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

ਹੱਡੀ ਠੋਸ ਅਤੇ ਸਥਾਈ ਲੱਗਿਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ �ਜਊਂਦਾ �ਟਸ਼ੂ ਹੈ, �ਜਸ �ਵੱਚਿ ਸੈੱਲ ਅਤੇ ਖ਼ੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਥਾ-ਂਥਾ ਂਫੈਲੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ
�ਜ਼ਿੰਦਗਿੀ ਦੇ ਹਰ �ਦਨ ਇਸ ਨੰੂ ਖੋ�ਲਲ੍ਹਿਆ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਬਣਾਇਆ ਜਾ �ਰਹਾ ਹੈ। ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਟੁੱਟੀ ਹੋਈ ਹੱਡੀ ਮੁੜ ਜੁੜ ਕੇ ਓਨੀ ਹੀ ਮਜ਼ਿਬੂਤ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ
�ਜੰਨੀ ਉਹ ਪ�ਹਲਾ ਂਸੀ। ਠੀਕ ਹੋਣ ਦਾ ਅਮਲ ਇੱਕ ਅਨੁਮਾਨਯੋਗਿ ਤਰਤੀਬ �ਵੱਚਿ ਚਿੱਲਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸ �ਵੱਚਿ �ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਉਮੀਦ ਨਾਲੋਂ ਵੱਧਿ
ਸਮਾ ਂਲੱਗਿਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਇਸ ਤਰਤੀਬ ਨੰੂ ਜਾਣ ਲੈਣ ਨਾਲ ਉਡੀਕ ਬਹੁਤ ਘੱਟ �ਚਿੰਤਾ ਵਾਲੀ ਬਣ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਇਹ ਪੰਨਾ ਸਾਦੀ ਭਾਸ਼ਾ �ਵੱਚਿ ਦੱਸਦਾ ਹੈ �ਕ
ਹੱਡੀ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ �ਕਵੇਂ ਜੁੜਦੀ ਹੈ; ਅਤੇ �ਫਰ, �ਜਨਲ੍ਹਿਾ ਂਨੰੂ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਦੀ ਇੱਛਾ ਹੈ, ਉਨਲ੍ਹਿਾ ਂਲਈ ਇਸ ਦੇ ਜੀਵ-�ਵ�ਗਿਆਨ (biology) �ਵੱਚਿ ਕਾਫ਼ੀ
ਡੰੂਘਾਈ ਤੱਕ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, �ਜਸ �ਵੱਚਿ ਇਹ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ �ਕ ਹੱਡੀ ਲਗਿਾਤਾਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਨਵੇਂ �ਸ�ਰਓਂ �ਕਵੇਂ ਘੜਦੀ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ (remodelling) ਅਤੇ
ਜਦੋਂ ਇਹ ਮਸ਼ੀਨਰੀ ਹੱਡੀ ਦੇ ਹੀ �ਵਰੁੱਧਿ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਤਾ ਂਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਹੱਡੀ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਕੀ ਕਰਦੀ ਹੈ

ਹੱਡੀ ਇੱਕੋ ਸਮੇਂ ਕਈ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਸਰੀਰ ਦਾ ਢਾਚਂਾ ਹੈ: ਉਹ ਚਿੌਖਟਾ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖੜ੍ਹਾ ਰੱਖਦਾ ਹੈ ਅਤੇ �ਜਸ ਨੰੂ �ਖੱਚਿ ਕੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਤੁਹਾਨੰੂ
�ਹਲਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ ਕਵਚ ਹੈ, ਜੋ �ਦਮਾਗ਼, �ਦਲ ਅਤੇ ਫੇਫ�ੜਆ ਂਦੀ ਰੱ�ਖਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਅਤੇ ਇਹ ਖ�ਣਜਾ ਂਦਾ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦਾ, 
ਭੰਡਾਰ ਹੈ, �ਜਸ �ਵੱਚਿੋਂ ਬਾਕੀ ਸਰੀਰ ਲਗਿਾਤਾਰ ਲੈਂਦਾ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਸਭ ਕਰਨ ਲਈ ਹੱਡੀ ਇੱਕ �ਮਸ਼ਰਤ ਪਦਾਰਥ ਹੈ, ਕੁਝ-ਕੁਝ ਸਰੀਏ ਵਾਲੇ ਕੰਕਰੀਟ ਵਰਗਿੀ। ਇੱਕ ਲਚਿਕੀਲਾ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦਾ ਜਾਲ (�ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ 
ਕੋਲਾਜਨ, collagen) ਇਸ ਨੰੂ ਇਹ ਮਜ਼ਿਬੂਤੀ �ਦੰਦਾ ਹੈ �ਕ ਇਹ ਟੁੱਟੇ �ਬਨਾ ਂਥੋੜ੍ਹਾ ਮੁੜ ਸਕੇ, ਅਤੇ ਉਸ ਜਾਲ �ਵੱਚਿ ਭ�ਰਆ ਇੱਕ ਸਖ਼ਤ ਖ�ਣਜ
(ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ-ਫ਼ਾਸਫੇ਼ਟ ਦਾ �ਕ੍ਰਿਸਟਲ) ਇਸ ਨੰੂ ਕਠੋਰਤਾ ਅਤੇ ਦਬਾਅ ਝੱਲਣ ਦੀ ਤਾਕਤ �ਦੰਦਾ ਹੈ। ਖ�ਣਜ ਕੱਢ �ਦਓ ਤਾ ਂਹੱਡੀ ਰਬੜ ਵਰਗਿੀ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ;
ਕੋਲਾਜਨ ਕੱਢ �ਦਓ ਤਾ ਂਇਹ ਚਿਾਕ ਵਾਗਂਿ ਭੁਰਭੁਰੀ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੋਵਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਪਰ ਹੱਡੀ ਬੇਜਾਨ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ �ਜਊਂਦੇ ਸੈੱਲਾ ਂਨਾਲ ਭਰੀ ਹੋਈ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ �ਵੱਚਿ ਖ਼ੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਲੰਘਦੀਆ ਂਹਨ, ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਟੁੱਟਣ ਉੱਤੇ ਇਸ
�ਵੱਚਿੋਂ ਖ਼ੂਨ ਵਗਿਦਾ ਹੈ, ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਚਿੰਗਿੀ ਖ਼ੂਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਏਨੀ ਅ�ਹਮ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਹੱਡੀ, ਝਰੀਟੇ ਹੋਏ ਮੇਜ਼ਿ ਦੇ ਉਲਟ, ਆਪਣੀ
ਮੁਰੰਮਤ ਆਪ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਟੁੱਟੀ ਹੋਈ ਹੱਡੀ �ਕਵੇਂ ਠੀਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ

ਜਦੋਂ ਹੱਡੀ ਟੁੱਟਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਇੱਕ-ਦੂਜੇ �ਵੱਚਿ ਰਲਦੇ ਪੜਾਵਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਠੀਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਖ਼ਾਲੀ ਥਾ ਂਨੰੂ �ਫਰ ਤੋਂ ਠੋਸ ਹੱਡੀ �ਵੱਚਿ ਬਦਲ �ਦੰਦੇ ਹਨ।

ਗਤਲਾ (ਪ�ਹਿਲੇ �ਦਿਨ)। ਟੁੱਟਣ ਨਾਲ ਹੱਡੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਅਤੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੀਆ ਂਖ਼ੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਪਾਟ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਖ਼ੂਨ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ
ਵਾਲੀ ਥਾ ਂਉੱਤੇ ਗਿਤਲਾ ਬਣਾ ਲੈਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ �ਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਡਾਟ ਨਹੀਂ ਹੈ; ਇਹ ਉਹ ਢਾਚਂਿਾ ਅਤੇ ਸੰਕੇਤ-ਕੇਂਦਰ ਹੈ ਜੋ ਮੁਰੰਮਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸੈੱਲਾ ਂਨੰੂ
ਸੱਦਦਾ ਹੈ। ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਸ਼ੁਰੂ �ਵੱਚਿ ਉਸ ਥਾ ਂਉੱਤੇ ਸੋਜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਨੀਲ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦਰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N  —  I N  D E P T H

ਹਡੱੀ �ਕਵੇਂ ਜੜੁਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਨਵੇਂ �ਸ�ਰਓਂ ਘੜੀ
ਜਾਦਂੀ ਹੈ
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ਨਰਮ ਕੈਲਸ (callus, ਟੁੱਟੀ ਥਾ ਂਨੰੂ ਜੋੜਨ ਵਾਲਾ ਨਵਾ ਂ�ਟਸ਼ੂ) (ਪ�ਹਿਲੇ ਹਿਫ਼ਤੇ)। ਮੁਰੰਮਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸੈੱਲ ਉੱਥੇ ਪਹੁੰਚਿ ਕੇ ਖ਼ਾਲੀ ਥਾ ਂਦੇ ਆਰ-
ਪਾਰ ਕਾਰਟੀਲੇਜ (cartilage) ਅਤੇ ਕੱਚਿੇ �ਟਸ਼ੂ ਦਾ ਇੱਕ ਨਰਮ, ਰਬੜ ਵਰਗਿਾ ਪੁਲ ਬਣਾ �ਦੰਦੇ ਹਨ। ਹੁਣ ਹੱਡੀ ਜੁੜ ਗਿਈ ਹੈ, ਪਰ �ਸਰਫ਼ �ਢੱਲੇ
ਢੰਗਿ ਨਾਲ: ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਇਹ ਪੁਲ ਕਮਜ਼ਿੋਰ ਹੈ, ਨਵੇਂ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ ਨੰੂ ਪਲੱਸਤਰ (cast), ਸਪ�ਲੰਟ ਜਾ ਂਸਰਜਰੀ ਨਾਲ ਬਚਿਾ ਕੇ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ
ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਸਖ਼ਤ ਕੈਲਸ (ਕੁਝ ਹਿਫ਼�ਤਆ ਂਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਦਿੋ ਕੁ ਮਹਿੀ�ਨਆ ਂਤੱਕ)। ਨਰਮ ਪੁਲ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਖ਼ਤ, ਖ�ਣਜ ਨਾਲ ਭਰੀ ਹੱਡੀ ਨਾਲ ਬਦਲ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਜੋ
ਟੁੱਟੀ ਥਾ ਂਦੁਆਲੇ ਇੱਕ ਮੋਟਾ ਕੜਾ (ਕੈਲਸ) ਬਣਾ �ਦੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਪੜਾਅ ਦੇ ਅੰਤ ਤੱਕ ਹੱਡੀ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਰੋਜ਼ਿਾਨਾ ਵਰਤੋਂ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਠੋਸ ਹੋ ਜਾਦਂੀ
ਹੈ।

ਨਵੇਂ �ਸ�ਰਓਂ ਘੜਾਈ (ਮਹਿੀ�ਨਆ ਂਤੋਂ ਸਾਲਾ ਂਤੱਕ)। ਗਿੰਢਦਾਰ ਕੈਲਸ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਤਰਾ�ਸ਼ਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦਬਾਅ ਦੀਆ ਂਲਕੀਰਾ ਂਅਨੁਸਾਰ ਮੁੜ
ਢਾ�ਲਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਹੱਡੀ ਦੇਖਣ ਅਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਲਗਿਭਗਿ ਪ�ਹਲਾ ਂਵਰਗਿੀ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਦਂੀ। ਬੱ�ਚਿਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਇਹ ਮੁੜ-ਢਲਾਈ ਏਨੀ
ਵਧਿੀਆ ਹੁੰਦੀ ਹੈ �ਕ ਥੋੜ੍ਹੀ �ਜਹੀ ਟੇਢੀ ਜੁੜੀ ਹੱਡੀ ਵੀ ਸਮੇਂ ਨਾਲ �ਸੱਧਿੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਹੱਡੀ ਦਾ ਠੀਕ ਹੋਣਾ ਸੱਚਿਮੁੱਚਿ ਹੌਲੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਆਮ ਗਿੱਲ ਹੈ। ਇੱਕ ਮੋਟੇ ਅੰਦਾਜ਼ਿੇ ਵਜੋਂ, ਵੱ�ਡਆ ਂਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ ਠੋਸ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਲਗਿਭਗਿ 
ਛੇ ਤੋਂ ਬਾਰਾ ਂਹਿਫ਼ਤੇ ਲੈਂਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਪੂਰੀ ਤਾਕਤ ਮੁੜ ਹਾਸਲ ਕਰਨ �ਵੱਚਿ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਸਮਾ;ਂ ਸ਼ਕਲ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰਲ੍ਹਿਾ ਂਸੰਵਾਰਨ ਵਾਲੀ ਮੁੜ-ਘੜਾਈ ਇੱਕ ਸਾਲ
ਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਚਿੱਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਮਾ-ਂਸੀਮਾ ਹੱਡੀ, �ਵਅਕਤੀ ਅਤੇ ਸੱਟ ਉੱਤੇ �ਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਇਨਲ੍ਹਿਾ ਂਨੰੂ ਅੰਦਾਜ਼ਿੇ ਸਮਝ,ੋ ਵਾਅਦੇ ਨਹੀਂ।

ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਕੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਕੁਝ ਚਿੀਜ਼ਿਾ ਂਸੱਚਿਮੁੱਚਿ ਫ਼ਰਕ ਪਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਇਨਲ੍ਹਿਾ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ ਬਹੁਤੀਆ ਂਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥ �ਵੱਚਿ ਹਨ:

ਖ਼ੂਨ ਦਿੀ ਸਪਲਾਈ ਅਤੇ �ਟ�ਕਆ ਹਿੋਇਆ ਫ੍ਰੈਕਚਰ। ਹੱਡੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਉਦੋਂ ਠੀਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਟੁੱਟੇ �ਸ�ਰਆ ਂਨੰੂ ਖ਼ੂਨ ਦੀ ਚਿੰਗਿੀ ਸਪਲਾਈ
�ਮਲਦੀ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਉਹ ਕਾਫ਼ੀ ਹੱਦ ਤੱਕ �ਟਕੇ ਰ�ਹਣ, ਅਤੇ ਪਲੱਸਤਰ ਜਾ ਂਓਪਰੇਸ਼ਨ ਦਾ ਸਾਰਾ ਮਕਸਦ ਇਹੀ ਹੈ। ਬਹੁਤ �ਜ਼ਿਆਦਾ �ਹੱਲਜੁਲ, ਜਾ ਂਖ਼ੂਨ
ਦੀ ਮਾੜੀ ਸਪਲਾਈ, ਹੱਡੀ ਦੇ ਹੌਲੀ ਜੁੜਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਕਾਰਨ ਹੈ।

�ਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਨਾ ਕਰਨਾ। �ਸਗਿਰਟਨੋਸ਼ੀ ਅਤੇ �ਨਕੋਟੀਨ ਖ਼ੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਨੰੂ ਤੰਗਿ ਕਰ �ਦੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਹੱਡੀ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਨੰੂ ਕਾਫ਼ੀ ਹੌਲੀ ਕਰ
�ਦੰਦੇ ਹਨ। ਛੱਡ ਦੇਣਾ, ਭਾਵੇਂ ਸੱਟ ਜਾ ਂਓਪਰੇਸ਼ਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਹੀ �ਕਉਂ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਖ਼ੁਰਾਕ। ਹੱਡੀ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਅਤੇ ਖ�ਣਜ ਤੋਂ ਬਣਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਪ੍ਰੋਟੀਨ, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ �ਵਟਾ�ਮਨ D ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ
ਹਨ। ਬਹੁਤੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਬਹੁਤ ਵੱਡੀਆ ਂਖ਼ੁਰਾਕਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ; ਬੱਸ ਇਹ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ �ਕ ਉਨਲ੍ਹਿਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਇਨਲ੍ਹਿਾ ਂਦੀ ਘਾਟ ਨਾ ਹੋਵੇ।

ਸਮਝਦਿਾਰੀ ਨਾਲ ਭਾਰ ਪਾਉਣਾ। ਹੱਡੀ ਵਰਤੋਂ ਦਾ ਹੁੰਗਿਾਰਾ ਭਰਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ �ਦੱਤੀ ਗਿਈ ਭਾਰ ਪਾਉਣ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ
ਕਰਨਾ, ਨਾ ਬਹੁਤ �ਜ਼ਿਆਦਾ ਅਤੇ ਨਾ ਬਹੁਤ ਘੱਟ, ਠੀਕ ਹੋ ਰਹੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਸਹੀ ਥਾਵਾ ਂਉੱਤੇ ਮੁੜ ਬਣਨ ਦੀ ਸੇਧਿ �ਦੰਦਾ ਹੈ।

ਸਮਾ ਂਅਤੇ ਜਾਚਂ। ਬਹੁਤੇ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ ਆਪਣੀ ਸਮਾ-ਂਸੀਮਾ ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਜੇ ਕੋਈ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ, �ਜਸ �ਵੱਚਿ ਸੁਧਿਾਰ ਹੋਣਾ
ਚਿਾਹੀਦਾ ਸੀ, ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੋ �ਰਹਾ, ਤਾ ਂਉਸ ਦੀ ਜਾਚਂਿ ਕਰਵਾਉਣੀ ਚਿਾਹੀਦੀ ਹੈ; ਕੁਝ ਨੰੂ ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

�ਵਸਥਾਰ �ਵੱਚਿ

ਇਹ ਭਾਗਿ ਉੱਪਰ ਦੱਸੀ ਹਰ ਗਿੱਲ ਦੇ �ਪੱਛੇ ਦੇ ਜੀਵ-�ਵ�ਗਿਆਨ ਦੀ ਵਧਿੇਰੇ �ਵਸਥਾਰ ਵਾਲੀ, �ਵ�ਦਆਰਥੀ ਪੱਧਿਰ ਦੀ �ਵਆ�ਖਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ ਜਾਂ
ਇਸ ਦੇ ਇਲਾਜ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਲਈ ਇਸ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਚਿਾਹੁੰਦੇ ਹੋ �ਕ ਹੱਡੀ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ �ਕਿਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ �ਕਵੇਂ
ਉਹੀ ਮਸ਼ੀਨਰੀ ਜੋ ਟੁੱਟੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਜੋੜਦੀ ਹੈ, �ਪੰਜਰ ਦੇ �ਵਰੁੱਧਿ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਅੱਗਿੇ ਪੜ੍ਹੋ।

2. 

3. 

4. 
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ਮੁੱਖ ਪਾਤਰ — ਹੱਡੀ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੇ ਓਸਟੀਓਬਲਾਸਟ, ਹੱਡੀ �ਵੱਚ �ਚਣੇ ਜਾਣ ਤੋਂ
ਬਾਅਦ ਉਨ੍ਹਾ ਂਤੋਂ ਬਣਨ ਵਾਲੇ ਓਸਟੀਓਸਾਈਟ, ਅਤੇ ਹੱਡੀ ਘੋਲਣ ਵਾਲਾ ਵੱਡਾ
ਓਸਟੀਓਕਿਲਾਸਟ।
OpenStax, Anatomy & Physiology, CC BY 3.0

ਠੀਕਿ ਹੋਣ ਦੀ ਲੜੀ — ਫ੍ਰੈਕਿਚਰ ਦਾ ਹੀਮਾਟੋਮਾ ਬਣਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਨੰੂ ਇੱਕਿ ਨਰਮ
(ਕਿਾਰਟੀਲੇਜ ਵਾਲਾ) ਕੈਿਲਸ ਜੋੜਦਾ ਹੈ, �ਜਸ ਦੀ ਥਾ ਂਸਖ਼ਤ ਹੱਡੀ ਵਾਲਾ ਕੈਿਲਸ ਲੈ ਲੈਂਦਾ
ਹੈ, ਅਤੇ ਅੰਤ �ਵੱਚ ਉਸ ਨੰੂ ਮੁੜ ਘੜ ਕੇਿ ਉਸ ਦੀ ਅਸਲ ਸ਼ਕਿਲ ਵੱਲ ਵਾਪਸ �ਲਆਦਂਾ
ਜਾਦਂਾ ਹੈ।
OpenStax, Anatomy & Physiology, CC BY 3.0

ਹੱਿਡੀ ਇੱਕ �ਜਊਂਦੇਿ �ਟਸੂ਼ ਵਜੋਂ

ਹੱਡੀ ਨੰੂ �ਤੰਨ ਮੁੱਖ �ਕਸਮਾ ਂਦੇ ਸੈੱਲ ਬਣਾਉਂਦੇ ਅਤੇ ਸੰਭਾਲਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਉਨਲ੍ਹਿਾ ਂਨੰੂ
ਨਾ ਂਨਾਲ ਜਾਣ ਲੈਣਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ �ਕਉਂ�ਕ ਅੱਗਿੇ ਆਉਣ ਵਾਲੀ ਲਗਿਭਗਿ ਹਰ
ਗਿੱਲ ਇਨਲ੍ਹਿਾ ਂ�ਵਚਿਕਾਰ ਸੰਤੁਲਨ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਹੈ:

ਓਸਟੀਓਬਲਾਸਟ (osteoblasts) ਉਸਾਰੀ ਕਿਰਨ ਵਾਲੇ ਹਨ। ਇਹ ਨਵੀਂ
ਹੱਡੀ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ: ਪ�ਹਲਾ ਂਨਰਮ ਕੋਲਾਜਨ ਦਾ ਢਾਚਂਿਾ (ਓਸਟੀਓਇਡ,
osteoid), �ਜਸ �ਵੱਚਿ �ਫਰ ਇਹ ਖ�ਣਜ ਭਰ ਕੇ ਇਸ ਨੰੂ ਸਖ਼ਤ ਹੱਡੀ ਬਣਾ
�ਦੰਦੇ ਹਨ।

ਓਸਟੀਓਕਲਾਸਟ (osteoclasts) ਢਾਹੁਣ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਹਨ। ਇਹ ਵੱਡੇ,
ਕਈ ਕੇਂਦਰਕਾ ਂ(nuclei) ਵਾਲੇ ਸੈੱਲ ਹਨ ਜੋ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਘੋਲ �ਦੰਦੇ ਹਨ,
ਤੇਜ਼ਿਾਬ ਨਾਲ ਖ�ਣਜ ਨੰੂ ਖੋਰ ਕੇ ਅਤੇ ਐਨਜ਼ਿਾਈਮਾ ਂਨਾਲ ਕੋਲਾਜਨ ਨੰੂ ਪਚਿਾ
ਕੇ।

ਓਸਟੀਓਸਾਈਟ (osteocytes) ਪ�ਹਲਾ ਂਓਸਟੀਓਬਲਾਸਟ ਸਨ, ਜੋ
ਆਪਣੀ ਹੀ ਬਣਾਈ ਹੱਡੀ �ਵੱਚਿ ਫਸ ਗਿਏ। ਇਹ �ਨੱਕੀਆ-ਂ�ਨੱਕੀਆ ਂਕੋਠੜੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਬੈਠੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਨਾਲੀਆ ਂਦੇ ਇੱਕ �ਵਸ਼ਾਲ ਜਾਲ ਨਾਲ
ਜੁੜੀਆ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਪੂਰੀ ਹੱਡੀ �ਵੱਚਿ ਸੈਂਸਰਾ ਂਦੇ ਜਾਲ ਵਾਗਂਿ ਆਪਸ �ਵੱਚਿ ਜੁੜੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। �ਜਵੇਂ ਅਸੀਂ ਅੱਗਿੇ ਦੇਖਾਗਂਿੇ, ਇਹੀ ਉਹ ਸੈੱਲ ਹਨ ਜੋ
ਮਕੈਨੀਕਲ ਭਾਰ ਨੰੂ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਬਾਕੀ ਦੋਵਾ ਂਨੰੂ ਹਦਾਇਤ �ਦੰਦੇ ਹਨ।

�ਜਸ ਸਖ਼ਤ ਮੂਲ-ਪਦਾਰਥ (matrix) �ਵੱਚਿ ਇਹ ਸੈੱਲ ਰ�ਹੰਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਟਾਈਪ I ਕੋਲਾਜਨ ਹੈ, �ਜਸ ਨੰੂ ਹਿਾਈਡ੍ਰਕੋਸੀਐਪੇਟਾਈਟ (hydroxyapatite,
ਇੱਕ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ-ਫ਼ਾਸਫੇ਼ਟ ਖ�ਣਜ) ਦੇ �ਕ੍ਰਿਸਟਲ ਸਖ਼ਤ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਹੱਡੀ ਦੀਆ ਂਦੋ ਬਣਤਰਾ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ: ਲੰਮੀਆ ਂਹੱਡੀਆ ਂਦੇ ਡੰ�ਡਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਸੰਘਣੀ
ਕੋਰਟੀਕਲ (cortical, ਠੋਸ) ਹੱਡੀ, ਅਤੇ ਹੱਡੀਆ ਂਦੇ �ਸ�ਰਆ ਂਉੱਤੇ ਅਤੇ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਸਪੰਜ ਵਰਗਿੀ ਟ੍ਰੈਬੇਕੁਲਰ (trabecular,
cancellous) ਹੱਡੀ (ਇੱਕ ਖੁੱਲਲ੍ਹਿੀ ਜਾਲੀ)।

ਠੀਕ ਹੋਿਣ ਦਿੀ ਲੜੀ

ਉੱਪਰ ਸਾਦੀ ਭਾਸ਼ਾ �ਵੱਚਿ ਦੱਸੇ ਚਿਾਰ ਪੜਾਅ ਇੱਕ ਸਟੀਕ ਜੀਵ-�ਵ�ਗਿਆਨਕ
ਤਰਤੀਬ ਨਾਲ ਮੇਲ ਖਾਦਂੇ ਹਨ। ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ ਦਾ ਹਿੀਮਾਟੋਮਾ (haematoma, ਖ਼ੂਨ
ਦਾ ਗਿਤਲਾ) ਸੋਜਸ਼ (inflammation) ਦੇ ਸੰਕੇਤਾ ਂਅਤੇ ਵਾਧਿਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਤੱਤਾਂ
(growth factors) ਦਾ ਹੜ੍ਹ ਛੱਡਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਸਟੈੱਮ ਸੈੱਲਾ ਂਨੰੂ ਇਕੱਠਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।
ਇਹ ਸੈੱਲ ਪ�ਹਲਾ ਂਇੱਕ ਨਰਮ (ਕਾਰਟੀਲੇਜ ਵਾਲਾ) ਕੈਲਸ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ:
ਹੱਡੀ ਕਾਰਟੀਲੇਜ ਦੇ ਇੱਕ ਸਾਚਂਿੇ ਉੱਤੇ ਬਣਦੀ ਹੈ, ਇੱਕ ਅਮਲ �ਜਸ ਨੰੂ 
ਐਂਡਕੋੌਂਡ੍ਰਲ ਓਸੀ�ਫ਼ਕੇਸ਼ਨ (endochondral ossification) ਕ�ਹੰਦੇ ਹਨ,
ਉਹੀ ਅਮਲ �ਜਸ ਰਾਹੀਂ ਬਚਿਪਨ �ਵੱਚਿ �ਪੰਜਰ ਦਾ ਬਹੁਤਾ �ਹੱਸਾ ਵਧਿਦਾ ਹੈ। �ਫਰ
ਕਾਰਟੀਲੇਜ �ਵੱਚਿ ਖ਼ੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਦਾਖ਼ਲ ਹੋ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ
ਥਾ ਂਬੁਣੀ ਹੋਈ ਹੱਡੀ (woven bone), ਯਾਨੀ ਸਖ਼ਤ ਕੈਲਸ, ਲੈ ਲੈਂਦੀ ਹੈ, �ਜਸ

ਨੰੂ ਅੰਤ �ਵੱਚਿ ਪਰਪੱਕ, ਤਰਤੀਬਵਾਰ ਪਰਤਾ ਂਵਾਲੀ (lamellar) ਹੱਡੀ �ਵੱਚਿ ਮੁੜ ਘ�ੜਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਇਹ ਸੈਕੰਡਰੀ (ਅ�ਸੱਧਾ) ਜੁੜਨਾ (secondary healing, ਕੈਲਸ ਰਾਹੀਂ ਜੁੜਨਾ) ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਟੁੱਟੀ ਹੱਡੀ �ਵੱਚਿ ਥੋੜ੍ਹੀ �ਹੱਲਜੁਲ ਹੁੰਦੀ
ਹੈ, �ਜਵੇਂ ਪਲੱਸਤਰ �ਵੱਚਿ। ਇੱਕ ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ (�ਸੱਧਾ) ਜੁੜਨਾ (primary healing) ਵੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਜੋ �ਸਰਫ਼ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਹੱਡੀ ਦੇ �ਸ�ਰਆ ਂਨੰੂ �ਬਨਾਂ
�ਕਸੇ ਖ਼ਾਲੀ ਥਾ ਂਅਤੇ �ਬਨਾ ਂ�ਕਸੇ �ਹੱਲਜੁਲ ਦੇ ਸਖ਼ਤੀ ਨਾਲ ਜੋੜ ਕੇ ਰੱ�ਖਆ ਜਾਵੇ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਧਿਾਤ ਦੀ ਪਲੇਟ ਹੇਠ ਦਬਾ ਕੇ)। ਉਦੋਂ ਕੋਈ ਕੈਲਸ
ਬਣਦਾ ਹੀ ਨਹੀਂ: ਹੱਡੀ �ਸੱਧਿੇ ਟੁੱਟੀ ਥਾ ਂਦੇ ਆਰ-ਪਾਰ ਮੁੜ ਘੜੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਦੋਵਾ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ ਕੋਈ ਵੀ “�ਬਹਤਰ” ਨਹੀਂ ਹੈ; ਇਹ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਮਕੈਨੀਕਲ ਹਾਲਤਾਂ
ਲਈ ਹੱਡੀ ਦੇ ਦੋ ਜਵਾਬ ਹਨ, ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਸਰਜਨ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ ਦੇ �ਹਸਾਬ ਨਾਲ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਜੋੜਨ ਦਾ ਢੰਗਿ (fixation) ਚਿੁਣਦੇ ਹਨ।
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ਠੋਸ ਹੱਡੀ ਓਸਟੀਓਨਾ ਂਤੋਂ ਬਣੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ — ਖ਼ੂਨ ਦੀ ਨਾੜੀ ਵਾਲੀ ਕਿੇਂਦਰੀ ਨਾਲੀ
ਦੁਆਲੇ �ਲਪਟੇ ਹੱਡੀ ਦੇ ਇੱਕਿ-ਦੂਜੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਗੋਲ ਛੱਲੇ। ਹਰ ਓਸਟੀਓਨ ਇੱਕਿ ਕਿ�ਟੰਗ
ਕੋਿਨ ਦਾ ਮੁਕੰਿਮਲ ਕਿੀਤਾ ਕੰਿਮ ਹੈ।
OpenStax, Anatomy & Physiology, CC BY 3.0

ਮੁੜ-ਘੜਾਈ ਅਤੇ ਕ�ਟੰਗ ਕੋਨ

�ਬਨਾ ਂਟੁੱਟੀ ਹੱਡੀ ਵੀ ਲਗਿਾਤਾਰ ਮੁੜ ਬਣਦੀ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ: ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਸਾਲ ਆਪਣੇ
�ਪੰਜਰ ਦਾ ਲਗਿਭਗਿ ਦਸਵਾ ਂ�ਹੱਸਾ ਬਦਲ �ਦੰਦੇ ਹੋ। ਉਮਰ ਭਰ ਚਿੱਲਣ ਵਾਲਾ
ਇਹ ਨਵੀਨੀਕਰਨ ਮੁੜ-ਘੜਾਈ (remodelling) ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਸੈੱਲਾਂ
ਦੀਆ ਂਟੀਮਾ ਂਕਰਦੀਆ ਂਹਨ �ਜਨਲ੍ਹਿਾ ਂਨੰੂ ਬੇ�ਸਕ ਮਲਟੀਸੈਲੂਲਰ ਯੂ�ਨਟ
(BMUs) (Basic Multicellular Units, ਸੈੱਲਾ ਂਦੀਆ ਂਮੁਢਲੀਆ ਂਟੋਲੀਆ)ਂ
ਕ�ਹੰਦੇ ਹਨ।

ਸੰਘਣੀ ਕੋਰਟੀਕਲ ਹੱਡੀ �ਵੱਚਿ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ BMU ਨੰੂ ਇੱਕ ਸੂਖ਼ਮ ਸੁਰੰਗਿ ਪੁੱਟਣ
ਵਾਲੀ ਮਸ਼ੀਨ ਵਾਗਂਿ ਕੰਮ ਕਰ�ਦਆ ਂਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਦੇ ਅਗਿਲੇ �ਸਰੇ ਉੱਤੇ,
ਓਸਟੀਓਕਲਾਸਟਾ ਂਦਾ ਇੱਕ ਟੋਲਾ ਹੱਡੀ �ਵੱਚਿੋਂ �ਸੱਧਿੀ ਸੁਰੰਗਿ ਪੁੱਟਦਾ ਹੈ, ਅੱਗਿੇ
ਵਧਿ�ਦਆ ਂਹੱਡੀ ਨੰੂ ਘੋਲਦਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ: ਇਹ ਹੱਡੀ ਖੋਰਨ ਵਾਲਾ �ਸਰਾ ਕ�ਟੰਗ
ਕੋਨ (cutting cone, ਕੱਟਣ ਵਾਲਾ ਨੋਕਦਾਰ �ਸਰਾ) ਹੈ। ਇਸ ਦੇ ਠੀਕ �ਪੱਛੇ, 
ਕਲੋ�ਜ਼ੰਗ ਕੋਨ (closing cone, ਭਰਨ ਵਾਲਾ �ਹੱਸਾ) �ਵੱਚਿ, ਓਸਟੀਓਬਲਾਸਟ
ਨਵੀਂ ਸੁਰੰਗਿ ਦੀਆ ਂਕੰਧਿਾ ਂਉੱਤੇ ਪਰਤ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਕੰਧਿਾ ਂਤੋਂ ਅੰਦਰ
ਵੱਲ ਭਰਦੇ ਹਨ, ਇੱਕ ਕੇਂਦਰੀ ਨਾਲੀ ਦੁਆਲੇ, �ਜਸ �ਵੱਚਿੋਂ ਖ਼ੂਨ ਦੀ ਨਾੜੀ ਲੰਘਦੀ
ਹੈ, ਨਵੀਂ ਹੱਡੀ ਦੇ ਇੱਕ-ਦੂਜੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਗਿੋਲ ਛੱਲੇ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹੋਏ। �ਤਆਰ
ਹੋਇਆ �ਸਲੰਡਰ, ਯਾਨੀ ਕੇਂਦਰੀ ਨਾਲੀ ਦੁਆਲੇ ਹੱਡੀ ਦੇ ਛੱਲੇ, ਇੱਕ ਓਸਟੀਓਨ (osteon) ਹੈ, ਜੋ ਠੋਸ ਹੱਡੀ ਦੀ ਮੁਢਲੀ ਬਣਤਰ-ਇਕਾਈ ਹੈ। ਇਸ
ਲਈ ਮੁੜ-ਘੜਾਈ ਬੇਤਰਤੀਬੀ ਨਹੀਂ ਹੈ: ਇਹ ਢਾਹੁਣ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮੁੜ-ਉਸਾਰੀ ਦਾ ਇੱਕ ਤਾਲਮੇਲ ਵਾਲਾ ਕਾਫ਼ਲਾ ਹੈ, ਜੋ ਪੁਰਾਣੀ ਹੱਡੀ �ਵੱਚਿੋਂ ਨਵੀਂ,
ਸਹੀ �ਦਸ਼ਾ �ਵੱਚਿ ਜੜੀ ਹੱਡੀ ਲੰਘਾਉਂਦਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਇਸੇ ਕਰਕੇ �ਸਹਤਮੰਦ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਦੋਵਾ ਂ�ਕਸਮਾ ਂਦੇ ਸੈੱਲਾ ਂਦੇ ਤਾਲਮੇਲ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਕ�ਟੰਗਿ ਕੋਨ ਦੀ ਅਗਿਵਾਈ ਕਰਨ ਵਾਲੇ
ਓਸਟੀਓਕਲਾਸਟ ਉਹੀ ਸੈੱਲ ਹਨ ਜੋ, ਕਾਬੂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹੋਣ ਉੱਤੇ, ਹੇਠਾ ਂਦੱਸੀਆ ਂਹੱਡੀ ਘਟਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂ�ਬਮਾਰੀਆ ਂਨੰੂ ਚਿਲਾਉਂਦੇ ਹਨ।

ਤਾਲਮੇਲ ਵਾਲਾ ਸ�ਵੱਚ: RANK, RANKL ਅਤੇ OPG

ਉਸਾਰੀ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਢਾਹੁਣ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਨੰੂ �ਕਵੇਂ ਕਾਬੂ ਕਰਦਾ ਹੈ? ਇੱਕ ਅਣੂ-ਪੱਧਿਰੀ (molecular) ਸ�ਵੱਚਿ ਰਾਹੀਂ, �ਜਸ ਨੰੂ ਜਾਣਨਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ
�ਕਉਂ�ਕ ਇਹ ਆਮ ਮੁੜ-ਘੜਾਈ ਅਤੇ ਕਈ �ਬਮਾਰੀਆ ਂ(ਅਤੇ ਕਈ ਦਵਾਈਆ)ਂ ਦੋਵਾ ਂਦੇ �ਪੱਛੇ ਦਾ ਲੀਵਰ ਹੈ।

ਓਸਟੀਓਬਲਾਸਟ ਪ�ਰਵਾਰ ਦੇ ਸੈੱਲ ਆਪਣੀ ਸਤਲ੍ਹਿਾ ਉੱਤੇ RANKL ਨਾ ਂਦਾ ਸੰਕੇਤ �ਦਖਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ RANKL ਓਸਟੀਓਕਲਾਸਟ ਦੇ ਪੂਰਵ-ਸੈੱਲਾਂ

(precursors) ਦੀ ਸਤਲ੍ਹਿਾ ਉੱਤੇ ਆਪਣੇ �ਰਸੈਪਟਰ, RANK, �ਵੱਚਿ ਜਾ ਲੱਗਿਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਉਨਲ੍ਹਿਾ ਂਨੰੂ ਸਰਗਿਰਮ, ਹੱਡੀ ਘੋਲਣ ਵਾਲੇ ਓਸਟੀਓਕਲਾਸਟਾਂ
�ਵੱਚਿ ਪਰਪੱਕ ਹੋਣ ਲਈ ਕ�ਹੰਦਾ ਹੈ। ਸੋ ਉਸਾਰੀ ਕਿਰਨ ਵਾ�ਲਆ ਂਦੇ ਹੱਥ �ਵੱਚਿ ਢਾਹੁਣ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਦਾ �ਰਮੋਟ ਕੰਟਰੋਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਬ੍ਰੇਕ ਲਗਿਾਉਣ ਲਈ,
ਉਹੀ ਓਸਟੀਓਬਲਾਸਟ OPG (osteoprotegerin) ਨਾ ਂਦਾ ਇੱਕ ਨਕਲੀ �ਨਸ਼ਾਨਾ (decoy) ਛੱਡਦੇ ਹਨ, ਜੋ RANKL ਨੰੂ RANK ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਿਣ ਤੋਂ
ਪ�ਹਲਾ ਂਹੀ ਸੋਖ ਲੈਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ RANKL ਅਤੇ OPG ਦਿਾ ਅਨੁਪਾਤ ਹੱਡੀ ਦੇ ਖੋਰੇ (resorption) ਦੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਤੈਅ ਕਰਦਾ ਹੈ: ਵੱਧਿ RANKL
ਸੰਤੁਲਨ ਨੰੂ ਹੱਡੀ ਘਟਣ ਵੱਲ ਝੁਕਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਵੱਧਿ OPG ਹੱਡੀ ਬਚਿਾਉਣ ਵੱਲ।

ਹੱਡੀ ਉੱਤੇ ਅਸਰ ਪਾਉਣ ਵਾਲਾ ਲਗਿਭਗਿ ਹਰ ਸੰਕੇਤ (ਹਾਰਮੋਨ, ਸੋਜਸ਼, ਦਵਾਈਆ)ਂ ਅਖ਼ੀਰ �ਵੱਚਿ ਇਸੇ ਲੀਵਰ ਨੰੂ �ਖੱਚਿਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ,
ਓਸਟੀਓਪੋਰੋ�ਸਸ (ਹੱਡੀਆ ਂਦਾ ਕਮਜ਼ਿੋਰ ਅਤੇ ਭੁਰਭੁਰਾ ਹੋਣਾ) ਦੀ ਦਵਾਈ ਡੀਨੋਸੂਮੈਬ (denosumab) ਠੀਕ ਇੱਥੇ ਹੀ ਅਸਰ ਕਰਦੀ ਹੈ: ਇਹ ਮਨੱੁਖ ਦੀ
ਬਣਾਈ ਐਂਟੀਬਾਡੀ ਹੈ ਜੋ OPG ਵਾਗਂਿ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ, RANKL ਨੰੂ ਸੋਖ ਕੇ ਓਸਟੀਓਕਲਾਸਟਾ ਂਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰ �ਦੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਸ�ਵੱਚਿ ਨੰੂ ਯਾਦ ਰੱਖੋ;
ਅਗਿਲੇ ਦੋਵੇਂ ਭਾਗਿ RANKL ਦੇ ਗ਼ਲਤ ਪਾਸੇ ਧਿੱਕੇ ਜਾਣ ਦੀਆ ਂਕਹਾਣੀਆ ਂਹਨ।

ਮਕੈਨੋਟ੍ਰਾਂਸਡਕਸ਼ਨ ਅਤੇ ਵੁਲਫ਼ ਦਿਾ �ਨਯਮ

ਇਹ ਮਸ਼ਹੂਰ ਗਿੱਲ ਹੈ �ਕ ਹੱਡੀ ਆਪਣੇ ਉੱਤੇ ਪੈਣ ਵਾਲੇ ਭਾਰ ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਢਾਲ ਲੈਂਦੀ ਹੈ। “ਹਿੱਡੀ ਉੱਥੇ ਬਣਾਈ ਜਾਦਂਿੀ ਹਿੈ �ਜੱਥੇ ਇਸ ਦਿੀ
ਲੋੜ ਹਿੈ ਅਤੇ ਉੱਥੋਂ ਖੋਰੀ ਜਾਦਂਿੀ ਹਿੈ �ਜੱਥੇ ਲੋੜ ਨਹਿੀਂ”, ਇਹ ਵਲੁਫ਼ ਦਿਾ �ਨਯਮ (Wolff’s law) ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਟੈ�ਨਸ �ਖਡਾਰੀ ਦੀ ਰੈਕੇਟ ਵਾਲੀ
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ਬਾਹਂ ਦੀ ਹੱਡੀ ਵਧਿੇਰੇ ਸੰਘਣੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਪੁਲਾੜ-ਯਾਤਰੀਆ ਂਅਤੇ ਮੰਜੇ ਉੱਤੇ ਪਏ ਮਰੀਜ਼ਿਾ ਂਦੀ ਹੱਡੀ ਘਟ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਸਮਝਦਾਰੀ
ਨਾਲ ਭਾਰ ਪਾਉਣਾ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ ਨੰੂ ਸਹੀ ਥਾਵਾ ਂਉੱਤੇ ਮੁੜ ਬਣਨ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਭਾਰ ਨੰੂ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸੈੱਲ ਹੱਡੀ �ਵੱਚਿ ਦੱਬੇ ਹੋਏ ਓਸਟੀਓਸਾਈਟ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਹੱਡੀ ਉੱਤੇ ਭਾਰ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਉਨਲ੍ਹਿਾ ਂਦੁਆਲੇ ਦੀਆ ਂ�ਨੱਕੀਆਂ
ਨਾਲੀਆ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ ਤਰਲ �ਨਚਿੋ�ੜਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਓਸਟੀਓਸਾਈਟ ਉਸ ਵਹਾਅ ਨੰੂ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਇੱਕ ਅਮਲ �ਜਸ ਨੰੂ ਮਕੈਨੋਟ੍ਰਾਸਂਡਕਸ਼ਨ
(mechanotransduction) ਕ�ਹੰਦੇ ਹਨ (ਮਕੈਨੀਕਲ ਸੰਕੇਤ ਨੰੂ ਜੀਵ-�ਵ�ਗਿਆਨਕ ਸੰਕੇਤ �ਵੱਚਿ ਬਦਲਣਾ)। ਭਾਰ ਹੇਠ ਆਏ ਓਸਟੀਓਸਾਈਟ 
ਸਕਲੇਰੋਸ�ਟਨ (sclerostin) ਨਾ ਂਦੇ ਇੱਕ ਬ੍ਰੇਕ ਲਗਿਾਉਣ ਵਾਲੇ ਅਣੂ ਨੰੂ ਘਟਾ �ਦੰਦੇ ਹਨ, �ਜਸ ਨਾਲ ਓਸਟੀਓਬਲਾਸਟ ਉਸਾਰੀ ਲਈ ਆਜ਼ਿਾਦ ਹੋ ਜਾਦਂੇ
ਹਨ; �ਜਸ ਹੱਡੀ ਉੱਤੇ ਭਾਰ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦਾ ਉਹ ਇਸ ਦੇ ਉਲਟ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਖੋਰੇ ਦੇ ਹਵਾਲੇ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਸੋ “ਵਰਤੋ ਜਾ ਂਗਿੁਆ ਲਓ” �ਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਨਾਅਰਾ
ਨਹੀਂ ਹੈ; ਇਹ ਓਸਟੀਓਸਾਈਟ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਮਾ ਂਦੇ �ਹਸਾਬ ਨਾਲ RANKL/OPG ਦਾ ਸੰਤੁਲਨ ਬਦਲਦੇ ਹਨ।

ਜਦਿੋਂ ਮੁੜ-ਘੜਾਈ �ਵਗੜ ਜਾਂਦਿੀ ਹੈਿ: ਓਸਟੀਓਲਾਇ�ਸਸ ਅਤੇ ਸੋ�ਨਕ ਹਿੈੱਜਹੌਿਗ

ਓਸਟੀਓਲਾਇ�ਸਸ (osteolysis) ਦਾ �ਸੱਧਿਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਹੱਡੀ ਦਾ ਘੁਲ ਕੇ ਖ਼ਤਮ ਹੋਣਾ: ਓਸਟੀਓਕਲਾਸਟ �ਬਨਾ ਂਰੋਕ-ਟੋਕ ਚਿੱਲਦੇ ਰ�ਹੰਦੇ ਹਨ, ਆਮ
ਤੌਰ ‘ਤੇ ਇਸ ਲਈ �ਕ ਕੋਈ ਚਿੀਜ਼ਿ RANKL ਸ�ਵੱਚਿ ਨੰੂ “ਚਿਾਲੂ” ਹਾਲਤ �ਵੱਚਿ ਅੜਾ �ਦੰਦੀ ਹੈ। ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਰਸੌਲੀ (tumour) ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਖਾ ਜਾਦਂੀ ਹੈ,
ਇਸੇ ਨਾਲ ਇਪੰਲਾਟਂ �ਢੱਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ (ਅਗਿਲਾ ਭਾਗਿ), ਅਤੇ ਇਸੇ ਨਾਲ ਕੁਝ ਸੋਜਸ਼ ਵਾਲੀਆ ਂ�ਬਮਾਰੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ ਹੱਡੀ ਖੋਖਲੀ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।

ਇੱਥੇ ਸਭ ਤੋਂ ਹੈਰਾਨੀਜਨਕ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਵਾ�ਲਆ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ ਇੱਕ ਸੋ�ਨਕ ਹਿੈੱਜਹਿੌਗ (Shh) (sonic hedgehog) ਹੈ, ਇੱਕ ਸੰਕੇਤ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਅਣੂ ਜੋ
ਭਰੂਣ ਦੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਰੂਪ-ਰੇਖਾ ਘੜਨ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਜਾ�ਣਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ (ਇਹ ਬਾਹਾ-ਂਲੱਤਾ ਂਅਤੇ ਉਂਗਿਲਾ ਂਦੀ ਤਰਤੀਬ ਬਣਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ
ਹੈ)। ਇਹੀ ਰਸਤਾ ਵੱਡੇ �ਵਅਕਤੀ ਦੇ �ਪੰਜਰ �ਵੱਚਿ ਦੁਬਾਰਾ ਵਰ�ਤਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਦੋਵੇਂ ਪਾਸੇ ਕੱਟਦਾ ਹੈ। ਠੀਕ ਹੋ ਰਹੇ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ �ਵੱਚਿ, Shh ਦੇ
ਸੰਕੇਤ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ; ਇਹ ਓਸਟੀਓਬਲਾਸਟਾ ਂਅਤੇ ਹੱਡੀ ਬਣਨ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ �ਦੰਦੇ ਹਨ। ਪਰ ਓਸਟੀਓਲਾਇ�ਸਸ �ਵੱਚਿ ਇਹ ਉਲਟਾ

ਕਰਦਾ ਹੈ: Shh, ਆਪਣੇ ਅਗਿਲੇ ਸੁਨੇਹਾ-ਵਾਹਕ Gli ਰਾਹੀਂ ਕੰਮ ਕਰ�ਦਆ,ਂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਸਟ੍ਰੋਮਲ ਸੈੱਲਾ ਂ(stromal cells) ਨੰੂ ਵੱਧਿ RANKL
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਉਕਸਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਵੱਧਿ RANKL ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵੱਧਿ ਓਸਟੀਓਕਲਾਸਟ ਅਤੇ ਵੱਧਿ ਹੱਡੀ ਦਾ ਘੁਲਣਾ। �ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਗਿੱਲ ਇਹ ਹੈ
�ਕ Shh ਇਕੱਲਾ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਨਹੀਂ ਖੋਰਦਾ; ਇਹ RANKL ਦੇ ਰਸਤੇ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ ਕਰਕੇ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਠੀਕ ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਇਹ ਕੈਂਸਰ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਹੱਡੀ ਦੀ
ਤਬਾਹੀ ਵਰਗਿੀਆ ਂਹਾਲਤਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਹਾਲਤ ਨੰੂ �ਵਗਿਾੜਨ ਵਾਲੇ ਵਜੋਂ ਸਾਹਮਣੇ ਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਸ ਗਿੱਲ ਦੀ ਸੋਹਣੀ �ਮਸਾਲ ਹੈ ਜੋ ਇਸ ਪੂਰੇ ਪੰਨੇ �ਵੱਚਿ
ਚਿੱਲਦੀ ਹੈ: ਹੱਡੀ ਦੀਆ ਂਬਹੁਤੀਆ ਂ�ਬਮਾਰੀਆ ਂਆਮ ਮੁੜ-ਘੜਾਈ ਵਾਲੀ ਮਸ਼ੀਨਰੀ (ਕ�ਟੰਗਿ ਕੋਨ, RANKL ਸ�ਵੱਚਿ) ਨੰੂ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਹੱਦੋਂ ਵੱਧਿ ਧਿੱਕੇ ਜਾਣ
ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ।

ਪੋਲੀਐਥੀਲੀਨ ਦਿਾ �ਘਸਣਾ ਅਤੇ ਇੰਪਲਾਂਟ ਦਿਾ �ਢੱਲਾ ਹੋਿਣਾ

ਇੱਥੇ ਜੀਵ-�ਵ�ਗਿਆਨ ਬਹੁਤ �ਵਹਾਰਕ ਬਣ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, �ਕਉਂ�ਕ ਇਹ ਦੱਸਦਾ ਹੈ �ਕ ਜੋੜ ਬਦਲਣ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਆਖ਼ਰਕਾਰ ਨਾਕਾਮ �ਕਵੇਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਚਿੂਲਾ
(ਕੂਲਲ੍ਹਿੇ ਦਾ ਜੋੜ, hip) ਜਾ ਂਗਿੋਡਾ ਬਦਲਣ �ਵੱਚਿ ਇੱਕ �ਚਿਕਨੀ ਰਗਿੜ ਵਾਲੀ ਸਤਲ੍ਹਿਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਰਵਾਇਤੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਇੱਕ ਸਖ਼ਤ ਗਿੇਂਦ ਜਾ ਂਧਿਾਤ ਦਾ �ਹੱਸਾ ਜੋ 
ਪੋਲੀਐਥੀਲੀਨ (polyethylene, ਮੈਡੀਕਲ ਦਰਜੇ ਦਾ ਪਲਾਸ�ਟਕ) ਦੀ ਪਰਤ ਉੱਤੇ �ਹੱਲਦਾ ਹੈ। ਸਾਲਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੌਰਾਨ, ਰਗਿੜ ਨਾਲ ਪੋਲੀਐਥੀਲੀਨ
ਦੇ ਬੇਹੱਦ �ਨੱਕੇ �ਘਸਾਈ ਦਿੇ ਕਣ (wear particles) ਝੜਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਦੇਖਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਹੀ ਛੋਟੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਅਰਬਾ ਂਦੀ �ਗਿਣਤੀ �ਵੱਚਿ ਝੜਦੇ ਹਨ।

ਸਰੀਰ ਇਨਲ੍ਹਿਾ ਂਕਣਾ ਂਨੰੂ ਘੁਸਪੈਠੀਏ ਸਮਝਦਾ ਹੈ। ਇਪੰਲਾਟਂ ਦੁਆਲੇ ਸਫ਼ਾਈ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਇ�ਮਊਨ ਸੈੱਲ (ਮੈਕਰੋਫੇ਼ਜ, macrophages) ਇਨਲ੍ਹਿਾ ਂਨੰੂ
�ਨਗਿਲਣ ਦੀ ਕੋ�ਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਪਲਾਸ�ਟਕ ਪਚਿਦਾ ਨਹੀਂ, ਇਸ ਲਈ ਨਾਕਾਮ ਹੋਏ ਮੈਕਰੋਫੇ਼ਜ ਇਸ ਦੀ ਥਾ ਂਸੋਜਸ਼ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਛੱਡਣ ਲੱਗਿਦੇ ਹਨ।
ਇਹ ਸੰਕੇਤ ਉਮੀਦ ਮੁਤਾਬਕ RANKL ਨੰੂ ਵਧਿਾ �ਦੰਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਓਸਟੀਓਕਲਾਸਟਾ ਂਨੰੂ ਸੱਦ ਲੈਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਇਪੰਲਾਟਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ
ਖੋਰ �ਦੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਕਣਾ ਂਕਾਰਨ ਹਿੋਣ ਵਾਲਾ (ਜਾ ਂ�ਘਸਾਈ ਵਾਲਾ) ਓਸਟੀਓਲਾਇ�ਸਸ (particle-induced osteolysis) ਚਿੁੱਪ-ਚਿਾਪ ਹੱਡੀ ਦੀ
ਪਕੜ ਨੰੂ ਖਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਆਖ਼ਰਕਾਰ ਇਪੰਲਾਟਂ �ਢੱਲਾ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਜੋ ਜੋੜ ਬਦਲਣ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਦੇ �ਘਸ ਜਾਣ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਓਪਰੇਸ਼ਨ (revision)
ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਣ ਦਾ ਇੱਕ ਮੁੱਖ ਕਾਰਨ ਹੈ, ਅਕਸਰ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਦਸ ਜਾ ਂਵੱਧਿ ਸਾਲ ਬਾਅਦ। ਇਹ ਉੱਪਰ ਦੱਸੀ ਹਰ ਗਿੱਲ ਵਾਲਾ ਉਹੀ ਆਖ਼ਰੀ ਸਾਝਂਾ ਰਸਤਾ ਹੈ:
ਬਾਹਰੋਂ ਆਇਆ ਕੋਈ ਕਾਰਨ, RANKL ਰਾਹੀਂ ਲੰਘ ਕੇ, ਓਸਟੀਓਕਲਾਸਟਾ ਂਦੇ ਹੱਡੀ ਘੋਲਣ ਉੱਤੇ ਖ਼ਤਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਹੀ ਉਹ ਕਾਰਨ ਹੈ
�ਕ �ਬਹਤਰ ਰਗਿੜ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂ(�ਜਵੇਂ cross-linked polyethylene) ਉੱਤੇ ਏਨੀ ਇਜੰੀਨੀਅ�ਰੰਗਿ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਜੋ ਘੱਟ ਅਤੇ ਘੱਟ ਮੁਸ਼ਕਲ ਪੈਦਾ
ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਣ ਝਾੜਦੇ ਹਨ।
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ਠੀਕ ਹੋਿਣ �ਵੱਚ ਕੀ ਮਦਿਦਿ ਕਰਦਿਾ ਹੈਿ ਅਤੇ ਕੀ ਨੁਕਸਾਨ ਕਰਦਿਾ ਹੈਿ

ਅਖ਼ੀਰ �ਵੱਚਿ, �ਵਹਾਰਕ ਕਾਰਕ, ਹੁਣ ਉਨਲ੍ਹਿਾ ਂਨੰੂ ਸਮਝਾਉਣ ਵਾਲੇ ਜੀਵ-�ਵ�ਗਿਆਨ ਨਾਲ:

ਖ਼ੂਨ ਦਿੀ ਸਪਲਾਈ ਉਹ ਸੈੱਲ, ਆਕਸੀਜਨ ਅਤੇ ਸੰਕੇਤ ਪਹੁੰਚਿਾਉਂਦੀ ਹੈ �ਜਨਲ੍ਹਿਾ ਂਦੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਲੋੜ ਹੈ; ਉੱਖ�ੜਆ ਜਾ ਂਕੁਚਿ�ਲਆ ਹੋਇਆ ਆਲੇ-
ਦੁਆਲੇ ਦਾ ਨਰਮ �ਟਸ਼ੂ, ਜਾ ਂਅ�ਜਹੀ ਹੱਡੀ ਦਾ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ �ਜਸ ਨੰੂ ਖ਼ੂਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਘੱਟ �ਮਲਦੀ ਹੈ, ਹੌਲੀ ਠੀਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇਕੱਲਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਡਾ
ਕਾਰਕ ਹੈ।

�ਟਕਾਅ ਕੈਲਸ ਨੰੂ ਪਰਪੱਕ ਹੋਣ �ਦੰਦਾ ਹੈ; ਬਹੁਤ �ਜ਼ਿਆਦਾ �ਹੱਲਜੁਲ ਨਾਜ਼ਿੁਕ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਪੁਲ ਨੰੂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਤੋੜਦੀ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਨੌਨ-
ਯੂਨੀਅਨ (non-union, ਅ�ਜਹਾ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ ਜੋ ਜੁੜਦਾ ਨਹੀਂ) ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਿਣ ਦਾ ਇੱਕ ਆਮ ਰਾਹ ਹੈ।

�ਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਅਤੇ �ਨਕੋਟੀਨ ਖ਼ੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਨੰੂ ਸੁੰਗਿੇੜ �ਦੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਮੁਰੰਮਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸੈੱਲਾ ਂਨੰੂ ਕਮਜ਼ਿੋਰ ਕਰਦੇ ਹਨ: ਇਹ ਹੱਡੀ ਦੇ
ਠੀਕ ਹੋਣ ਉੱਤੇ ਇੱਕ ਚਿੰਗਿੀ ਤਰਲ੍ਹਿਾ ਂਸਾਬਤ ਹੋਈ ਬ੍ਰੇਕ ਹੈ।

ਸ਼ੂਗਰ (ਡਾਇਬਟੀਜ਼) ਅਤੇ ਕੁਝ ਦਿਵਾਈਆ ਂ(ਸਟੀਰੌਇਡਾ ਂਦੇ ਲੰਮੇ ਕੋਰਸ, ਅਤੇ ਨਵੇਂ ਫ੍ਰੈਕਚਿਰ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਕੁਝ ਸੋਜਸ਼-ਰੋਧਿੀ
ਦਵਾਈਆ,ਂ anti-inflammatories) ਠੀਕ ਹੋਣ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਖ਼ੁਰਾਕ (ਲੋੜੀਂਦੀ ਪ੍ਰੋਟੀਨ, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ �ਵਟਾ�ਮਨ D) ਕੱਚਿਾ ਮਾਲ �ਦੰਦੀ ਹੈ; ਬਚਿਣ ਵਾਲੀ ਸਮੱ�ਸਆ ਘਾਟ ਹੈ, ਬਹੁਤਾਤ ਨਹੀਂ।

ਉਮਰ ਸੈੱਲਾ ਂਦੀ ਮਸ਼ੀਨਰੀ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਕਰ �ਦੰਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਹੱਡੀ ਸਾਰੀ ਉਮਰ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਕਮਾਲ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਰੱਖਦੀ ਹੈ।

ਇਹ ਵੀ ਦੇਖੋ

ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ �ਸਹਤ ਅਤੇ ਓਸਟੀਓਪੋਰੋ�ਸਸ — ਜਦੋਂ ਪੂਰੇ �ਪੰਜਰ �ਵੱਚਿ ਮੁੜ-ਘੜਾਈ ਦਾ ਸੰਤੁਲਨ ਹੱਡੀ ਘਟਣ ਵੱਲ ਝੁਕ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

�ਸਗਿਰਟਨੋਸ਼ੀ ਅਤੇ ਹੱਡੀਆ-ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦਾ ਠੀਕ ਹੋਣਾ — �ਸਗਿਰਟਨੋਸ਼ੀ ਇੱਥੇ ਦੱਸੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਨੰੂ ਹੌਲੀ �ਕਉਂ ਕਰਦੀ ਹੈ

�ਵਟਾ�ਮਨ D ਅਤੇ ਹੱਡੀਆ-ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੀ �ਸਹਤ — ਹੱਡੀ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਖ�ਣਜ ਵਾਲਾ ਪੱਖ
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