
ਇਹ ਪੰਨਾ ਮਸ਼ੀਨ ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਵਾਦ ਕੀਤਾ �ਗਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਹਾਲੇ ਤੱਕ �ਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਜਾ�ਂਚਿਆ ਨਹੀਂ �ਗਿਆ। ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਸੰਸਕਰਣ ਹੀ ਅ�ਧਿਕਾਰਤ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਬੁੱਢਾ �ਵਅਕਤੀ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਹੱਡੀ ਇੱਕ ਸਧਿਾਰਨ �ਡੱਗਿਣ (ਰਗਿ ‘ਤੇ ਫਸਣ, ਬਾਗ਼ �ਵੱਚਿ ਟੁੰਬਣ, ਜਾ ਂਕੁਰਸੀ ਤੋਂ ਉੱਠਦੇ ਸਮੇਂ �ਫਸਲਣ)
ਨਾਲ ਟੁੱਟ ਗਿਈ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਚਿੋਟ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁਝ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਸੰਦੇਸ਼ ਦੇ ਰਹੀ ਹੈ। ਇੱਕ ਹੱਡੀ ਜੋ ਛੋਟੇ �ਡੱਗਿਣ ਨਾਲ ਟੁੱਟਦੀ ਹੈ, ਅਕਸਰ ਇਸਦਾ ਪ�ਹਲਾ ਸੰਕੇਤ
ਹੁੰਦੀ ਹੈ �ਕ ਹੱਡੀ ਚਿੁੱਪਚਿਾਪ ਇਨੰੀ ਮਜ਼ਬੂਤ ਨਹੀਂ ਰ�ਹ ਗਿਈ �ਜੰਨੀ ਹੋਣੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਸੀ। ਖੁਸ਼ਖਬਰੀ ਇਹ ਹੈ �ਕ ਇਹ ਡਾਕਟਰੀ �ਵ�ਗਿਆਨ �ਵੱਚਿ ਸਭ ਤੋਂ
ਵੱਧਿ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲ ਚਿੇਤਾਵਨੀਆ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ ਇੱਕ ਹੈ: ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਅਗਿਲੇ �ਡੱਗਿਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਇੱਕ ਸਪਸ਼ਟ ਯੋਜਨਾ ਮੌਜੂਦ ਹੈ। ਇਸ ਪੰਨੇ ‘ਤੇ
ਦੱ�ਸਆ �ਗਿਆ ਹੈ �ਕ ਫ੍ਰੈ�ਜ਼�ਲਟੀ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ (ਹੱਡੀ ਦਾ ਟੁੱਟਣਾ) ਕੀ ਹੈ, ਇਹ �ਕਉਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂ�ਵਹਾਰਕ ਕਦਮਾ ਂਬਾਰੇ ਜੋ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ
ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ।

“ਫ੍ਰੈ�ਜ਼�ਲਟੀ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ” ਕੀ ਹੈ?

ਫ੍ਰੈ�ਜ਼�ਲਿਟੀ ਫ੍ਰੈਕਚਰ ਇੱਕ ਹੱਡੀ ਦਾ ਟੁੱਟਣਾ ਹੈ ਜੋ ਘੱਟ-ਊਰਜਾ ਵਾਲੇਿ ਪੈਰ �ਫਸਲਿਣ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਖੜ੍ਹੇ ਹੋਣ ਦੀ ਉਚਿਾਈ ਜਾ ਂਉਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਤੋਂ �ਡੱਗਿਣ
ਕਾਰਨ, ਉਹ ਟਕਰਾਅ �ਜਸਨੰੂ ਇੱਕ �ਸਹਤਮੰਦ ਜਵਾਨ ਸਰੀਰ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰ �ਦੰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਇਨੰੀ ਘੱਟ ਤਾਕਤ ਕਾਰਨ ਹੱਡੀ ਟੁੱਟ
ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਸਦਾ ਆਮ ਕਾਰਨ ਹੱਡੀ ਦਾ ਪਤਲਾ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋਣਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, �ਜਸ ਸ�ਥਿਤੀ ਨੰੂ ਓਸਟੀਓਪੋਰੋ�ਸਸ �ਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਪੈਰ �ਫਸਲਣਾ
ਤ੍ਰਾਸਦੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ; ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੱਡੀ ਇਸਦਾ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਉੱਪਰਲੇ ਅੰਗਿਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਦੋ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਫ੍ਰੈ�ਜ਼�ਲਟੀ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ ਇੱਕ ਟੁੱਟੀ ਹੋਈ ਮੁੜੀ (ਮੁੜੀ ਦੇ ਉੱਪਰਲੇ �ਹੱਸੇ �ਵੱਚਿ ਮੁੜੀ ਦੀ ਹੱਡੀ, ਭਾਵ �ਡਸਟਲ ਰੇਡੀਅਸ
ਦਾ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ) ਅਤੇ ਇੱਕ ਟੁੱਟੀ ਹੋਈ ਘੁਟਣ (ਬਾਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੇ ਉੱਪਰਲੇ �ਹੱਸੇ, ਭਾਵ ਪ੍ਰੌਕਸੀਮਲ �ਹਊਮਰਸ ਦਾ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ) ਹਨ। ਦੋਵੇਂ ਇੱਕੋ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ
ਹੁੰਦੇ ਹਨ (ਤੁਸੀਂ ਪੈਰ �ਫਸਲਣ ਤੋਂ ਬਚਿਣ ਲਈ ਹੱਥਿ ਅੱਗਿੇ ਕਰ �ਦੰਦੇ ਹੋ, ਜਾ ਂਘੁਟਣ ਦੇ ਨੁਕਤੇ ‘ਤੇ �ਡੱਗਿ ਪੈਂਦੇ ਹੋ), ਅਤੇ ਦੋਵੇਂ ਬਹੁਤ ਅਕਸਰ ਇਸਦਾ ਪ�ਹਲਾ
ਸੰਕੇਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ �ਕ ਹੱਡੀਆ ਂਪਤਲੀਆ ਂਹੋ ਰਹੀਆ ਂਹਨ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਓਸਟੀਓਪੋਰੋ�ਸਸ ਦੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਹੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ, ਜਦੋਂ ਤੱਕ �ਕ ਇੱਕ ਛੋਟਾ
�ਜਹਾ ਪੈਰ �ਫਸਲਣਾ ਇੱਕ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ ਦਾ ਕਾਰਨ ਨਹੀਂ ਬਣ ਜਾਦਂਾ, ਜੋ �ਕ ਐਕਸ-ਰੇ ‘ਤੇ ਇਸ ਪੈਰ �ਫਸਲਣ ਨਾਲੋਂ ਬਹੁਤ ਵੱਧਿ �ਭਆਨਕ ਲੱਗਿਦਾ ਹੈ।

ਇੱਕ ਟੁੱਟੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ �ਕਉਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਮੰ�ਨਆ ਜਾਵੇ

ਇਹ �ਹੱਸਾ �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਹੈਰਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ: ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਫ੍ਰੈ�ਜ਼�ਲਟੀ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ (ਭੰਗਿੁਰ ਹੱਡੀ ਦਾ ਟੁੱਟਣਾ) ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਦੂਜਾ ਇਸੇ
ਤਰ੍ਹਾ ਂਦਾ ਟੁੱਟਣਾ (ਸ਼ਾਇਦ ਹੱਡੀ ਜਾ ਂਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦਾ ਵਧਿੇਰੇ ਗਿੰਭੀਰ ਟੁੱਟਣਾ) ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਲਗਿਭਗਿ ਦੁੱਗਿਣਾ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਸੱਤਾ ਂਜਾ ਂਅੱਠਵੀਂ
ਦਹਾਕੀ �ਵੱਚਿ ਕੋਹਣੀ ਦਾ ਟੁੱਟਣਾ �ਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਅ�ਜਹੀ ਘਟਨਾ ਨਹੀਂ ਹੈ �ਜਸਨੰੂ ਪਲਾਸਟਰ ਕਰਕੇ ਭੁਲਾ �ਦੱਤਾ ਜਾਵੇ; ਇਹ ਇੱਕ ਸਮੱ�ਸਆ ਲਈ ਇੱਕ
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ਅਗਿਲਾ, �ਦਖਾਈ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਸੰਕੇਤ ਹੈ, �ਜਸਨੰੂ �ਬਨਾ ਂਹੱਲ ਕੀਤੇ ਛੱ�ਡਆ ਜਾਵੇ ਤਾ ਂਬਾਅਦ �ਵੱਚਿ ਇਹ ਹੱਡੀ ਦੇ ਟੁੱਟਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ, �ਜਸ ਤੋਂ
ਠੀਕ ਹੋਣਾ ਬਹੁਤ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਇਸੇ ਲਈ ਅਸੀਂ ਫ੍ਰੈ�ਜ਼�ਲਟੀ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ ਨੰੂ ਇੱਕੋ ਸਮੇਂ ਦੋਵਾ ਂਮੋਰ�ਚਆ ਂ‘ਤ ੇਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਮੰਨਦੇ ਹਾ।ਂ �ਸਰਫ਼ ਟੁੱਟੀ ਹੱਡੀ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ
ਨਾਲ ਅੱਜ ਦੀ ਸਮੱ�ਸਆ ਦਾ ਹੱਲ ਤਾ ਂਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਪਰ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਖ਼ਤਰੇ ‘ਤੇ ਕੋਈ ਅਸਰ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦਾ। ਇਹ ਦੋ ਕੰਮ ਹਨ: ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਉਣਾ
ਅਤੇ ਅਗਿਲੇ ਪੈਰ �ਫਸਲਣ ਜਾ ਂ�ਡੱਗਿਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ।

ਅਗਿਲਾ ਪਾਸਾ: ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਓ

ਪ�ਹਲੀ �ਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਿਾਉਣ ਦੀ ਹੈ �ਕ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਹੱਡੀਆ ਂਅਸਲ �ਵੱਚਿ �ਕੰਨੀਆ ਂਮਜ਼ਬੂਤ (ਜਾ ਂਕਮਜ਼ੋਰ) ਹਨ, ਅਤੇ �ਫਰ ਉਸਦੇ ਲਈ ਕੋਈ
ਕਦਮ ਚਿੁੱਕਣਾ ਹੈ।

ਹੱਡੀਆ ਂਦਾ ਮੁਲਿਾਕਂਣ ਕਰਵਾਓ। �ਮਆਰੀ ਟੈਸਟ ਇੱਕ DEXA ਸਕੈਨ ਹੈ, ਜੋ �ਕ ਇੱਕ �ਬਨਾ ਂਦਰਦ ਵਾਲਾ, ਘੱਟ ਖੁਰਾਕ ਵਾਲਾ X-ਰੇ (ਆਮ ਤੌਰ
‘ਤੇ �ਨੱਕ ਅਤੇ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦਾ) ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਹੱਡੀ ਦੀ ਘਣਤਾ ਨੰੂ ਮਾਪਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਨੰੂ ਦੱਸਦਾ ਹੈ �ਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਓਸਟੀਓਪੋਰੋ�ਸਸ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ
�ਕੰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

�ਵਟਾ�ਮਨ D ਅਤੇ ਕੈਲਿਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਘਾਟ ਪੂਰੀ ਕਰੋ। ਹੱਡੀਆ ਂਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਤੋਂ ਬਣਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ �ਵਟਾ�ਮਨ D ਦੀ ਕਾਫ਼ੀ
ਮਾਤਰਾ ਤੋਂ �ਬਨਾ ਂਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਨੰੂ ਠੀਕ ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਸੋਖ ਨਹੀਂ ਸਕਦਾ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਬਜ਼ੁਰਗਿ ਲੋਕਾ ਂ�ਵੱਚਿ �ਵਟਾ�ਮਨ D ਦੀ ਘਾਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ �ਬਨਾ ਂਇਸਦੀ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ। ਇੱਕ ਸਧਿਾਰਨ ਖੂਨ ਦਾ ਟੈਸਟ ਅਤੇ, ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ, ਇੱਕ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਇਸਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ �ਕ ਸਥਿਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ
ਆਸਾਨ ਆਧਿਾਰਾ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ ਇੱਕ ਹੈ।

ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਬਚਾਉਣ ਵਾਲਿੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂ‘ਤੇ �ਵਚਾਰ ਕਰੋ। �ਜੱਥਿੇ ਹੱਡੀ ਦੀ ਘਣਤਾ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਉੱਥਿੇ ਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਸਾਬਤ ਹੋਈਆ ਂਦਵਾਈਆਂ
ਹਨ ਜੋ ਹੱਡੀਆ ਂਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਨੰੂ ਧਿੀਮਾ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਜਾ ਂਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਸਰਗਿਰਮੀ ਨਾਲ ਮੁੜ ਬਣਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ, �ਜਸ ਨਾਲ ਅਗਿਲੀ ਤੋੜ-ਫੁੱਟ
(fracture) ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਘਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੀ ਇਹ ਦਵਾਈ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਢੁਕਵੀਂ ਹੈ, ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਆਮ ਡਾਕਟਰ
(GP) ਜਾ ਂਮਾਹਰ ਨਾਲ ਇੱਕ ਗਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦਾ ਮੁੱਦਾ ਹੈ।

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਹਸਪਤਾਲ ਹੁਣ ਇੱਕ ਫ੍ਰੈਕਚਰ �ਲੰਿਕੇਜ ਸਰ�ਵਸ ਚਿਲਾਉਂਦੇ ਹਨ, ਜੋ �ਕ ਇੱਕ ਟੀਮ ਹੈ �ਜਸਦੀ ਪੂਰੀ �ਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਫ੍ਰੈ�ਗਿ�ਲਟੀ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ
(fragility fracture) ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਫੜਨਾ ਅਤੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ �ਕ ਇਹ ਹੱਡੀਆ ਂਦੇ �ਸਹਤ ਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਹੋਵੇ, ਨਾ �ਕ
ਇਹ �ਕ ਹਰ ਕੋਈ ਕਸਟ (cast) ‘ਤੇ �ਧਿਆਨ ਕੇਂਦ�ਰਤ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਇਹ ਛੱੁਟ ਜਾਵੇ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ �ਵੱਚਿ ਇੱਕ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਸ �ਵੱਚਿ ਰੈਫਰ ਕਰਵਾਉਣਾ
ਬਹੁਤ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੈ। (ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ ਘਣਤਾ, ਓਸਟੀਓਪੋਰੋ�ਸਸ ਅਤੇ ਸੰਬੰ�ਧਿਤ ਦਵਾਈਆ ਂਬਾਰੇ ਹੋਰ ਵੇਰ�ਵਆ ਂਲਈ, ਸਹਾਇਕ ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ �ਸਹਤ ਅਤੇ
ਓਸਟੀਓਪੋਰੋ�ਸਸ ਪੰਨੇ ਨੰੂ ਦੇਖੋ।)

ਸਾਹਮਣੇ ਦੇ ਦੋ: ਅਗਿਲੇ ਪਤਲੇ ਨੰੂ ਰੋਕੋ

ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਪਤਲੇ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਨੰੂ ਘਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਤਲੇ ਨੰੂ ਰੋਕ ਕੇ ਉਸਦੇ ਕਾਰਨ ਨੰੂ ਹੀ ਖਤਮ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
�ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਪਤਲੇ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਰੋਕੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਭ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਤਰੀਕੇ ਹੈਰਾਨੀਜਨਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਆਮ ਹਨ।

ਘਰ �ਵੱਚ ਖਤ�ਰਆ ਂਨਾਲਿ ਨ�ਜੱਠੋ। ਇਹ ਉਹ ਥਿਾ ਂਹੈ �ਜੱਥਿੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਤਲੇ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। �ਢੱਲੇ ਰਗਿੜੀਆ ਂ(rugs) ਅਤੇ ਫੈਲੇ ਹੋਏ
ਤਾਰਾ ਂਨੰੂ ਹਟਾਓ ਜਾ ਂਸੁਰੱ�ਖਅਤ ਕਰੋ, ਰਸ�ਤਆ ਂਅਤੇ ਸੌੜੀਆ ਂ(stairs) ਤੋਂ ਕਲੱਟਰ (ਭੰਡਾਰ) ਸਾਫ਼ ਕਰੋ, ਰੋਸ਼ਨੀ ਨੰੂ �ਬਹਤਰ ਬਣਾਓ (ਖਾਸ ਕਰਕੇ
ਸੌੜੀਆ ਂਅਤੇ ਰਾਤ ਨੰੂ ਬਾਥਿਰੂਮ ਵਾਲੇ ਰਸਤੇ ‘ਤੇ), ਅਤੇ ਸੌੜੀਆ ਂ‘ਤੇ ਹੱਥਿ ਰੱਖਣ ਵਾਲੇ ਰੇਲ ਅਤੇ ਬਾਥਿਰੂਮ �ਵੱਚਿ ਫੜਨ ਵਾਲੇ ਰੇਲ ਲਗਿਾਓ। �ਬਸਤਰੇ
ਅਤੇ ਟੌਇਲੈਟ �ਵਚਿਕਾਰ ਇੱਕ ਰਾਤ ਦੀ ਲਾਈਟ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਤ�ਲਆ ਂਨੰੂ ਰੋਕਦੀ ਹੈ।
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ਠੀਕ ਫੁੱਟਵੇਅਰ ਪ�ਹਨੋ। ਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂ�ਫੱਟ ਹੋਣ ਵਾਲੇ, �ਫਸਲਣ ਤੋਂ ਬਚਿਾਅ ਵਾਲੇ, ਫਲੈਟ ਜੁੱਤੇ ਜੋ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਨਾਲ ਬੰਦ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਸ�ਲਪਰਜ਼, �ਢੱਲੇ
ਸਕੱਫ਼ਸ (scuffs) ਜਾ ਮੋਜ਼ੇ ਪ�ਹਨ ਕੇ ਘੁੰਮਣ ਨਾਲ ਵਧਿੀਆ ਹਨ। ਪੈਰਾ ਂਦਾ ਦੁੱਖ ਅਤੇ ਗਿਲਤ ਚਿੁਣੇ ਗਿਏ ਜੁੱਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸੰਤੁਲਨ ਨੰੂ ਚਿੁੱਪਚਿਾਪ ਖਤਮ
ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣੀਆ ਂਅੱਖਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਵਾਓ। ਆਪਣੀ �ਦ੍ਰਸ਼ਟੀ ਦੀ ਜਾਚਂਿ ਕਰਵਾਓ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਚਿਸ਼ਮੇ ਨੰੂ ਅਪਡੇਟ ਕਰਵਾਓ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਾਈਫੋਕਲ ਜਾਂ
ਵੈਰੀਫੋਕਲ ਚਿਸ਼ਮੇ ਪ�ਹਨਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂ�ਧਿਆਨ ਰੱਖੋ �ਕ ਉਹ ਸੌੜੀਆ ਂਦੇ �ਕਨਾ�ਰਆ ਂਨੰੂ ਧਿੁੰਦਲਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ; ਸੌੜੀਆ ਂਅਤੇ ਬਾਹਰ ਚਿੱਲਣ ਲਈ
ਇੱਕ ਵੱਖਰਾ ਜੋੜਾ ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਆਪਣੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਸਮੀ�ਖਆ ਕਰਵਾਓ। ਕੁਝ ਦਵਾਈਆ ਂਨੀਂਦ ਆਉਣ, ਚਿੱਕਰ ਆਉਣ ਜਾ ਂਖੜ੍ਹੇ ਹੋਣ ‘ਤੇ ਖੂਨ ਦਾ ਦਬਾਅ ਘਟਣ ਦਾ
ਕਾਰਨ ਬਣਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਨ੍ਹਾ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ ਕਈ ਲੈ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਪਤਲੇ ਪੈਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਵਧਿ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਫਾਰਮ�ਸਸਟ ਜਾ ਂਜਨਰਲ
ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ (GP) ਸੂਚਿੀ ਦੀ ਸਮੀ�ਖਆ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਯੋਗਿਦਾਨ ਪਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਚਿੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਸਰਲ ਜਾ ਂਢਾਲ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਖੜ੍ਹ ੇਹੋਣ ‘ਤੇ ਚੱਕਰ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦਾ ਦਬਾਅ ਸੰਭਾਲੋਿ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬੈਠਣ ਜਾ ਂਲੇਟਣ ਤੋਂ ਉੱਠਣ ‘ਤੇ ਹਲਕਾ-ਪਨ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਸ ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ;
ਇਹ ਅਕਸਰ ਇਲਾਜਯੋਗਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਧਿੀਮੇ ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਖੜ੍ਹੇ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਚਿੱਲਣ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਰੁਕਣਾ ਇੱਕ ਸਧਿਾਰਨ ਅਦੱਬ ਹੈ ਜੋ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਸੰਤੁਲਿਨ ਦੀਆ ਂਵਰ�ਜਸ਼ਾ ਂਕਰੋ: ਸਭ ਤੋਂ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲਿੀ ਕਦਮ। ਇਸ ਸੂਚਿੀ �ਵੱਚਿ ਸਭ ਕੁਝ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ, ਪੈਰਾ ਂਦੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਸੰਤੁਲਨ
ਨੰੂ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੇ ਪ੍ਰੋਗਿਰਾਮਾ ਂਦੇ ਪਤਲੇ ਨੰੂ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਸਬੂਤ ਹਨ। ਤਾਈ ਚਿੀ ਅਤੇ ਸੰਰਚਿਨਾਤਕ ਤਾਕਤ-ਅਤੇ-
ਸੰਤੁਲਨ ਕਲਾਸਾ ਂ(ਤੁਹਾਡਾ �ਫਜ਼ੀਓਥਿੈਰਾ�ਪਸਟ ਜਾ ਂਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਸਥਿਾਨਕ ਇੱਥਿੇ �ਦਖਾ ਸਕਦਾ ਹੈ) ਵਰਗਿੇ ਤਰੀਕੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ
ਪੈਰਾ ਂ‘ਤੇ ਸ�ਥਿਰ ਰੱਖਦੇ ਹਨ ਅਤੇ, ਇੱਕ ਬੋਨਸ ਵਜੋਂ, ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਲੋਡ ਅਤੇ �ਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਦੇ ਹਨ। ਸਰਗਿਰਮ ਰ�ਹਣਾ ਸੁਰੱ�ਖਆਤਮਕ ਹੈ, ਜੋਖਮ
ਭ�ਰਆ ਨਹੀਂ।

ਹੋਣਾ �ਸਰਫ਼ “ਬੁਢਾਪੇ ਦਾ �ਹੱਸਾ” ਨਹੀਂ ਹੈ

ਇਹ ਮੰਨਣਾ ਆਸਾਨ ਹੈ �ਕ ਹੋਣਾ �ਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਇਸ਼ਾਰਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਉਮਰ ਦੇ ਨਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਬਚਿਣ ਲਈ ਆਪਣੀ �ਜ਼ੰਦਗਿੀ ਨੰੂ ਛੋਟਾ ਕਰਨਾ
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ: ਘੱਟ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ, ਘੱਟ ਕੰਮ ਕਰਨਾ, ਘੱਟ ਚਿਲਣਾ। ਇਹ ਇਸੰ�ਟੰਕਟ ਚਿੁੱਪਚਿਾਪ ਚਿੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਬੁਰਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, �ਕਉਂ�ਕ �ਜੰਨਾ ਘੱਟ ਤੁਸੀਂ ਚਿਲਦੇ
ਹੋ, ਉਂਨਾ ਹੀ ਤੁਸੀਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਅਤੇ ਘੱਟ ਸ�ਥਿਰ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹੋ। ਹੋਣਾ ਬੁਢਾਪੇ ਦਾ ਅਟੱਲ �ਹੱਸਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਅਤੇ ਵੱਡੀ �ਗਿਣਤੀ �ਵੱਚਿ ਇਹਨਾ ਂਨੰੂ ਉਪਰੋਕਤ �ਵਹਾਰਕ
ਕਦਮਾ ਂਨਾਲ ਰੋ�ਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਟੀਚਿਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਕਪਾਹ �ਵੱਚਿ ਲਪੇਟਣਾ ਨਹੀਂ ਹੈ; ਇਹ ਮਜ਼ਬੂਤ, ਸ�ਥਿਰ ਅਤੇ ਆਤਮ-�ਵਸ਼ਵਾਸ਼ੀ ਰ�ਹਣਾ ਹੈ ਤਾਂ
ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆ ਂਪਸੰਦੀਦਾ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀਆ ਂਨੰੂ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕੋ।

ਜਦੋਂ ਜਾਚਂਿ ਕਰਵਾਉਣ ਜਾ ਂਮਦਦ ਲਈ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ

�ਕਸੇ ਵੀ ਫ੍ਰੈ�ਜ਼�ਲਿਟੀ ਫ੍ਰੈਕਚਰ (ਫਟਣ/ਟੁੱਟਣ) ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਆਪਣੇ ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ (GP) ਜਾ ਂਸਰਜਰੀ ਟੀਮ ਨਾਲ ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ �ਸਹਤ ਦਾ
ਮੁਲਿਾਕਂਣ (ਇੱਕ DEXA ਸਕੈਨ ਅਤੇ �ਵਟਾ�ਮਨ D, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਸਮੀ�ਖਆ, ਅਤੇ ਇਹ �ਕ ਕੀ ਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ ਬਚਿਾਉਣ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਤੁਹਾਡੇ
ਲਈ ਢੁਕਵੀਂ ਹੈ) ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰੋ। ਗਿੱਲਬਾਤ ਨੰੂ �ਸਰਫ਼ ਕੈਸਟ (ਕਸੌਟੀ) ‘ਤੇ ਖ਼ਤਮ ਨਾ ਹੋਣ �ਦਓ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਾਰ-ਵਾਰ �ਡੱਗਣ ਦਾ ਅ�ਹਸਾਸ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਡ ੇਪੈਰਾ ਂਹੇਠਾ ਂਅਸ�ਥਿਰਤਾ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਜਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਚੱਕਰ ਆ ਰਹੇ
ਹਨ ਜਾ ਂਹਲਿਕਾਪਨ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੋ �ਰਹਾ ਹ:ੈ ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਖੜ੍ਹੇ ਹੋਣ ‘ਤੇ। ਇਹਨਾ ਂਸਭ ਦੀ ਸਹੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਜਾਚਂਿ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹਨਾ ਂਨੰੂ
ਸੁਧਿਾ�ਰਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ �ਡੱਗ ਪਓ ਅਤੇ �ਚੰਤਤ ਹੋ �ਕ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਈ ਹੱਡੀ ਟੁੱਟੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ ੈ(ਅਚਿਾਨਕ ਦਰਦ, ਸੋਜ, ਸਪੱਸ਼ਟ �ਵਗਿਾੜ, ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ ਉਸ ਅੰਗਿ
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ): ਇਸਦੀ ਤੁਰੰਤ ਜਾਚਂਿ ਕਰਵਾਓ।

ਦੋਵਾ ਂਪਾ�ਸਆ ਂ(ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੱਡੀਆ ਂਅਤੇ ਘੱਟ �ਡੱਗਿਣ) ‘ਤੇ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨਾ ਉਹ ਸਭ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਕੰਮ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਰ
ਸਕਦੇ ਹੋ �ਕ ਪ�ਹਲੀ ਫ੍ਰੈ�ਜ਼�ਲਟੀ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ ਤੁਹਾਡੀ ਆਖ਼ਰੀ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ ਵੀ ਹੋਵੇ।
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