
हड्डी के अंदर: हड्डी का घनत्व घटने के साथ स्पंजी 'छत्ता' पतला होता जाता है
और उसकी पतली छड़ें कम होती जाती हैं — यही बदलाव ऑ�स्टयोपोरो�सस
कहलाता है।
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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 (ह�ड्डियां का कमज़ोर और भुरभुरा होना) एक एऐसी
सम�या है �जसमं आपकी ह�ड्डियां की मज़बूती कम हो जाती है। समय कऐ
साथ वऐ पतली और नाज़ुक हो जाती हैं, इस�लए �कसी मामूली �गरावस्टि सऐ
या एक छोस्टिी-सी स्टिक्कर सऐ भी सू्टिस्टि सकती हैं। सबसऐ आम फै्रक्चिर (हड्डिी
सू्टिस्टिना) कूल्हऐ, कलाइई और रीढ़ मं होतऐ हैं।

आपको “फै्र�ज�लस्टिी फै्रक्चिर” (कमज़ोर हड्डिी का फै्रक्चिर) शब्दि सुननऐ को
�मल सकता है। इसका मतलब है एऐसी हड्डिी जो �जतनी आसानी सऐ सू्टिस्टिनी
चिा�हए थी, उससऐ ज़्यादिा आसानी सऐ सू्टिस्टि गइई। अगर आपकी इस तरह की
कोइई हड्डिी सू्टिस्टिी है, तो यह एक चिऐतावनी का संकऐ त हो सकता है �क
आपकी ह�ड्डियां सामान्य सऐ कमज़ोर हैं।

यहां दिऐखभाल मं एक जानी-मानी कमी है। शोधि मं पाया गया है �क �जन
लोगां की हड्डिी इस तरह सू्टिस्टिती है, अक्सर उनकी ऑ��स्टियोपोरो�सस की जांचि नहीं होती और न ही उनका इलाज शुरू �कया जाता है [1]।
एऐसा तब भी होता है जब इसकऐ  �लए �दिशा�नदिर्देश (गाइडलाइसं) मौजूदि हैं [2]। यह इस�लए मायनऐ रखता है क्यां�क हड्डिी की अंदिरूनी
कमज़ोरी का इलाज करनऐ सऐ दिोबारा हड्डिी सू्टिस्टिनऐ की संभावना कम हो सकती है। स्टि्रायल (�क्ल�नकल अध्ययन) मं �दिखा है �क फै्र�ज�लस्टिी
फै्रक्चिर कऐ  बादि ऑ��स्टियोपोरो�सस का इलाज करनऐ सऐ आगऐ कऐ  फै्रक्चिर का जो�खम 50% तक कम हो सकता है और मृत्यु दिर 30% तक
घस्टि सकती है [3]।

ह�ड्डियां कभी एक जैसी नहीं रहतीं। वऐ जी�वत ऊतक हैं, �जनमं पुरानी हड्डिी लगातार सू्टिस्टिती और �फिर सऐ बनती रहती है। ऑ��स्टियोपोरो�सस
तब होता है जब हड्डिी कऐ  सू्टिस्टिनऐ की रफ़्तार नइई हड्डिी बननऐ की रफ़्तार सऐ आगऐ �नकल जाती है, �जससऐ हड्डिी का घनत्व (बोन डं�सस्टिी) घस्टि जाता
है। रोकथाम का लक्ष्य है �क आप अपनी ह�ड्डियां को �जतना हो सकऐ  उतना मज़बूत बनाएं, और �फिर उस मज़बूती को बनाए रखं [4]।
इलाज का लक्ष्य है �क हड्डिी का और घस्टिना रोका जाए, ता�क पहला फै्रक्चिर, या दूसरा फै्रक्चिर, कभी हो ही नहीं [4]।

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

ह�ड्डिया ंकी सऐहत और
ऑ��स्टियोपोरो�सस
हड्डिी जी�वत ऊतक है; उम्र बढ़नऐ और ऑ��स्टियोपोरो�सस कऐ  साथ इसका अंदिरूनी छत्ता पतला हो जाता
है, �जससऐ फै्रक्चिर का जो�खम बढ़ जाता है।
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एक जाननऐ लायक बात: नौ अध्ययनां कऐ  एक �वश्लऐषण मं पाया गया �क बॉडी मास इडंऐक्स (बीएमआइई, लंबाइई कऐ  �हसाब सऐ वज़न का
माप) मं हर 1 यू�नस्टि की बढ़ोतरी ऑ��स्टियोपोरो�सस कऐ  जो�खम मं 9% की कमी सऐ जुड़ी थी [5]। शरीर का वज़न पूरी त�वीर का �स�ई
एक �ह�सा है, �जसकऐ  साथ उम्र, हामार्देन और कुल �मलाकर सऐहत जैसी बातं भी आती हैं।

अगर आपकी कोइई हड्डिी आसानी सऐ सू्टिस्टिी है, या आपको अपनी ह�ड्डियां की मज़बूती को लऐकर �चिंता है, तो बोन डं�सस्टिी जांचि (ह�ड्डियां कऐ
घनत्व की जांचि) कऐ  बारऐ मं पूछं। ऑ��स्टियोपोरो�सस का जल्दिी पता चिलनऐ सऐ आपको फै्रक्चिर होनऐ सऐ पहलऐ कदिम उठानऐ का सबसऐ अच्छा
मौका �मलता है।

क्या यह असर करता है?

सच्चिा जवाब यह है �क इलाज सबसऐ अच्छा तब काम करता है जब वह जल्दिी शुरू हो, और यह कैसऐ होता है इसमं अभी भी सुधिार की
गुंजाइश है। शोधि मं पाया गया है �क कलाइई सू्टिस्टिनऐ वालऐ लोगां की ऑ��स्टियोपोरो�सस जांचि सामान्य दिऐखभाल की तुलना मं तब कहीं ज़्यादिा
बार होती है जब वऐ इसकऐ  �लए बनऐ �कसी ख़ास कायईक्रम का �ह�सा होतऐ हैं: 92% बनाम 23% [6]। दूसरऐ अध्ययनां मं पाया गया है �क
कूल्हऐ या रीढ़ की �कसी हड्डिी कऐ  सू्टिस्टिनऐ वालऐ लोगां का अक्सर हड्डिी मज़बूत करनऐ वाला इलाज शुरू ही नहीं �कया जाता, जब�क �दिशा�नदिर्देश
इसकी सलाह दिऐतऐ हैं [7] [2]। इसी�लए �कसी भी आसानी सऐ हुए फै्रक्चिर कऐ  बादि बोन डं�सस्टिी जांचि कऐ  बारऐ मं पूछना इतना ज़रूरी है।

ऑ��स्टियोपोरो�सस का �नदिान (डायग्नो�सस) हो जानऐ कऐ  बादि, इस बात कऐ  प्रमाण हैं �क इलाज ह�ड्डियां को जुड़नऐ मं मदिदि कर सकता है और
दिोबारा हड्डिी सू्टिस्टिनऐ की संभावना कम कर सकता है। एक स्टि्रायल मं, सू्टिस्टिी कलाइई वालऐ �जन लोगां को हड्डिी बनानऐ वाला हामार्देन इजंऐक्शन �दिया
गया, उनकी हड्डिी 7.8 सप्ताह मं जुड़ गइई, जब�क �जन्हं कोइई इलाज नहीं �मला उनकी हड्डिी 12.6 सप्ताह मं जुड़ी [8]। व्यायाम की भी
भू�मका है। ऑ��स्टियोपोरो�सस वालऐ लोगां को ह�ड्डियां की मज़बूती ज़्यादिा सऐ ज़्यादिा बढ़ानऐ कऐ  �लए रऐ�ज़�सं्टिस (वज़न उठानऐ या ज़ोर लगानऐ
वालऐ) व्यायाम और इम्पैक्स्टि (ज़मीन सऐ झस्टिका लगनऐ वालऐ) व्यायाम करनऐ चिा�हए, साथ ही �गरनऐ का जो�खम कम करनऐ कऐ  �लए ताकत और
संतुलन सुधिारनऐ वाली ग�त�व�धियां, और मुद्रा (पो�चिर) सुधिारनऐ कऐ  �लए रीढ़ को पीछऐ की ओर सीधिा करनऐ वालऐ (�पाइनल एक्ससं्टिशन)
व्यायाम भी करनऐ चिा�हए [9]।

कुछ नए शोधि कऐ  नतीजऐ अभी उतनऐ �पष्ट नहीं हैं। �कैन या खून की जांचि सऐ ऑ��स्टियोपोरो�सस का अनुमान लगानऐ वालऐ मशीन ल�नंग
(कंप्यूस्टिर आधिा�रत) सू्टिल उम्मीदि जगातऐ हैं, लऐ�कन समीक्षाआं (�रव्यू) मं पाया गया है �क उनमं पक्षपात (बायस) का जो�खम ज़्यादिा है और
उन्हं अभी तक �क्ल�नक मं ठीक सऐ परखा नहीं गया है [10]। और एक �वश्लऐषण मं पाया गया �क डाय�बस्टिीज़ की एक दिवा, �जसकऐ  बारऐ
मं माना जाता था �क वह ह�ड्डियां की रक्षा करती है, दूसरी �वा�थ्य संबंधिी बातां को ध्यान मं रखनऐ कऐ  बादि कलाइई और बांह कऐ  फै्रक्चिर कम
नहीं कर पाइई [11]। अगर आपको ऑ��स्टियोपोरो�सस है और आपकी कोइई हड्डिी सू्टिस्टि जाती है, तो सू्टिस्टिी हड्डिी का इलाज तब बऐहतर काम
करता है जब साथ ही हड्डिी की अंदिरूनी कमज़ोरी का भी इलाज �कया जाए [12]।

इसकऐ  जो�खम क्या हैं?

ऑ��स्टियोपोरो�सस का इलाज न करानऐ का मुख्य जो�खम हड्डिी का सू्टिस्टिना है। अगर आपको पहलऐ ही एक फै्र�ज�लस्टिी फै्रक्चिर हो चिुका है, तो
आपकी ह�ड्डियां कऐ  दिोबारा सू्टिस्टिनऐ की संभावना ज़्यादिा है, ख़ासकर अगर हड्डिी की अंदिरूनी कमज़ोरी का इलाज नहीं �कया जाता [7] [2]।
शोधि मं पाया गया है �क पहलऐ फै्रक्चिर कऐ  बादि शुरू �कया गया इलाज दूसरऐ फै्रक्चिर की संभावना कम करता है, और जल्दिी कदिम उठानऐ का
यही सबसऐ मज़बूत कारण है [3]।

फै्रक्चिर कऐ  समय कऐ  आसपास भी जो�खम होतऐ हैं। एक अध्ययन मं पाया गया �क ऑ��स्टियोपोरो�सस वालऐ लोगां मं, �बना ऑ��स्टियोपोरो�सस
वालऐ लोगां की तुलना मं, सजईरी कऐ  बादि पहलऐ 90 �दिनां मं ज़्यादिा �चि�कत्सीय ज�स्टिलताएं (कॉ�म्प्लकऐ शन) हुइई ं[13]। हड्डिी की मज़बूती कऐ
�हसाब सऐ सू्टिस्टिी ह�ड्डियां अलग-अलग तरह सऐ जुड़ भी सकती हैं। अपनी जगह सऐ �खसकी हुइई (�ड�प्लऐ�ड) कलाइई कऐ  फै्रक्चिर कऐ  एक अध्ययन
मं, स्टिऐढ़ऐपन (�ड�ॉ�मंस्टिी) मं सुधिार ऑ��स्टियोपोरो�सस वालऐ लोगां मं 12.5 था, जो अच्छी गुणवत्ता की हड्डिी वालऐ लोगां मं �दिखऐ 25.6 कऐ  आधिऐ
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सऐ भी कम है [14]। एक और अध्ययन मं पाया गया �क बुज़ुगार्गों मं कमज़ोर ह�ड्डियां, अपनऐ आप मं, फै्रक्चिर को जुड़नऐ सऐ नहीं रोकती थीं
[15]।

अगर आपको ऑ��स्टियोपोरो�सस है और �कसी जोड़ या सं्टिडन (कंडरा) की सजईरी की ज़रूरत है, तो त�वीर ज़्यादिा �पष्ट है। दूरबीन सऐ �कए
जानऐ वालऐ रोस्टिऐस्टिर क� (कंधिऐ को घुमानऐ वाली मांसपऐ�शयां और सं्टिडनां का समूह) �रपऐयर की समीक्षाआं मं 2 साल पर कम बोन डं�सस्टिी और
नतीजां कऐ  बीचि कोइई संबंधि नहीं �मला, और ज�स्टिलताआं की दिर कम थी [16] [17]। ऑ��स्टियोपोरो�सस को इस सजईरी को ख़ा�रज करनऐ
का कारण नहीं माना जाना चिा�हए [17]।

कुछ इलाजां कऐ  साथ उनकी अपनी अ�न�श्चितताएं जुड़ी हैं। कै�ल्सस्टिो�नन का नाक मं डालनऐ वाला �प्रऐ हड्डिी मज़बूत करनऐ और फै्रक्चिर का
जो�खम कम करनऐ मं ह�ड्डियां की दूसरी दिवाआं सऐ कम असर करता है [18]। एक्यूपंक्चिर और पारंप�रक चिीनी दिवा उत्पादिां कऐ  प्रमाण अभी
शुरुआती हैं, और इन्हं और परखनऐ की ज़रूरत है [19] [20]। पैराथायरॉइड हामार्देन इजंऐक्शन कऐ  �लए, खुराक दिऐनऐ का सबसऐ अच्छा समय
अभी स्टि्रायल मं जांचिा जा रहा है [21]।

सचि यह है �क सबसऐ बड़ी कमी इलाज को अंजाम तक पहुंचिानऐ मं है। अध्ययन �दिखातऐ हैं �क कूल्हऐ, रीढ़ या कलाइई की हड्डिी सू्टिस्टिनऐ वालऐ बहुत
सऐ लोगां का हड्डिी मज़बूत करनऐ वाला इलाज कभी शुरू ही नहीं �कया जाता [7] [2] [22]। �कसी भी आसानी सऐ हुए फै्रक्चिर कऐ  बादि
इलाज कऐ  बारऐ मं पूछना सबसऐ सुर�क्षत कदिम है जो आप उठा सकतऐ हैं।

क्या यह आपकऐ  �लए सही है?

अगर आपको बताया गया है �क आपकी ह�ड्डियां कमज़ोर हैं, या अगर आपकी कोइई हड्डिी �जतनी आसानी सऐ सू्टिस्टिनी चिा�हए थी उससऐ ज़्यादिा
आसानी सऐ सू्टिस्टिी है, तो हड्डिी मज़बूत करनऐ वालऐ इलाज पर �वचिार करना उ�चित है। लक्ष्य है �क पहला फै्रक्चिर, या दूसरा फै्रक्चिर, होनऐ सऐ
पहलऐ हड्डिी का और घस्टिना रोका जाए [4]। फै्र�ज�लस्टिी फै्रक्चिर कऐ  बादि इलाज भी मायनऐ रखता है। यह दूसरऐ फै्रक्चिर की संभावना कम कर
सकता है और मृत्यु दिर घस्टिा सकता है [3]। लऐ�कन शोधि �दिखाता है �क कूल्हऐ, रीढ़ या कलाइई की हड्डिी सू्टिस्टिनऐ वालऐ बहुत सऐ लोगां का इलाज
कभी शुरू ही नहीं �कया जाता [7] [2]। इस�लए अगर आपकी कोइई हड्डिी आसानी सऐ सू्टिस्टिी है, तो अपनऐ डॉक्स्टिर सऐ बोन डं�सस्टिी जांचि कऐ  बारऐ
मं पूछना, और यह पूछना �क क्या इलाज सऐ आपको मदिदि �मलऐगी, उ�चित है।

कुछ लोगां को इलाज की ज़रूरत पड़नऐ की संभावना कम होती है। अगर आपकी ह�ड्डियां अभी भी मज़बूत हैं, तो ध्यान उन्हं वैसा ही बनाए
रखनऐ पर होता है: अपनी ह�ड्डियां को �जतना हो सकऐ  उतना मज़बूत बनाना, �फिर उस मज़बूती को बनाए रखना [4]। इसमं व्यायाम की
भू�मका है। ऑ��स्टियोपोरो�सस वालऐ लोगां को ह�ड्डियां की मज़बूती ज़्यादिा सऐ ज़्यादिा बढ़ानऐ कऐ  �लए रऐ�ज़�सं्टिस और इम्पैक्स्टि व्यायाम करनऐ
चिा�हए [9]। आपकऐ  डॉक्स्टिर यह तय करनऐ मं आपकी मदिदि कर सकतऐ हैं �क आपकऐ  �लए क्या सुर�क्षत है।

इलाज सबकऐ  �लए एक जैसा नहीं होता। ह�ड्डियां की कइई तरह की दिवाएं हैं, और आपकऐ  �लए सही दिवा आपकी सऐहत, आपकऐ  �पछलऐ
फै्रक्चिर और आपकी अपनी प्राथ�मकताआं पर �नभईर करती है। यह �ैसला आप और आपकऐ  डॉक्स्टिर �मलकर लं। पूछं �क हर �वकल्प मं
क्या शा�मल है, संभा�वत साइड इ�ऐ क्स्टि क्या हैं (जो ऊपर जो�खमां वालऐ �ह�सऐ मं बताए गए हैं), और आपको �कतनऐ समय तक इलाज
जारी रखना होगा। अगर कुछ भी सा� न हो, तो तब तक पूछतऐ रहं जब तक आपको योजना पर भरोसा न हो जाए।

मुख्य बात

अगर आपकी ह�ड्डियां कमज़ोर हैं या आपकी कोइई हड्डिी आसानी सऐ सू्टिस्टिी है, तो ऑ��स्टियोपोरो�सस कऐ  इलाज पर �वचिार करना उ�चित है। लक्ष्य
है �क फै्रक्चिर होनऐ सऐ पहलऐ, या दूसरा फै्रक्चिर होनऐ सऐ पहलऐ, हड्डिी का और घस्टिना रोका जाए [4]। जल्दिी कदिम उठाना मायनऐ रखता है,
क्यां�क फै्र�ज�लस्टिी फै्रक्चिर कऐ  बादि इलाज दूसरऐ फै्रक्चिर की संभावना कम कर सकता है और मृत्यु दिर घस्टिा सकता है [3]। सबसऐ ज़रूरी
एक सावधिानी है इलाज को अंजाम तक पहुंचिाना: कूल्हऐ, रीढ़ या कलाइई की हड्डिी सू्टिस्टिनऐ वालऐ बहुत सऐ लोगां की कभी जांचि या इलाज होता
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ही नहीं [7] [2]। इस�लए अगर आपकी कोइई हड्डिी आसानी सऐ सू्टिस्टिी है, तो बोन डं�सस्टिी जांचि कऐ  �लए कहं, और तब तक पूछतऐ रहं जब तक
आपकऐ  पास एक योजना न हो।
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