
இந்தப் பக்கம் இயந்திரத்தால் �மாழி�பயர்க்கப்பட்டது; இன்னும் மருத்துவரால் சரிபார்க்கப்படவில்�லை. 
ஆங்கிலப் பதிப்�ப அதிகாரப்பூர்வமானது.

நீங்கள் ஒரு வயதான �பரியவர் மற்றும் நீங்கள் ஒரு எளிய வீழ்ச்சி ஒரு எலும்பு உ�டத்து

இருந்தால் (ஒரு பயணம் ஒரு கம்பளத்தில், �தாட்டத்தில் ஒரு தடுமாற்றம், ஒரு

நாற்காலியில் இருந்து �வளி�யறும் ஒரு ஸ்லிப்), என்று காயம் ஒரு சிறிய வீழ்ச்சியால்
உ�டந்த எலும்பு எலும்புகள் �மதுவாக பலைவீனம�டந்து வருவதற்கான முதல் அறிகுறி.
நல்லை �சய்தி என்ன�வன்றால், இது மருத்துவத்தில் மிகவும் பயனுள்ள எச்சரிக்�ககளில்
ஒன்றாகும்: எலும்புக�ள வலுவூட்டுவதற்கும் அடுத்த வீழ்ச்சி�ய நிறுத்துவதற்கும் ஒரு

�தளிவான திட்டம் உள்ளது இந்த பக்கம் ஒரு உ�டயக்கூடிய முறிவு என்ன விளக்குகிறது,

அது ஏன் முக்கியம், மற்றும் உண்�மயில் �வ�லை �சய்யும் ந�டமு�ற விஷயங்கள்.

“உ�டயக்கூடிய முறிவு” என்றால் என்ன?

அ பலவீன முறிவு ஒரு எலும்பு உ�டந்து கு�றந்த ஆற்றல் வீழ்ச்சி, ஆ�ராக்கியமான

இளம் வயதின�ர தாக்கும் வ�கயான உயரத்திலிருந்து அல்லைது அதற்கும் கு�றவான

உயரத்தில் இருந்து வீழ்ச்சி ஒரு எலும்பு இவ்வளவு சிறிய சக்தியால் உ�டந்தால், அது
�பாதுவாக எலும்பு தானாக�வ �மல்லியதாகவும் பலைவீனமாகவும் இருப்பதால், 

ஆஸ்டி�யோ�போ�ரோசிஸ். வீழ்ச்சிதான் தூண்டு�கால்; பலைவீனமான எலும்புதான் காரணம்.

�மல் காலில் இரண்டு மிகவும் �பாதுவான பலைவீனமான முறிவுகள் ஒரு முறிந்த

மணிக்கட்டு (டிஸ்டல் �ரடியஸ், முது�கலும்பு, மணிக்கட்டுக்கு �ம�லை) மற்றும் முறிந்த

�தோள்பட்�டை (அதிகபட்ச முது�கலும்பு முறிவு, �கயின் �மல் இரண்டு�ம ஒ�ர மாதிரியாக

நடக்கின்றன (நீங்கள் ஒரு �க ஒரு வீழ்ச்சி�யத் தடுக்க, அல்லைது நீங்கள்

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

வீழ்ச்சி தடுப்பு
மற்றும்
பலைவீனமான
முறிவுகள்
�கப்பிடிகள், நல்லை விளக்குகள் மற்றும் சமநி�லை பயிற்சிகள்
ஆகிய�வ பலைவீனமான எலும்பு முறிவுக�ள ஏற்படுத்தும்
வீழ்ச்சிக�ளத் தடுக்க உதவுகின்றன.
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த�ரயிறங்குகிறீர்கள் �தாள்பட்�ட மு�னயில்), மற்றும் இருவரும் �பரும்பாலும் முதல்

எச்சரிக்�க அறிகுறியாகும் எலும்புகள் �மல்லியதாகி வருகின்றன. பலைருக்கு
எலும்புப்�பா�ராசிஸ் அறிகுறிகள் இல்�லை ஒரு சிறிய வீழ்ச்சி ஒரு முறிவு உற்பத்தி வ�ர,

எக்ஸ்-கதிர், விட மிகவும் �மாசமாக �தரிகிறது வீழ்ச்சி ஏற்படுத்தியிருக்க �வண்டும்.

ஒரு எலும்பு முறிவு ஏன் �சயல்படத் தகுதியானது

இங்�க �பரும்பாலைான மக்க�ள ஆச்சரியப்படுத்தும் பகுதியாகும்: ஒருமு�ற நீங்கள் ஒரு

பலைவீனத்�த அனுபவித்தவுடன் உங்கள் உடல் எ�ட�ய அதிகரிக்கும் �பாது, உங்கள் உடல்

எ�ட�ய அதிகரிக்கலைாம். உங்கள் அறுபது அல்லைது எழுபதுகளில் ஒரு முறிந்த மணிக்கட்டு
�வறும�ன ஒரு மார்பகத்�த பிளாஸ்டர் �சய்து மறந்துவிடக்கூடாது; இது ஒரு ஆரம்ப,
காணக்கூடிய �காடி ஒரு பிரச்சி�ன, கவனிக்கப்படாமல், பின்னர் ஒரு இடுப்பு எலும்பு

முறிவு ஏற்படலைாம், இதிலிருந்து மீள்வது கடினம்.

அதனால்தான் நாம் ஒரு பலைவீனமான முறி�வ இரண்டு மு�னகளில் �சயல்பட ஒரு

தூண்டுதலைாக கருதுகி�றாம் ஒரு மு�ற**. உ�டந்த எலும்புக�ள மட்டு�ம
சிகிச்�சயளிப்பது இன்�றய பிரச்சி�ன�ய சரி�சய்கிறது, ஆனால் நா�ளய�த
விட்டுவிடுகிறது எலும்புக�ள வலி�மயாக்குவது, அடுத்த எலும்பு முறிவுக�ள தடுப்பது.

வீழ்ச்சி.

முன் ஒன்று: எலும்�ப வலி�மயாக்குதல்

முதல் �வ�லை உங்கள் எலும்புகள் உண்�மயில் எவ்வளவு வலுவான�வ (அல்லைது
பலைவீனமான�வ) என்ப�தக் கண்டுபிடிப்பதாகும், பின்னர் அ�த பற்றி ஏதாவது �சய்ய.

எலும்புகள் மதிப்பீடு �பற. நி�லையான �சாத�ன ஒரு DEXA ஸ்�கன், உங்கள்
எலும்புக�ள அளவிடும் வலியற்ற, கு�றந்த அளவிலைான எக்ஸ்�ர (�பாதுவாக இடுப்பு

மற்றும் முது�கலும்பு) அடர்த்தி. இது உங்களுக்கு ஆஸ்டி�யா�பா�ராசிஸ் இருக்கிறதா,

அது எவ்வளவு முக்கியமானது என்று நமக்கு �சால்கிறது.

சரியோன �வைட்டைமின் டி மற்றும் கோல்சியம். எலும்புகள் கால்சியத்திலிருந்து

உருவாக்கப்பட்டுள்ளன, உங்கள் உடல் �பாதுமான அளவு கால்சியம் இல்லைாமல் சரியாக

கால்சியம் உறிஞ்ச முடியாது �வைட்டைமின் டி. பலை முதியவர்கள் ஒரு எளிய இரத்த
பரி�சாத�ன மற்றும், �த�வப்பட்டால், ஒரு இ�த சரி�சய்ய முடியும், இது மிகவும்

எளிதான அடித்தளங்களில் ஒன்றாகும்.

எலும்புக�ளை போதுகோக்கும் மருந்துக�ளை பரிசீலிக்கவும். எலும்பு அடர்த்தி

கு�றவாக இருக்கும் இடங்களில், எலும்பு இழப்�ப �மதுவாக்கும் அல்லைது தீவிரமாக
எலும்புக�ள மீண்டும் உருவாக்கும் நன்கு நிரூபிக்கப்பட்ட மருந்துகள் அடுத்த எலும்பு

முறிவுக்கான வாய்ப்�ப கு�றக்கும். உங்கள் GP அல்லைது நிபுணருடன் கலைந்து�ரயாட

�வண்டும்.

பலை மருத்துவம�னகள் இப்�பாது எலும்பு முறிவு இ�ணப்பு �ச�வை, ஒரு குழு அதன்

முழு �வ�லை எலும்பு முறிவுக்குப் பிறகு மக்க�ளப் பிடித்து இந்த எலும்பு-ஆ�ராக்கியத்�த

• 

• 

• 
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உறுதி �சய்ய மதிப்பீடு உண்�மயில் நடக்கும், விளிம்புகள் வழியாக விழுந்து விடாமல்,

எல்�லைாரும் உங்கள் பகுதியில் ஒன்று இருந்தால், அது பரிந்து�ரக்கப்படுவதற்கு
மதிப்புள்ளது. (எலும்பு அடர்த்தி, ஆஸ்டி�யா�பா�ராசிஸ் மற்றும் �தாடர்பு�டய மருந்துகள்

பற்றிய �மலைதிக விவரங்களுக்கு, �தாழர் எலும்பு ஆ�ராக்கியம் மற்றும்

ஆஸ்டி�யா�பா�ராசிஸ் பக்கங்கள்)

முன் இரண்டு: அடுத்த வீழ்ச்சி�ய தடுக்க

எலும்புக�ள வலுப்படுத்துவது வீழ்ச்சியால் ஏற்படும் �சதத்�த கு�றக்கிறது. வீழ்ச்சி�யத்

தடுப்பது �பரும்பாலைான வீழ்ச்சிகள் உண்�மயில் தடுக்கக்கூடிய�வ. லீவர்ஸ்
வியக்கத்தக்க சாதாரண உள்ளன.

[பக்கம் 3-ன் படைம்] இங்குதான் �பரும்பாலைான விபத்துக்கள் நடக்கின்றன. தளர்வான

த�ரவிரிப்புகள் மற்றும் இழுக்கும் கயிறுக�ள பாதுகாக்கவும், ந�டபா�தகள் மற்றும்
படிக்கட்டுகளிலிருந்து ஒழுங்கற்ற தன்�ம�ய அகற்றவும், விளக்குக�ள

�மம்படுத்துதல் (குறிப்பாக இரவு �நரங்களில் படிக்கட்டுகள் மற்றும் கழிப்ப�றக்கு
�சல்லும் பா�த), மற்றும் படிகளில் �கப்பிடி �பாருத்த மற்றும் குளியலை�றயில்
தண்டவாளங்கள் பிடிக்க. இ�ட�ய ஒரு இரவு ஒளி படுக்�க மற்றும் கழிப்ப�ற

ஆகிய�வ குறிப்பிடத்தக்க எண்ணிக்�கயிலைான வீழ்ச்சிக�ள தடுக்கின்றன.

நல்ல கோலணிக�ளை அணியுங்கள். நன்கு �பாருந்தும், நழுவாத, தட்�டயான
காலைணிகள் கால் வலி மற்றும் �மாசமாக �தர்ந்�தடுக்கப்பட்ட காலைணிகள் அ�மதியாக
உங்கள் சமநி�லை�ய கு�றக்கின்றன.

உங்கள் கண்க�ளை சரிபோர்க்கவும். உங்கள் பார்�வ பரி�சாதிக்கப்பட்டு உங்கள்
கண்ணாடிகள் புதுப்பிக்கப்பட �வண்டும். நீங்கள் �பஃ�பாகல் அல்லைது �வரிஃ�பாகல்
கண்ணாடிக�ள அணிந்தால், அ�வ படிகளின் விளிம்புக�ள மங்கலைாக்கக்கூடும்
என்ப�த நி�னவில் �காள்ளுங்கள்; சிலை �நரங்களில் படிக்கட்டுகள் மற்றும் �வளியில்

ந�டபயிற்சி ஆகியவற்றுக்கான தனித்தனி �ஜாடி உதவுகிறது.

உங்கள் மருந்துக�ளை மறுபரிசீல�ன �சய்யுங்கள். சிலை மருந்துகள் மயக்கம்,
த�லைச்சுற்றல் அல்லைது நீங்கள் எழுந்து நிற்கும்�பாது இரத்த அழுத்தம் கு�றகிறது,

�மலும் நீங்கள் ஒரு மருந்தாளர் அல்லைது GP பட்டிய�லை மறுபரிசீலை�ன �சய்து

எளி�மப்படுத்தலைாம். அல்லைது பங்களிப்ப�த சரி�சய்யவும்.

நின்று�கோண்டிருக்கும்�போது த�லச்சுற்றல் மற்றும் இரத்த அழுத்தத்�தக்

கட்டுப்படுத்துதல். உங்களுக்கு த�லைச்சுற்றல் ஏற்பட்டால் நீங்கள்

உட்கார்ந்திருந்தா�லைா அல்லைது படுத்திருந்தா�லைா எழுந்திருக்கும்�பாது, அ�தக்

குறிப்பிடுங்கள்; இது �பரும்பாலும் சிகிச்�சயளிக்கக்கூடியது. �மதுவாக எழுந்து
நின்றுவிட்டு, நடந்து �சல்வதற்கு முன் ஓய்�வடுப்பது ஒரு எளிய பழக்கமாகும்.

வைலி�ம மற்றும் சமநி�ல உடைற்பயிற்சி �சய்யுங்கள்: எல்லோவைற்றிலும் மிகவும்
சக்தி வைோய்ந்த படி. இன் இந்த பட்டியலில் உள்ள அ�னத்தும், கால்களின்

வலி�ம�யயும் சமநி�லை�யயும் வளர்க்கும் திட்டங்கள் உண்�மயில் வீழ்ச்சி�யக்
கு�றப்பதற்கான சிறந்த ஆதாரங்கள். கட்ட�மக்கப்பட்ட வலி�ம மற்றும் சமநி�லை

வகுப்புகள் (உங்கள் பிசி�யா�தரபிஸ்ட் அல்லைது GP நீங்கள் ஒரு உள்ளூர் ஒன்று) உங்கள்
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காலில் நி�லையான �வத்து, ஒரு �பானஸ், எலும்புகள் �வத்து சுறுசுறுப்பாக இருப்பது

பாதுகாப்பானது, ஆபத்தானது அல்லை.

வீழ்ச்சி என்பது “வயதானதின் ஒரு பகுதி” மட்டுமல்லை

நீங்கள் வயதாகும்�பாது வீழ்ச்சி என்பது �வறும�ன நடக்கிறது என்று கருதுவது எளிது,

அ�தத் தவிர்க்க உங்கள் வாழ்க்�க�ய சுருக்கிக் �காள்ளுங்கள்: கு�றவாக �வளி�ய
�சல்வது, கு�றவாக �சய்வது, கு�றவாக நகர்வது. உள்ளுணர்வு அ�மதியாக

விஷயங்க�ள �மாசமாக்குகிறது, ஏ�னனில் கு�றவாக நீங்கள் நகர்த்த, பலைவீனமான

மற்றும் வீழ்ச்சிகள் வயதான ஒரு தவிர்க்க முடியாத பகுதியாக இல்�லை, மற்றும் �பரிய
�மற்கண்ட ந�டமு�ற நடவடிக்�ககள் மூலைம் �பரும்பாலைான �நாய்க�ளத் தடுக்க முடியும்.
நீங்க�ள பருத்தி; அது வலுவான இருக்க �வண்டும், நி�லையான மற்றும் �வத்திருக்க

�பாதுமான நம்பிக்�க நீங்கள் ரசிக்கும் காரியங்க�ளச் �சய்வது.

எப்�பாது பரி�சாதிக்கப்பட �வண்டும் அல்லைது உதவி
�பற �வண்டும்

எவ்வைித உ�டையக்கூடிய முறிவுகளுக்குப் பிறகு, உங்கள் GP அல்லைது அறு�வ

சிகிச்�ச குழுவிடம் எலும்பு ஆ�ரோக்கிய மதிப்பீடு (ஒரு DEXA ஸ்�கன் மற்றும்

�வட்டமின் D, கால்சியம் மற்றும் ஒரு எலும்பு பாதுகாப்பு மருந்து உங்களுக்கு

சரியானதா என்ப�தப் பற்றி). பாத்திரத்தில் முடிகிறது.

** நீங்கள் அடிக்கடி கீ�ழ விழுந்தால், உங்கள் கால்களில் உறுதியற்றவராக உணர்ந்தால்,
அல்லைது குறிப்பாக எழுந்திருக்கும்�பாது த�லைச்சுற்றல் அல்லைது மயக்கம் உண்டாகும்.

மதிப்பீடு �சய்து �மம்படுத்தக்கூடிய விஷயங்கள்.

நீங்கள் ஒரு வீழ்ச்சி மற்றும் நீங்கள் ஏதோவைது உ�டைத்து இருக்கலோம் கவை�ல
என்றோல் (திடீ�ரன வலி, வீக்கம், �வளிப்ப�டயான �காளாறு, அல்லைது நீங்கள்

உறுப்�பப் பயன்படுத்த முடியாது): அ�த சரிபார்க்கவும் உடனடியாக.

இரண்டு மு�னகளிலும் (வலுவான எலும்புகள் மற்றும் கு�றவான வீழ்ச்சிகள்)
�சயல்படுவது ஒற்�ற நீங்கள் �சய்ய முடியும் மிகவும் பயனுள்ள விஷயம் ஒரு முதல்

உ�டயக்கூடிய முறிவு உறுதி �சய்ய உள்ளது உங்கள் க�டசி.
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