
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।

अगर आप उम्रदिराज़ हैं और �कसी साधिारण �गरने से आपकी को�ई हड्डी टूट ग�ई है (कालीन से ठोकर लगना, बगीचिे में लड़खड़ाना, कुसर्सी से
उठते समय �फिसल जाना), तो वह चिोट आपको कुछ काम की बात बताने की को�शश कर रही है। छोटे-से �गरने पर टूटने वाली हड्डी
अक्सर �स बात का पहला संकेत होती है �क हड्डी चिुपचिाप �जतनी होनी चिा�हए उससे ज़्यादिा कमज़ोर हो ग�ई है। अच्छी ख़बर यह है �क
यह �चि�कत्सा की उन चिेताव�नयाें में से है �जन पर सबसे ज़्यादिा कदिम उठाए जा सकते हैं: हड्डी को मज़बूत बनाने और अगली बार �गरने
को होने से पहले ही रोकने की एक साफ़ योजना मौजूदि है। यह पेज बताता है �क फै्र�ज�लटी फै्रक्चिर क्या है, यह क्याें मायने रखता है, और
कौन-से व्यावहा�रक कदिम सचि में काम करते हैं।

“फै्र�ज�लटी फै्रक्चिर” क्या है?

फै्र�जि�लिटी फै्रक्चर (कमज़ोर हड्डी का टूटना) वह फै्रक्चिर है �जसमें हड्डी कम ज़ोर वालिे �गिरन ेसे टूट जाती है, यानी खड़े होने की ऊंचिा�ई
या उससे कम ऊंचिा�ई से �गरना, एसेी चिोट �जसे एक स्वस्थ, कम उम्र का कंकाल आमतौर पर आसानी से झेल लेता है। जब �तने कम ज़ोर
से हड्डी टूटती है, तो आमतौर पर �सकी वजह यह होती है �क हड्डी ख़ुदि पतली और कमज़ोर हो ग�ई है, �जस समस्या को 
ऑ�स्टयोपोरो�सस (ह�ड्डयाें का कमज़ोर और भुरभुरा होना) कहते हैं। �गरना �सफ़ई  �टट्रिगर है; असली वजह कमज़ोर हड्डी है।

ऊपरी अंग (कंधिे से हाथ तक) में दिो सबसे आम फै्र�ज�लटी फै्रक्चिर हैं कलिा�ई का टूटना (�डिस्टल रे�डियस का फै्रक्चिर, यानी कला�ई के ठीक
ऊपर की बांह के �नचिले �हस्से की हड्डी) और कंधे का टूटना (प्रॉ�क्समल ह्यूमरस का फै्रक्चिर, यानी बांह की हड्डी का ऊपरी �सरा)। दिोनाें
एक ही तरह से होते हैं (�गरते समय ख़ुदि को बचिाने के �लए आप हाथ आगे कर देिते हैं, या सीधिे कंधिे के �सरे के बल �गरते हैं), और दिोनाें
अक्सर �स बात का पहला चिेतावनी संकेत होते हैं �क ह�ड्डयां पतली हो रही हैं। बहुत से लोगाें में ऑ�स्टयोपोरो�सस का को�ई लक्षण तब
तक नहीं होता जब तक �क को�ई मामूली �गरना एसेा फै्रक्चिर न कर देि जो एक्स-रे पर उस �गरने से होने वाली चिोट से कहीं ज़्यादिा गंभीर
�दिखता है।

�सफ़ई  एक टूटी हड्डी पर भी कदिम उठाना क्याें ज़रूरी है

यह वह बात है जो ज़्यादिातर लोगाें को हैरान करती है: एक बार फै्र�ज�लटी फै्रक्चिर हो जाने के बादि, दूसरा फै्रक्चिर होने का आपका
जो�खम (�जसमें कूल्हे या रीढ़ का ज़्यादिा गंभीर फै्रक्चिर भी शा�मल है) लगभग दिोगुना हो जाता है। साठ या सत्तर की उम्र में टूटी कला�ई

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

�गरन ेस ेबचिाव और
फै्र�ज�लटी फै्रक्चिर
�स्थर बने रहें — रे�लंग, अच्छी रोशनी और संतुलन के व्यायाम उन �गरने की घटनाआें को रोकने में मदिदि
करते हैं �जनसे फै्र�ज�लटी फै्रक्चिर होते हैं।
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�सफ़ई  प्लास्टर चिढ़ाकर भूल जाने वाली कला�ई नहीं है; यह एक एसेी समस्या का शुरुआती, साफ़ �दिखने वाला संकेत है �जसे अगर न
संभाला जाए, तो बादि में कूल्हे का फै्रक्चिर हो सकता है, और उस चिोट से उबरना कहीं ज़्यादिा मु��कल होता है।

�सी�लए हम फै्र�ज�लटी फै्रक्चिर को एक साथ दो मोचार्चों पर कदिम उठाने का संकेत मानते हैं। �सफ़ई  टूटी हड्डी का �लाज करने से आज की
समस्या तो ठीक हो जाती है, ले�कन कल का जो�खम जस का तस रहता है। दिो काम ये हैं: हड्डी को मज़बूत बनाना, और अगली बार �गरने
से रोकना।

पहला मोचिाई: हड्डी को मज़बूत बनाएं

पहला काम यह पता लगाना है �क आपकी ह�ड्डयां असल में �कतनी मज़बूत (या कमज़ोर) हैं, और �फिर उसके �लए कुछ करना।

ह�ड्डियां की जिांच करवाएं। �सकी सामान्य जांचि डेक्सा स्कैन (DEXA scan) है, एक दिदिई र�हत, कम डिोज़ वाला एक्स-रे (आमतौर
पर कूल्हे और रीढ़ का) जो आपकी ह�ड्डयाें का घनत्व (बोन डिें�सटी) मापता है। �ससे हमें पता चिलता है �क आपको ऑ�स्टयोपोरो�सस
है या नहीं, और वह �कतना गंभीर है।

�वटा�मन डी और कै��ल्शियम की कमी पूरी करं। हड्डी कै�ल्शयम से बनती है, और पयाईप्त �वटा�मन डी के �बना आपका शरीर
कै�ल्शयम को ठीक से सोख नहीं पाता। बहुत से बुज़ुगार्गों में, उन्हें पता चिले �बना, �वटा�मन डिी कम होता है। एक साधिारण ख़ून की
जांचि और, ज़रूरत हो तो, एक सप्लीमेंट से �से ठीक �कया जा सकता है; यह सबसे आसानी से रखी जा सकने वाली बु�नयादिाें में से
एक है।

ह�ड्डियां की रक्षा करने वालिी दवाओं पर �वचार करं। जहां ह�ड्डयाें का घनत्व कम हो, वहां अच्छी तरह से प्रमा�णत दिवाएं हैं जो हड्डी
के कमज़ोर होने की रफ़्तार धिीमी करती हैं या स�क्रिय रूप से हड्डी को �फिर से बनाती हैं, �जससे अगले फै्रक्चिर की संभावना काफ़ी
कम होती है। �नमें से को�ई दिवा आपके �लए सही है या नहीं, �स पर अपने जीपी (आपके फैि�मली डिॉक्टर) या �वशेषज्ञ से बात करें।

अब क�ई अस्पताल एक फै्रक्चर लिायज़न स�वर्विस चिलाते हैं, एक एसेी टीम �जसका पूरा काम फै्र�ज�लटी फै्रक्चिर के बादि लोगाें तक पहुंचिना
और यह पक्का करना है �क ह�ड्डयाें की सेहत की यह जांचि सचि में हो, न �क �स बीचि छूट जाए जब सबका ध्यान प्लास्टर पर हो। अगर
आपके �लाके में एसेी सेवा है, तो उसमें रेफ़र होना बहुत फ़ायदेिमंदि है। (ह�ड्डयाें के घनत्व, ऑ�स्टयोपोरो�सस और उससे जुड़ी दिवाआें के
बारे में ज़्यादिा जानकारी के �लए, साथ वाला ह�ड्डयाें की सेहत और ऑ�स्टयोपोरो�सस पेज देिखें।)

दूसरा मोचिाई: अगली बार �गरने से रोकें

हड्डी को मज़बूत बनाने से �गरने पर होने वाला नुकसान कम होता है। �गरने से बचिाव �टट्रिगर को ही पूरी तरह हटा देिता है। ज़्यादिातर �गरने
की घटनाएं सचि में रोकी जा सकती हैं। सबसे असरदिार उपाय हैरानी की हदि तक साधिारण हैं।

घर के ख़तरां से �नपटं। बहुत-सी �गरने की घटनाएं असल में यहीं होती हैं। ढीले कालीन और ज़मीन पर फैिले तार हटा दिें या उन्हें
ठीक से जमा दिें, रास्ताें और सी�ढ़याें से सामान हटा दिें, रोशनी बेहतर करें (ख़ासकर सी�ढ़याें पर और रात में बाथरूम तक जाने के
रास्ते पर), और सी�ढ़याें पर रे�लंग तथा बाथरूम में पकड़ने के �लए ग्रैब रेल लगवाएं। �बस्तर और टॉयलेट के बीचि एक ना�ट ला�ट
हैरानी की हदि तक ज़्यादिा �गरने की घटनाआें को रोकती है।

अचे्छ जिूते पहनं। अच्छी तरह �फ़ट होने वाले, �फिसलन-रोधिी, चिपटे जूते जो कसकर बंदि हाें, चिप्पलाें, ढीली �स्लपर या �सफ़ई  मोज़े
पहनकर घूमने से बेहतर हैं। पैर का दिदिई और ग़लत चिुने गए जूते चिुपचिाप आपका संतुलन �बगाड़ते हैं।

अपनी ओंखां की जिांच करवाएं। अपनी नज़र की जांचि करवाएं और अपना चि�मा नया करवाएं। अगर आप बा�फ़ोकल या
वैरीफ़ोकल चि�मा पहनते हैं, तो ध्यान रखें �क �नसे सी�ढ़याें के �कनारे धिुंधिले �दिख सकते हैं; सी�ढ़याें और बाहर चिलने के �लए एक
अलग चि�मा कभी-कभी मदिदि करता है।
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अपनी दवाओं की जिांच करवाएं। कुछ दिवाआें से नींदि जैसी सुस्ती, चिक्कर, या खड़े होने पर ब्लडि प्रेशर �गरना हो सकता है, और
जब आप एसेी क�ई दिवाएं ले रहे हाें तो �गरने का जो�खम बढ़ जाता है। को�ई फ़ामाई�सस्ट या जीपी आपकी दिवाआें की सूचिी देिख
सकता है और जो दिवाएं �समें योगदिान देि रही हैं उन्हें कम या बदिल सकता है।

खडे़ होने पर चक्कर और ब्लिड प्रेल्शिर को संभालिं। अगर बैठने या लेटने से उठते समय आपका �सर हल्का-सा घूमता है, तो �सके
बारे में बताएं; �सका अक्सर �लाज हो सकता है। धिीरे-धिीरे खड़े होना और चिलना शुरू करने से पहले थोड़ा रुकना एक आसान
आदित है जो मदिदि करती है।

ताकत और संतुलिन के व्यायाम करं: यह सबसे असरदार कदम ह।ै �स सूचिी की सभी चिीज़ाें में से, पैराें की ताकत और संतुलन
बढ़ाने वाले कायईक्रिमाें के पास �गरने की घटनाएं सचि में कम करने का सबसे अच्छा प्रमाण है। ता�ई चिी और ताकत-और-संतुलन की
व्यव�स्थत कक्षाएं (आपके �फि�जयोथेरे�पस्ट या जीपी आपको �कसी स्थानीय कक्षा के बारे में बता सकते हैं) जैसे तरीके आपको
अपने पैराें पर �स्थर रखते हैं और, साथ में एक फ़ायदिा यह भी �क ह�ड्डयाें पर भार पड़ता रहता है और वे स्वस्थ रहती हैं। स�क्रिय रहना
सुरक्षा देिता है, जो�खम नहीं बढ़ाता।

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

यह मान लेना आसान है �क उम्र बढ़ने के साथ �गरना बस होता ही है, और �ससे बचिने के �लए अपनी �ज़ंदिगी को �सकोड़ना शुरू कर देिना:
कम बाहर जाना, कम काम करना, कम �हलना-डुिलना। यह सहज प्रव�ृत्त चिुपचिाप हालात को और �बगाड़ देिती है, क्याें�क आप �जतना कम
�हलते-डुिलते हैं, उतने ही कमज़ोर और कम �स्थर होते जाते हैं। �गरना बुढ़ापे का अ�नवायई �हस्सा नहीं है, और ऊपर बताए गए व्यावहा�रक
कदिमाें से ज़्यादिातर �गरने की घटनाआें को रोका जा सकता है। लक्ष्य ख़ुदि को रु�ई में लपेटकर रखना नहीं है; लक्ष्य �तना मज़बूत, �स्थर
और आत्म�वश्वासी बने रहना है �क आप वे काम करते रह सकें  जो आपको पसंदि हैं।

कब जांचि करवाएं या मदिदि लें

�कसी भी फै्र�जि�लिटी फै्रक्चर के बाद, अपने जीपी या स�जंकल टीम से ह�ड्डियां की सेहत की जिांच के बारे में पूछें  (डिेक्सा स्कैन,
और �वटा�मन डिी, कै�ल्शयम की जांचि, और यह �क ह�ड्डयाें की रक्षा करने वाली को�ई दिवा आपके �लए सही है या नहीं)। बातचिीत को
प्लास्टर पर ख़त्म न होने दिें।

अगिर ओप बार-बार �गिर रह ेहैं, अपने पैरां पर अ�स्थर महसूस करते हैं, या ओपको चक्कर ओता ह ैया �सर ह�का-सा घूमता
ह,ै तो अपने जिीपी से �मलि:ं ख़ासकर खड़े होने पर। यही वे चिीज़ें हैं �जनकी जांचि की जा सकती है और �जनमें सुधिार हो सकता है।

अगिर ओप �गिर जिाएं और ओपको �चर्विता हो �क कहीं कुछ टूट तो नहीं गिया (अचिानक दिदिई, सूजन, साफ़ �दिखने वाला टेढ़ापन, या
आप उस हाथ या पैर का �स्तेमाल न कर पाएं): �बना देिर �कए �सकी जांचि करवाएं।

दिोनाें मोचिार्गों पर एक साथ कदिम उठाना (ज़्यादिा मज़बूत हड्डी और �गरने की कम घटनाएं) सबसे असरदिार काम है जो आप यह पक्का करने
के �लए कर सकते हैं �क आपका पहला फै्र�ज�लटी फै्रक्चिर आपका आ�ख़री भी हो।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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