा काम है लोगाें को पकड़ना एक नाजुकता फै्रक्चिर के बादि और
सु�न�श्चत करें �क यह हड्डी-स्वास्थ्य मूल्यांकन वास्तव में होता है, दिराराें के माध्यम से �गरने के बजाय जब�क हर को�र्ग कास्ट पर ध्यान
कें �द्रित करता है। य�दि आपके क्षेत्रि में एक है, तो यह संदि�भर्नित होने के लायक है। (अ�स्थ घनत्व, ऑ�स्टयोपोरो�सस और संबं�धित दिवाआें के
बारे में अ�धिक जानकारी के �लए अनुलग्नक देिखें। हड्डी स्वास्थ्य और ऑ�स्टयोपोरो�सस पृष्ठ.)

दूसरा मोचिार्ग: अगले पतन को रोकना

हड्डी को मजबूत करने से �गरने से होने वाली क्ष�त कम हो जाती है। �गरने से रोकना �टट्रिगर को पूरी तरह से हटा देिता है। अ�धिकांश �गरने
वास्तव में रोके जा सकते हैं। सबसे मजबूत लीवर आश्चयर्गजनक रूप से सामान्य हैं।

घर पर खतराें से �नपटें। यह वह जगह है जहां क�र्ग �गरने वास्तव में होता है। ढीले गद्द ेऔर टट्रिे�लर्निग कॉडिर्ग को हटाएं या सुर�क्षत करें,
पैदिल मागार्गों और सी�ढ़याें से अव्यवस्था को साफि करें, प्रकाश व्यवस्था में सुधिार करें (�वशेषिकर सी�ढ़याें पर और रात में बाथरूम के
रास्ते पर), और सी�ढ़याें पर हैंडिल लगाएं और बाथरूम में रेल पकड़ें। �बस्तर और शौचिालय के बीचि एक रात की रोशनी �गरने की
उल्लेखनीय संख्या को रोकती है।

अचे्छ जूते पहनें। अच्छी तरह से �फिट, गैर-पचिर्सी, फ्लैट जूते जो सुर�क्षत रूप से चिप्पल को हरा देिते हैं, ढीले स्कै्रिचि या मोजे में घूमते हैं।
पैर में दिदिर्ग और गलत तरीके से चिुने गए जूते चिुपचिाप आपके संतुलन को कम कर देिते हैं।

अपनी आखँाें की जांच करवा लो। अपनी दृ�ष्ट का परीक्षण करें और अपने चिश्मे को अपडिेट करें। य�दि आप �द्वध्रुवीय या बहुध्रुवीय
चिश्मे पहनते हैं, तो ध्यान रखें �क वे सी�ढ़याें के �कनाराें को धिुंधिला कर सकते हैं; कभी-कभी सी�ढ़याें और बाहर चिलने के �लए एक
अलग जोड़ी मदिदि करती है।
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अपनी दवाआें की समीक्षा करें। कुछ दिवाआें से खड़े होने पर नींदि आने लगती है, चिक्कर आते हैं या रक्तचिाप में �गरावट आती है
और जब आप उनमें से क�र्ग ले रहे होते हैं तो �गरने का खतरा बढ़ जाता है। एक फिामार्ग�सस्ट या जीपी सूचिी की समीक्षा कर सकते हैं
और जो योगदिान देि रहा है उसे सरल या समायो�जत कर सकते हैं।

खडे़ होने पर चक्कर आना और रक्तचाप को �नयं�त्रित करें। य�दि आपको बैठने या लेटने से उठने पर हल्कापन महसूस होता है,
तो �सका उल्लेख करें; यह अक्सर �लाज योग्य होता है। धिीरे-धिीरे खड़े होना और चिलने से पहले रुकना एक साधिारण आदित है जो
मदिदि करती है।

ल्शि�क्त और संतुलन का अभ्यास करें: सबसे ल्शि�क्तल्शिाली कदम। �स सूचिी में सभी चिीजाें में से, पैराें की ताकत और संतुलन बनाने
वाले कायर्गक्रिमाें में वास्तव में �गरने को कम करने के �लए सबसे अच्छा सबूत है। ता�र्ग चिी और स्टट्रिक्चिडिर्ग स्टट्रिेंथ-एंडि-बैलेंस क्लासेस
(आपका �फि�जयोथेरे�पस्ट या जीपी आपको एक स्थानीय एक की ओर �नदिर्दे�शत कर सकता है) जैसे दृ�ष्टकोण आपको अपने पैराें पर
�स्थर रखते हैं और, बोनस के रूप में, ह�ड्डयाें को भा�रत और स्वस्थ रखते हैं। स�क्रिय रहना सुरक्षात्मक है, जो�खम भरा नहीं।

�गरना �सफिर्ग  “बुढ़ापे का �हस्सा” नहीं है

यह मान लेना आसान है �क �गरना बस उम्र के साथ होता है, और �ससे बचिने के �लए अपने जीवन को छोटा करना शुरू करना: कम बाहर
जाना, कम करना, कम चिलना। वह व�ृत्त चिुपचिाप चिीजाें को बदितर बनाती है, क्याें�क �जतना कम आप चिलते हैं, उतना ही कमज़ोर और
कम �स्थर आप बन जाते हैं। �गरना उम्र बढ़ने का एक अ�नवायर्ग �हस्सा नहीं है, और ऊपर �दिए गए व्यावहा�रक कदिमाें के साथ �वशाल
बहुमत को रोका जा सकता है। लक्ष्य खुदि को कॉटन ऊन में लपेटना नहीं है; यह मजबूत, �स्थर और आत्म�वश्वास से भरा रहना है ता�क
आप उन चिीजाें को करते रहें �जनसे आप आनंदि लेते हैं।

कब जांचि करवाएं या मदिदि लें

�कसी भी नाजुकता फै्रक्चर के बाद, अपने जीपी या स�जर्निकल टीम से पूछें  अ�स्स्थि स्वास्थ्य मू�यांकन (एक डिीएक्सए स्कैन और
�वटा�मन डिी, कै�ल्शयम की समीक्षा और क्या हड्डी की रक्षा करने वाली दिवा आपके �लए सही है) बातचिीत को �गल्ट पर समाप्त न
होने दिें।

य�द आप बार-बार �गिर रह ेहैं, अपने पैराें पर अ�स्स्थिर महसूस कर रह ेहैं, या चक्कर आ रह ेहैं या चक्कर आ रह ेहैं तो अपने
�च�कत्सक से �मलें�वशेषि रूप से खड़े होने पर। ये वही चिीजें हैं �जनका मूल्यांकन और सुधिार �कया जा सकता है।

य�द आप �गिर गिए हैं और �चं�तत हैं �क आपने कुछ तोड़ा हो सकता ह ै(अचिानक दिदिर्ग, सूजन, स्पष्ट �वकृ�त, या आप अंग का
उपयोग नहीं कर सकते): �से तुरंत जांचि लें।

दिोनाें मोचिार्गों पर एक साथ कायर्ग करना (मजबूत हड्डी और कम �गरना) एकमात्रि सबसे प्रभावी चिीज है जो आप यह सु�न�श्चत करने के �लए
कर सकते हैं �क पहला नाजुकता फै्रक्चिर भी आपका आ�खरी है।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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