
�و لا ��ہ ��ت ا' ��پ �ھ�ت د �ک�ا ��پ ��ہ ی '��ش �ج �ن ��ن ہ�ے، ا�س ت�ی �� �و�� �م ��ہ ��ت �ک ا��ن �ی �ک��ش ی �ک ہ�دڈ سے �� ��ی سے ��ج ��ی �در: ��ج ی �ک�ے ا��ن ہ�دڈ ��
ی �ل د��ی ��ج ی وہ ��ت ��ہ یں — ��ی �� ��گ�تی ��ہ �ے �ل �و��ن م ��ہ ��ت اں ��ن �ی ��ڈ �ی ��پ نے وا�ل �� �ی ارا د� �ی ����ہ ہ�ے اور اس �ک �ا �� �ا��ت ��ج
ہ�ے۔ �ا �� �ا��ت ا ��ج وری �ک��ہ �م�ن �ی �ک �وں �ک ��ی ہ�دڈ �سے �� ہ�ے ��ج ��
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ں �ک�ی۔  �ی ��ہ ��چ ��ن �ا��ن �ے اس �ک�ی ��ج ا�ک��ٹر ��ن �ک �ک�سی �ٹ �ھی ��ت ا ��ہ�ے اور ا��ج گ��ی ا �ک ںن �س�ے �ک��ی �ی �مہ �م��ش �ر��ج حے �ک�ا ��ت ہاس �ص��ن �س�خ ی ��خ گر��ی��خ �� د ��ہ�ے۔ا��خ �ن �ی �م���ت  ��ہ

ا ��ہ�ے �ہ �ک��ی ��ی
�پ �ک�ی ں اآ �س �م��ی �ت ��ہ�ے ��ج �ی �ن �سی �ک��ی �ک ا��ی وری )osteoporosis( ا��ی �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ ��

�و ک ��ہ �ارن لی اور ��ن ��ت �ھ وہ ��پ ��ت �ک�ے �س�ا��ت �ا��ت�ی ��ہ�ے۔ و��ت �و ��ج و�ط�ی �ک�م ��ہ �ج �وں �ک�ی �م��ن ��ی ہ�دٹ ��
�و�ٹ �ھی ��ٹ �کر �س�ے ��ج ہ�لکی �س�ی ��ٹ �ا �� �ے ��ی گ�ر��ن ل��یے �ک�سی �م�عمو�ل�ی �ط�ور ��پ�ر �� �ا��ت�ی ��ہ��یں، اس � ��ج

ی ہ�دٹ ھ �ک�ی �� ہے، �ک�لا��ئ�ی اور ر��ی�رٹ ل�� ا( ���و� ��ن �و��ٹ ی �ک�ا ��ٹ ہ�دٹ �ک�پر )�� ن�ر��ی ی ��ہ��یں۔ �س��ج �س�ے �ع�ام �� �س�ک�ت
�ے ��ہ��یں۔ �و��ت ں ��ہ �م��ی

�ک�پر” )fragility fracture( �ک�ی ا�ص�طلاح �س�ںن �س�ک�تے ��ہ��یں۔ ن�ر��ی ی �ک�ا �� ہ�دٹ ور �� �پ “�ک�مرن اآ
ا �ن ��ت ی ��ج گ��ئ �و�ٹ �ک �س�ا��ن�ی �س�ے ��ٹ �ا�ہ اآ ��ی �و اس �س�ے رن ی ��ج ہ�دٹ �سی �� اس �ک�ا �م�طل�ج ��ہ�ے ا��ی

�ہ اس �و ��ی �کی ��ہ�ے، ��ت �و�ٹ ��پ ی اس �ط�رح ��ٹ ہ�دٹ �پ �ک�ی �� گ�ر اآ �ھا۔ ا�� ��یے ��ت �ہ �ا� ا ��پ ��ن �و��ٹ ا�س�ے ��ٹ
�ا�ہ ��ی �اں �م�عمول �س�ے رن ��ی ہ�دٹ �پ �ک�ی �� ی ��ہ�ے �ک�ہ اآ �و �س�ک�ت ا��ن�ی ��ہ ��ش �طرے �ک�ی ��ن �ا�ت �ک�ی ��ن ��ج

ور ��ہ��یں۔ �ک�مرن
�ںن �لا ��ہ�ے �ک�ہ ��ج ہ ��پ ��ت �ت �س�ے ��پ �ی �ح�ت �لا ��ہ�ے۔ ��ت �ا ��ن ا��ن �پ ��ہ �ا ��پ �ا��ن �ک ��ج ں ا��ی �ھال �م��ی �کھ ��ج اں ���ی ��ہ ��ی
�ا ��ہ�ے ]1[۔ �ا��ت ا ��ج �روع �ک��ی �ی اںن �ک�ا �ع�لاحن ��ش �ہ ��ہ �ا ��ہ�ے اور ��ن �ا��ت ا ��ج ہ �ک��ی ��ن ل��یے �م�عا��ئ وری �ک�ے � �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ �و اںن �ک�ا �� �ہ ��ت ی ��ہ�ے، ا�ک��شر ��ن ��ت �و��ٹ ی اس �ط�رح ��ٹ ہ�دٹ گ�وں �ک�ی �� �ل�و��
�ے �س�ے وری �ک�ا �ع�لاحن ���ر��ن �درو��ن�ی �ک�مرن �وں �ک�ی ا��ن ��ی ہ�دٹ �م ��ہ�ے �ک�ہ �� ل��یے ا��ہ �ہ اس � �ا ��ہ�ے ]2[۔ ��ی �و��ت �و� ��ہ �او��ج �ے �ک�ے ��ج �و��ن �و� ��ہ ��نما ا�ص�ول )guidelines( �م�و��ج ��ا ر��ہ ا��ی

�د ��ی �ے �س�ے �م�رن وری �ک�ا �ع�لاحن ���ر��ن �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ �عد �� �ک�پر �ک�ے ��ج ن�ر��ی ی �ک�ے �� ہ�دٹ ور �� �وا ��ہ�ے �ک�ہ �ک�مرن ��ت ��ہ �ا��ج �لرن �س�ے ��ش �را��ئ ا ��ہ�ے۔ ��ٹ �و �س�ک�ت ��نے �ک�ا ا�م�کاںن �ک�م ��ہ �ٹ �و� ی ��ٹ ہ�دٹ �ارہ �� �و��ج
ی ��ہ�ے ]3[۔ �و �س�ک�ت �ک �ک�م ��ہ �د ��ت ��ی �رح 30 ��ن ا ��ہ�ے اور ا�م�وا�ت �ک�ی ��ش �و �س�ک�ت �ک �ک�م ��ہ �د ��ت ��ی �طرہ 50 ��ن �ک�پر �ک�ا ��ن ن�ر��ی ��

�و��ت�ی ��ہ�ے دا ��ہ ��ی ��ت ��پ وری اس و��ت �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ ی ��ہ��یں۔ �� ��ت ی ر��ہ �ت ��ن �ارہ ��ج ی اور �و��ج ��ت �و��ٹ �و �م��ل�ل ��ٹ ��ت ��ہ��یں ��ج �ا��ن �دہ ��ج ��ن �ہ رن ں۔ ��ی �ی ہ��ت ں ر�� �ی ��ہ ں ��ن سی ���ا�ل��ت �م��ی ��ی �ک ��ج �اں ا��ی ��ی ہ�دٹ ��
ی ��ن �ہ ��ہ�ے �ک�ہ ا��پ �د ��ی �ھام �ک�ا �م��ت �ا��ت�ی ��ہ�ے۔ روک ��ت �و ��ج ��ت �ک�م ��ہ ا��ن �وں �ک�ی �ک��ش ��ی ہ�دٹ �س �س�ے �� �ے، ��ج �ا��ئ �کل ��ج گ�ے ��ن �ک �نے �ک�ے �ع�مل �س�ے اآ ��ن �ج �ارہ � ��نے �ک�ا �ع�مل �و��ج �ٹ �و� ی ��ٹ ہ�دٹ ��ج �� ��ج
�ا �ک�پر، ��ی ن�ر��ی لا �� ��ہ �ا�ک�ہ ��پ ا ��ہ�ے ��ت �اںن ���و رو�ک��ن ��ت �د ��ن ��ی ی �ک�ے �م�رن ہ�دٹ �د �� ں ]4[۔ �ع�لاحن �ک�ا �م��ت ت�رار ر�ک�ھ�ی و�ط�ی ���و ��ج�ر�� �ج �ھر اس �م��ن ں اور ��پ ��ی ا��ئ ��ن وط ��ج �ج س�کے �م��ن �و � ا ��ہ �ن ��ت �وں ���و ��ج ��ی ہ�دٹ ��

�و ]4[۔ �ہ ��ہ ھی ��ن �ک�پر، �ک��ج ن�ر��ی �و���را ��
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�وں ��ی ہ�دٹ �وں �ک�ی �ص�ح�ت اور �� ��ی ہ�دٹ ��)osteoporosis( وری �ک�ی �ک�مرن
�و لا ��ہ ��ت ہ ��پ ��پ �ھ�ا��ن �درو��ن�ی �ٹ �ا ا��ن ��ی �ھ�تے ��ج د �ک�ے ��پ ��ہ �ھ اس �ک�ا ��ش وری �ک�ے �س�ا��ت �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ ھ��نے اور �� � ��ت ��ہ�ے؛ �ع�مر ��ج�رٹ �ا��ن �دہ ��ج ��ن ی رن ہ�دٹ ��
�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت ھ ��ج �طرہ ��ج�رٹ �ک�پر �ک�ا ��ن ن�ر��ی �س �س�ے �� �ا ��ہ�ے، ��ج �ا��ت ��ج
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�ہ �ا��ن ��ٹ �ک�ا ا��ن �و��ن ہ�ر 1 ��ی ں �� �کس )body mass index( �م��ی ��ی �دٹ ی �م�اس ا��ن �ا�ٹ �لا �ک�ہ ��ج ہ ��پ ��ت �ے �س�ے ��پ ��ی ��جرن �ک ��ت ا�ت �ک�ے ا��ی �ت �ی �ح�ت �و ��ت �ل ��ہ�ے: ��ن �ا��ج ��نے �ک�ے ��ت �ن �ا� �و ��ج �ا�ت ��ج �ک ��ج ا��ی
�رن ہ�ار�م�و��ن �ھ �ع�مر، �� �س �ک�ے �س�ا��ت �ک ����ہ ��ہ�ے، ��ج �صو��ی�ر �ک�ا �ص�ر�ن ا��ی �وری ��ت ںن ��پ �سم �ک�ا ورن �ھا ]5[۔ ��ج �لک ��ت �د �ک�می �س�ے �م��ن ��ی ں 9 ��ن �طرے �م��ی وری �ک�ے ��ن �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ ��

�ا�م�ل ��ہ��یں۔ �ھی �سش ی�ں ��ج �� یرن �� سی ��پ ��ی مو�ع�ی �ص�ح�ت ��ج اور �م��ج
bone( نے�� �ئ ��ت �ک�ے �م�عا� ا��ن �وں �ک�ی �ک��ش ��ی ہ�دٹ �و �� �کر ��ہ�ے، ��ت ں ��ن �ارے �م��ی و�ط�ی �ک�ے ��ج �ج �وں �ک�ی �م��ن ��ی ہ�دٹ ی �� ��ن �پ ���و ا��پ �ا اآ ی ��ہ�ے، ��ی گ��ئ �و�ٹ �ک �س�ا��ن�ی �س�ے ��ٹ ی اآ ہ�دٹ �پ �ک�ی �� گ�ر اآ ا��

�ع �ت ی�ںن �م�و� �تر�� ��ہ �ے �ک�ا ��ج �ھا��ن �دم ا��ٹ ��ہلے ��ت �پ �ے �س�ے � �و��ن �ک�پر ��ہ ن�ر��ی �پ ���و �� �ے �س�ے اآ �ا��ن �ل ��ج ہ ��پ ��ت �لد ��پ وری �ک�ا ��ج �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ ں۔ �� �ھ�ی �و��پ ں ��پ �ارے �م��ی density check( �ک�ے ��ج
ا ��ہ�ے۔ �م�ل�ت

�ر ��ہ�ے؟ ��ش �ہ �م�وئ ا ��ی �ک��ی
�سش ا��ئ �ج گ��ن �تری �ک�ی �ک ��ہ ں ��ج �ھی اس �ع�مل �م��ی �ھی ��ج �ے، اور ا��ج �ا��ئ ا ��ج �روع �ک��ی �لد ��ش ��ج ا�س�ے ��ج �ا ��ہ�ے ��ج �تر �ک�ام ���ر��ت ��ہ ��ت �س��ج �س�ے ��ج �ہ ��ہ�ے �ک�ہ �ع�لاحن اس و��ت �وا�ج ��ی ا ��ج �س��پ

��ج وہ �ک�سی �ا ��ہ�ے ��ج �و��ت �ا�ہ ��ہ ��ی ں رن �ی ��ت �ک��ہ ہ اس و��ت ��ن ل��یے �م�عا��ئ وری �ک�ے � �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ ی ��ہ�ے، اںن �ک�ا �� ��ت �و��ٹ گ�وں �ک�ی �ک�لا��ئ�ی ��ٹ �ںن �ل�و�� �لا ��ہ�ے �ک�ہ ��ج ہ ��پ ��ت �ت �س�ے ��پ �ی �ح�ت ��ہ�ے۔ ��ت
ا�ت �ت �ی �ح�ت �د ]6[۔ �و���ری ��ت ��ی ں 23 ��ن �لے �م��ی �ج ا� �د �ک�ے �م��ت ��ی م�لے: 92 ��ن �ھال � �کھ ��ج ں �ع�ام ���ی �ی ��ہ ��ج ا��ن �ت اس �ک�ے ��ج ���ج �ہ ��ن �وں، ��ج گ�رام �ک�ا ����ہ ��ہ صوص ��پ�رو�� �م��ن
�ا، �ا��ت ا ��ج ں �ک��ی �ی ��ہ �ی ��ن �روع ��ہ �ے والا �ع�لاحن ��ش وط ���ر��ن �ج �وں ���و �م��ن ��ی ہ�دٹ ا ��ہ�ے، ا�ک��شر اںن �ک�ا �� ��ت �و��ٹ ہرہ ��ٹ ی �ک�ا ���و��ئ�ی �م�� ہ�دٹ ھ �ک�ی �� �ا ر��ی�رٹ ا ��ی گ�وں �ک�ا ���و�ل��ہ �ںن �ل�و�� �لا ��ہ�ے �ک�ہ ��ج ہ ��پ ��ت �س�ے ��پ

��نے �ئ ��ت �ک�ے �م�عا� ا��ن �وں �ک�ی �ک��ش ��ی ہ�دٹ �عد �� ی �ک�ے ��ج ہ�دٹ ��نے وا�ل�ی �� �ٹ �و� �س�ا��ن�ی �س�ے ��ٹ �ھی اآ ل��یے �ک�سی ��ج �ے ��ہ��یں ]7[ ]2[۔ ا�س�ی � ارسش ���ر��ت ��نما ا�ص�ول اس �ک�ی �س��ن �کہ ر��ہ ���الا��ن
�م ��ہ�ے۔ ا ا��ہ ��ن ا ا��ت �ھ�ن �و��پ ں ��پ �ارے �م��ی �ک�ے ��ج

ی ہ�دٹ �ارہ �� ا ��ہ�ے اور �و��ج ں �م�د� �ے �س�ک�ت �ے �م��ی ��ن �رٹ �وں ���و ��ج ��ی ہ�دٹ �و� ��ہ��یں �ک�ہ �ع�لاحن �� ہ�د �م�و��ج �وا�� �ا�ت �ک�ے �سش �عد، اس ��ج �ے �ک�ے ��ج �ا��ن �و ��ج ص ��ہ �ی حن �سش وری �ک�ی ��ت �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ ��
ی 7.8 ہ�دٹ ا، اںن �ک�ی �� گ��ی �ا �ک ںن ���ی ک�ش ��ج ہ�ار�م�وںن �ک�ا ا��ن �ے وا�ل�ے �� ا��ن ��ن ی ��ج ہ�دٹ گ�وں ���و �� �ںن �ل�و�� �و��ئ�ی �ک�لا��ئ�ی وا�ل�ے ��ج �و��ٹ�ی ��ہ ں، ��ٹ �ل �م��ی �را��ئ �ک ��ٹ ا ��ہ�ے۔ ا��ی ��نے �ک�ا ا�م�کاںن �ک�م ���ر �س�ک�ت �ٹ �و� ��ٹ

وری �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ �ھی ���ر�ار ��ہ�ے۔ �� سش �ک�ا ��ج ی ]8[۔ وررن �رٹ ں ��ج وں �م��ی �ت ��ن ی 12.6 ��ہ ہ�دٹ ا اںن �ک�ی �� گ��ی �ا �ک ں ���ی �ی ��ہ ں ���و��ئ�ی �ع�لاحن ��ن �ی �ہ ��ن کہ ��ج ��ج ی، ��ج گ��ئ �رٹ �ک ں ��ج وں �م��ی �ت ��ن ��ہ
ہ�لکے � �وں ��پ�ر � ��ی ہ�دٹ ں �� �س �م��ی ��یے ��ج �ہ �ا� سش ���ر��ن�ی ��پ �سی وررن سش )resistance exercise( اور ا��ی ی وررن ا���م�ت ل��یے �م�رن �ے �ک�ے � �ھ�ا��ن و�ط�ی ��ج�رٹ �ج �وں �ک�ی �م��ن ��ی ہ�دٹ گ�وں ���و �� وا�ل�ے �ل�و��

�دارن �سم �ک�ا ا��ن اں، اور ��ج گ�ر�م��ی �ے وا�ل�ی ���ر�� ا��ن ��ن �تر ��ج ��ہ ںن ��ج �وارن ��ت اور ��ت ل��یے �ط�ا��ت �نے �ک�ے � �حپ �ج �ے �س�ے � گ�ر��ن �ھ �� �ں )impact exercise(، اس �ک�ے �س�ا��ت ��ی کے ��پ�رٹ �ھ�ٹ ��ج
��یے ]9[۔ �ہ �ا� �ھی ���ر��ن�ی ��پ سش )spinal extension( ��ج �ے وا�ل�ی وررن د�ھ�ا ���ر��ن ھے �ک�ی �ط�ر�ن �س��ی �پ ��ی �پ ل��یے �ک�مر ���و � �ے �ک�ے � ا��ن ��ن �تر ��ج ��ہ )posture( ��ج

وری �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ وں �س�ے �� ��ٹ ��ی �وںن �ک�ے ��ٹ �ا ��ن ںن ��ی �و ا�س�ک�ی ے ��ج ��ت �ی کگ )machine learning( �ک�ے وہ �ط�ر� ��ن ںن �ل�ر��ن �ی ں ��ہ�ے۔ �م��ش �ی ��ہ ہ ��ن �ت �حن ی ��پ ��ن �ھی ا��ت �ت ا��ج �ی �ح�ت ی ��ت ��ئ ھ ��ن �ک��پ
کس �ن �ک �ک�ل�ی �ھی ��ت �طرہ )risk of bias( ��ہ�ے اور ا��ج �ا�ہ ��ن ��ی داری �ک�ا رن ��ج �ا��ن ں ��ج �لا ��ہ�ے �ک�ہ اںن �م��ی ہ ��پ ��ت وں �س�ے ��پ �رن �ا��ئ کںن ��ج ا �ل�کگ�تے ��ہ��یں، �ل��ی ن�رن د ا�� �ے ��ہ��یں ا�م��ی گو��ئ�ی ���ر��ت � �ش ��ی �ک�ی ��پ

�ھا �ک�ہ وہ �ا ��ت �ا��ت ھا ��ج ں �س�م�ج �ارے �م��ی �س �ک�ے ��ج �ک �وا، ��ج گ�ر( �ک�ی ا��ی �و�� سش طس )� ��ی �ا��ج ��ی �لا �ک�ہ �ن ہ ��پ ��ت �ے �س�ے ��پ ��ی ��جرن �ک ��ت ا ]10[۔ اور ا��ی گ��ی ں �ک �ی ��ہ �ا ��ن �م�ا��ی رن �� �ط�رح اآ ں �ص�ح�ی �ی ��ہ ں ا��ن �م��ی
�پ ���و گ�ر اآ �ھی ]11[۔ ا�� ں ���ر��ت�ی ��ت �ی ��ہ �ک�پر �ک�م ��ن ن�ر��ی و �ک�ے �� �ارن �عد �ک�لا��ئ�ی اور ��ج ک�ھ�نے �ک�ے ��ج ر ر� �طظ ��ت ���ر��ت�ی ��ہ�ے، �ص�ح�ت �ک�ے �و���رے �ع�وا�م�ل ���و �م�دِ��ن ا��ظ �وں �ک�ی �ح��ن ��ی ہ�دٹ ��
�درو��ن�ی �وں �ک�ی ا��ن ��ی ہ�دٹ �ی �� �ھ ��ہ ��ج �س�ا��ت �ا ��ہ�ے ��ج �تر �ک�ام ���ر��ت ��ہ �ا�ہ ��ج ��ی ��ت رن ی �ک�ا �ع�لاحن اس و��ت ہ�دٹ �و� �� �و ��ن �ے، ��ت �ا��ئ �و�ٹ ��ج ی ��ٹ ہ�دٹ �پ �ک�ی ���و��ئ�ی �� وری ��ہ�ے اور اآ �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ ��

�ے ]12[۔ �ا��ئ ا ��ج �ھی �ک��ی وری �ک�ا �ع�لاحن ��ج �ک�مرن

ا ��ہ��یں؟ �طرا�ت �ک��ی اس �ک�ے ��ن
�پ �ک�ی �و اآ �کا ��ہ�ے، ��ت �و ��پ �ک�پر ��ہ ن�ر��ی ی �ک�ا �� ہ�دٹ ور �� �ار �ک�مرن �ک ��ج �ی ا��ی ��ہلے ��ہ �پ �پ ���و � گ�ر اآ ا ��ہ�ے۔ ا�� ��ن �و��ٹ ی �ک�ا ��ٹ ہ�دٹ �طرہ �� ا ��ن �ے �ک�ا �س��ج �س�ے ��ج�رٹ �ہ ���ر��ن وری �ک�ا �ع�لاحن ��ن �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ ��
�لا ��ہ�ے �ک�ہ ہ ��پ ��ت �ت �س�ے ��پ �ی �ح�ت �ے ]7[ ]2[۔ ��ت �ا��ئ ا ��ج �ہ �ک��ی وری �ک�ا �ع�لاحن ��ن �درو��ن�ی �ک�مرن �وں �ک�ی ا��ن ��ی ہ�دٹ گ�ر �� �اص �ط�ور ��پ�ر ا�� �ا�ہ ��ہ�ے، ��ن ��ی ��نے �ک�ا ا�م�کاںن رن �ٹ �و� �ارہ ��ٹ �وں �ک�ے �و��ج ��ی ہ�دٹ ��

�ہ ��ہ�ے ]3[۔ وط و��ج �ج ی �س��ج �س�ے �م��ن ��ہ �ے �ک�ی ��ی �ھا��ن �دم ا��ٹ �لد ��ت �ا ��ہ�ے، اور ��ج �ک�پر �ک�ا ا�م�کاںن �ک�م ���ر��ت ن�ر��ی ا �ع�لاحن �و���رے �� گ��ی ا �ک �روع �ک��ی �عد ��ش �ک�پر �ک�ے ��ج ن�ر��ی ��ہلے �� �پ �
�عد ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی ں اآ گ�وں �م��ی وری وا�ل�ے �ل�و�� �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ �لا �ک�ہ �� ہ ��پ ��ت �ت �س�ے ��پ �ی �ح�ت �ک ��ت �ے ��ہ��یں۔ ا��ی �و��ت �طرا�ت ��ہ ھ ��ن �ھی �ک��پ �اس ��ج س ��پ ��ت �ک�ے اآ �ک�پر �ک�ے و��ت ن�ر��ی �و� �� و�ط�ی �ک�ے �ل��اطظ��ن �ج ی �ک�ی �م��ن ہ�دٹ �اں �� ��ی ہ�دٹ �و��ئ�ی �� �و��ٹ�ی ��ہ �ھی ]13[۔ ��ٹ ں ��ت �ی ��ہ وری ��ن �ہ �ک�مرن ں ��ی �ی �ہ ��ن ں ��ج ��ی �و��ئ اں ��ہ گ��ی د�ک �ی حپ ��ی ی ��پ �ا�ہ ����ج ��ی �ت رن ���ج گ�وں �ک�ی ��ن ں اںن �ل�و�� �وں �م��ی ��ہلے 90 ���ن �پ �

�ںن �ھ�ے ��پ رٹ ��ی �ھی، ��ٹ ی ��ت گ��ئ ��ٹ �ک �کگہ �س�ے ��ہ ی ��ج ��ن ی ا��پ ہ�دٹ ں �� �ںن �م��ی ں ��ج �ت �م��ی �ی �ح�ت �ک ��ت �ک�پر �ک�ی ا��ی ن�ر��ی �سے �� �ی ی ��ہ��یں۔ �ک�لا��ئ�ی �ک�ے ا� �رٹ �س�ک�ت �ھی ��ج ے �س�ے ��ج ��ت �ی ل�ن �ط�ر� �ت �س�ے �م�حن
��ھ�ے �تری �ک�ے اآ ��ہ ی 25.6 �ک�ی ��ج گ��ئ �کھی �ک ں ���ی گ�وں �م��ی �وں وا�ل�ے �ل�و�� ��ی ہ�دٹ �ھی �� �و ا��پ �ھی، ��ج ں 12.5 ��ت گ�وں �م��ی وری وا�ل�ے �ل�و�� �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ �تری �� ��ہ ں ��ج )deformity( �م��ی

ں ]15[۔ �ی ں رو�ک��ت �ی ��ہ �ے �س�ے ��ن ��ن �رٹ �ک�پر ���و ��ج ن�ر��ی لے �� ک��ی �اں ا� ��ی ہ�دٹ ور �� ں �ک�مرن گ�وں �م��ی ر�� �لا �ک�ہ ��ج�رن ہ ��پ ��ت �ت �س�ے ��پ �ی �ح�ت �ک اور ��ت �ھی �ک�م ��ہ�ے ]14[۔ ا��ی �س�ے ��ج
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�ری �ک�ی ��ت�ی ��ہ�ے، �ک�ی ���ر��ج �ورٹ ی �س�ے ��ج ہ�دٹ ھے ���و �� ��ٹ �پ �و � وری ��ج وط �ٹ �ج ی وہ �م��ن �ع�ن ںن )tendon(، ��ی دٹ �ن ��ی �ا ��ٹ �ورٹ ��ی �پ ���و �ک�سی ��ج وری ��ہ�ے اور اآ �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ �پ ���و �� گ�ر اآ ا��
ا اور �ھا�م��ت د�ھ�ے ���و ��ت �و �ک��ن گ�رو�پ ��ج �وں �ک�ا وہ �� ��ن دٹ �ن ��ی ی ��ٹ �ع�ن �ٹر �ک��ن )rotator cuff(، ��ی ��ی �عے رو��ٹ �ی ر� ��یںن �ک�ے �ن �� ��ہ�ے۔ �ور��ج �ا�ہ وا�صن ��ی ��ال رن �و �ص�ور��ت �و، ��ت �رور�ت ��ہ �صن

�ھی ]16[ �رح �ک�م ��ت وں �ک�ی ��ش گ��ی د�ک �ی حپ ��ی ں �م�لا، اور ��پ �ی ��ہ �عل�ت ��ن اںن ���و��ئ�ی ��ت ��ن �ک�ے �ر�م��ی ا��ئ ��ت ��ت اور ��ن ا��ن �وں �ک�ی �ک�م �ک��ش ��ی ہ�دٹ ں 2 �س�ال ��پ�ر �� وں �م��ی �رن �ا��ئ �ا ��ہ�ے، �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ے ��ج گ�ھما��ت �ک
��یے ]17[۔ �ہ �ا� ا ��پ ھ�ن ں �س�م�ج �ی ��ہ �ہ ��ن �کار �ک�ی و��ج �ری �س�ے ا��ن وری ���و اس ���ر��ج �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ ]17[۔ ��

�ے اور وط ���ر��ن �ج �وں ���و �م��ن ��ی ہ�دٹ �� )nasal spray( کل� ک��نے وا�ل�ی ��ش � �ھرٹ ں ��پ �اک �م��ی �ںن )calcitonin( �ک�ی ��ن و��ن �ٹ ل��ی ں ��ہ��یں۔ �ک��ی ��ی �ا��ت ی ��ج �ن �ی ��ت ر ��ی ��ی ی ��ن ��ن �وں �ک�ی ا��پ ھ �ع�لا��ج �ک��پ
و�ع�ا�ت �ا�ت �ک�ی �م���ن ی ا�و��ی �ن ��ی ی ��پ ��ت ک�پر )acupuncture( اور روا��ی ��ن و��پ �ک�ی �ر ��ہ�ے ]18[۔ ا��ی ��ش ں �س�ے �ک�م �م�وئ �وں �ک�ی �و���ری �واوئ ��ی ہ�دٹ ں �� �ے �م��ی �طرہ �ک�م ���ر��ن �ک�پر �ک�ا ��ن ن�ر��ی ��

ل��یے �نرن �ک�ے � ک�ش ��ج ہ�ار�م�وںن )parathyroid hormone( �ک�ے ا��ن دٹ �� ��ی را��ئ ��ی �ھا��ئ یرا��ت �� �رور�ت ��ہ�ے ]19[ ]20[۔ ��پ ��چ �ک�ی �صن �ا��ن �د ��ج ��ی دا��ئ�ی ��ہ��یں، اور �م�رن ��ت �ھی ا��ج ہ�د ا��ج �وا�� �ک�ے �سش
��ی�رِ �م�طا�ل�عہ ��ہ�ے ]21[۔ ں رن �لرن �م��ی �را��ئ �ھی ��ٹ ��ت ا��ج ی�ںن و��ت �تر�� ��ہ �وراک �ک�ا ��ج ��ن

ں �س�ے ی ��ہ�ے، اںن �م��ی ��ت �و��ٹ �ا �ک�لا��ئ�ی ��ٹ ی ��ی ہ�دٹ ھ �ک�ی �� ا، ر��ی�رٹ گ�وں �ک�ا ���و�ل��ہ �ںن �ل�و�� ا ��ہ�ے �ک�ہ ��ج �ل�ت ہ ��پ ��ت ا�ت �س�ے ��پ �ت �ی �ح�ت ں ��ہ�ے۔ ��ت ک�ھ�نے �م��ی �اری ر� �ک ��ج �ر ��ت ��ن �لا �ع�لاحن ���و اآ ا���ل ��ن
�عد �ع�لاحن ی �ک�ے ��ج ہ�دٹ ��نے وا�ل�ی �� �ٹ �و� �س�ا��ن�ی �س�ے ��ٹ �ھی اآ �ا ]7[ ]2[ ]22[۔ �ک�سی ��ج �ا��ت ا ��ج ں �ک��ی �ی ��ہ �ی ��ن �روع ��ہ ھی ��ش �ے والا �ع�لاحن �ک��ج وط ���ر��ن �ج �وں ���و �م��ن ��ی ہ�دٹ �ت �س�وں �ک�ا �� ��ہ ��ج

�ھا �س�ک�تے ��ہ��یں۔ �پ ا��ٹ �و اآ �دم ��ہ�ے ��ج وطظ ��ت ا �س��ج �س�ے �م�ح�ن �ھ�ن �و��پ ں ��پ �ارے �م��ی �ک�ے ��ج

ا�س��ج ��ہ�ے؟ ل��یے �م��ن �پ �ک�ے � �ہ اآ ا ��ی �ک��ی
�وں ��ی ہ�دٹ �و �� �ھا، ��ت ��یے ��ت �ہ �ا� ا ��پ ��ن �و��ٹ ا ا�س�ے ��ٹ �ن ��ت ی ��ہ�ے ��ج گ��ئ �و�ٹ �ک �س�ا��ن�ی �س�ے ��ٹ �ا�ہ اآ ��ی ی اس �س�ے رن ہ�دٹ �پ �ک�ی ���و��ئ�ی �� �ا اآ ور ��ہ��یں، ��ی �اں �ک�مرن ��ی ہ�دٹ �پ �ک�ی �� ا ��ہ�ے �ک�ہ اآ گ��ی �ا �ک ا��ی ��ت �پ ���و ��ج گ�ر اآ ا��
�اںن ���و رو�ک�ا ��ت �د ��ن ��ی ی �ک�ے �م�رن ہ�دٹ ��ہلے �� �پ �ے �س�ے � �و��ن �ک�پر، ��ہ ن�ر��ی �ا �و���را �� �ک�پر، ��ی ن�ر��ی لا �� ��ہ �ہ ��ہ�ے �ک�ہ ��پ �د ��ی د ��ہ�ے۔ �م��ت �دہ �م��ن �ا��ئ �ا ��ن �ور ���ر��ن �ے وا�ل�ے �ع�لاحن ��پ�ر �عن وط ���ر��ن �ج ���و �م��ن

ا ��ہ�ے ا �س�ک�ت گ�ھ�ٹ �رح �ک ا ��ہ�ے اور ا�م�وا�ت �ک�ی ��ش �ک�پر �ک�ا ا�م�کاںن �ک�م ���ر �س�ک�ت ن�ر��ی �ہ �و���رے �� �م ��ہ�ے۔ ��ی �ھی ا��ہ �عد �ع�لاحن ��ج �ک�پر �ک�ے ��ج ن�ر��ی ی �ک�ے �� ہ�دٹ ور �� �ے ]4[۔ �ک�مرن �ا��ئ ��ج
ا ں �ک��ی �ی ��ہ �ی ��ن �روع ��ہ ھی ��ش �ت �س�وں �ک�ا �ع�لاحن �ک��ج ��ہ ں �س�ے ��ج ی ��ہ�ے، اںن �م��ی ��ت �و��ٹ �ا �ک�لا��ئ�ی ��ٹ ی ��ی ہ�دٹ ھ �ک�ی �� ا، ر��ی�رٹ گ�وں �ک�ا ���و�ل��ہ �ںن �ل�و�� ا ��ہ�ے �ک�ہ ��ج �ل�ت ہ ��پ ��ت �ت �س�ے ��پ �ی �ح�ت کںن ��ت ]3[۔ �ل��ی

�ارے ں اور اس ��ج �ارے �م��ی ��نے �ک�ے ��ج �ئ ��ت �ک�ے �م�عا� ا��ن �وں �ک�ی �ک��ش ��ی ہ�دٹ ا�ک��ٹر �س�ے �� ��نے �ٹ �پ �و ا� �و��ٹ�ی ��ہ�ے، ��ت �س�ا��ن�ی �س�ے ��ٹ ی اآ ہ�دٹ �پ �ک�ی �� گ�ر اآ ل��یے ا�� �ا ]7[ ]2[۔ اس � �ا��ت ��ج
�و�کگ�ا۔ ل��یے �م�د��کگ�ار ��ہ �پ �ک�ے � ا �ع�لاحن اآ ا�س��ج ��ہ�ے �ک�ہ �ک��ی ا �م��ن �ھ�ن �و��پ ں ��پ �م��ی

�و ا ��ہ �ن ��ت �وں ���و ��ج ��ی ہ�دٹ ی �� ��ن �و��ت�ی ��ہ�ے: ا��پ ک�ھ�نے ��پ�ر ��ہ �ی ر� ��ا ��ہ ں ا��ی �ی ��ہ �ہ ا��ن �و��ج �و ��ت وط ��ہ��یں، ��ت �ج �ھی �م��ن �اں ا��ج ��ی ہ�دٹ �پ �ک�ی �� گ�ر اآ �و��ت�ی ��ہ�ے۔ ا�� �رور�ت �ک�م ��ہ گ�وں ���و �ع�لاحن �ک�ی �صن ھ �ل�و�� �ک��پ
و�ط�ی �ج �وں �ک�ی �م��ن ��ی ہ�دٹ گ�وں ���و �� وری وا�ل�ے �ل�و�� �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ سش �ک�ا ���ر�ار ��ہ�ے۔ �� ں وررن ا ]4[۔ اس �م��ی ت�رار ر�ک�ھ�ن و�ط�ی ���و ��ج�ر�� �ج �ھر اس �م��ن �ا اور ��پ ا��ن ��ن وط ��ج �ج س�کے �م��ن �

�پ �ک�ی �م�د� ���ر �س�ک�تے ��ہ��یں �ک�ہ ں اآ �ے �م��ی �ہ �ط�ے ���ر��ن ا�ک��ٹر ��ی �پ �ک�ے �ٹ ��یے ]9[۔ اآ �ہ �ا� سش ���ر��ن�ی ��پ کے وا�ل�ی وررن �ھ�ٹ ہ�لکے ��ج � �وں ��پ�ر � ��ی ہ�دٹ سش اور �� ی وررن ا���م�ت ل��یے �م�رن �ے �ک�ے � �ھ�ا��ن ��ج�رٹ
وطظ ��ہ�ے۔ ا �م�ح�ن ل��یے �ک��ی �پ �ک�ے � اآ

�ک�پررن ن�ر��ی ھلے �� ��پ �پ �ک�ے ��پ ، اآ �پ �ک�ی �ص�ح�ت �� �وا اآ ل��یے �ص�ح�ی �پ �ک�ے � ں ��ہ��یں، اور اآ �سم�ی ی ��ت ں �ک�ی �ک��ئ �وں �ک�ی �واوئ ��ی ہ�دٹ �ا۔ �� �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ �ا ��ن ��ی �ک ��ج ل��یے ا��ی �ع�لاحن �س��ج �ک�ے �
�ا�م�ل ��ہ�ے، اس �ک�ے ا �سش ں �ک��ی ے �م��ی ��ت �ی ہ�ر �ط�ر� ں �ک�ہ �� �ھ�ی �و��پ ��یے۔ ��پ �ہ �ا� �ا ��پ ا�ک��ٹر ���و �م�ل ���ر ���ر��ن �پ �ک�ے �ٹ �پ اور اآ �لہ اآ ��ی �ہ ��ن �صر ��ہ�ے۔ ��ی �ا�ت ��پ�ر �م��ن ��ی �ر��ج ی ��ت ��ن �پ �ک�ی ا��پ اور اآ

�� �ا�ت وا�صن گ�ر ���و��ئ�ی ��ج �و�کگ�ا۔ ا�� ا ��ہ �اری ر�ک�ھ�ن �ک �ع�لاحن ��ج �نے �ع�ر�ص�ے ��ت ک��ت �پ ���و � ں ��ہ�ے(، اور اآ �طرا�ت وا�ل�ے ���صے �م��ی ���ر او��پ�ر ��ن �ںن �ک�ا �ن ا ��ہ��یں )��ج �را�ت �ک��ی ر ا��ش ہ �م�صن �م�مک�ن
�ے۔ �ا��ئ �و ��ج �ہ ��ہ �ے ��پ�ر ا�ع��تما� ��ن صو��ج �پ ���و �م��ن �ک اآ ��ج ��ت �ھ�تے ر��ہ��یں ��ج �و��پ �ک ��پ ��ت ��ت �و اس و��ت �و، ��ت �ہ ��ہ ��ن

�لا���ہ ��ن
�ہ ��ہ�ے �ک�ہ �د ��ی د ��ہ�ے۔ �م��ت �دہ �م��ن �ا��ئ �ا ��ن �ور ���ر��ن وری �ک�ے �ع�لاحن ��پ�ر �عن �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ �و �� ی ��ہ�ے، ��ت گ��ئ �و�ٹ �ک �س�ا��ن�ی �س�ے ��ٹ ی اآ ہ�دٹ �پ �ک�ی ���و��ئ�ی �� �ا اآ ور ��ہ��یں ��ی �اں �ک�مرن ��ی ہ�دٹ �پ �ک�ی �� گ�ر اآ ا��
ی �ک�ے ہ�دٹ ور �� �کہ �ک�مرن و��ن �م ��ہ�ے، �ک��ی �ا ا��ہ �ھا��ن �دم ا��ٹ �لد ��ت �ے ]4[۔ ��ج �ا��ئ �اںن ���و رو�ک�ا ��ج ��ت �د ��ن ��ی ی �ک�ے �م�رن ہ�دٹ ��ہلے، �� �پ �ے �س�ے � �و��ن �ک�پر ��ہ ن�ر��ی �ا �و���را �� ��ہلے، ��ی �پ �ے �س�ے � �و��ن �ک�پر ��ہ ن�ر��ی ��

�ا�ت �ع�لاحن ���و ا�ط�ی ��ج �ی �م ا����ت ا ��ہ�ے ]3[۔ �س��ج �س�ے ا��ہ ا �س�ک�ت گ�ھ�ٹ �رح �ک ا ��ہ�ے اور ا�م�وا�ت �ک�ی ��ش ��نے �ک�ا ا�م�کاںن �ک�م ���ر �س�ک�ت �ٹ �و� ی ��ٹ ہ�دٹ �ارہ �� �عد �ع�لاحن �و��ج �ک�پر �ک�ے ��ج ن�ر��ی ��
ں ]7[ �ی ��ہ �ی ��ن �ا ��ہ �و��ت �ا �ع�لاحن ��ہ ہ ��ی ��ن ھی �م�عا��ئ �ت �س�وں �ک�ا �ک��ج ��ہ ں �س�ے ��ج ی ��ہ�ے، اںن �م��ی ��ت �و��ٹ �ا �ک�لا��ئ�ی ��ٹ ی ��ی ہ�دٹ ھ �ک�ی �� ا، ر��ی�رٹ گ�وں �ک�ا ���و�ل��ہ �ںن �ل�و�� ا ��ہ�ے: ��ج �اری ر�ک�ھ�ن �ک ��ج �ر ��ت ��ن اآ

�ہ �ہ ��ن صو��ج �ک �م��ن �اس ا��ی �پ �ک�ے ��پ �ک اآ ��ج ��ت ں، اور ��ج �ی �ے �ک�ا �ک��ہ ہ ���روا��ن ��ن ��ت �ک�ا �م�عا��ئ ا��ن �وں �ک�ی �ک��ش ��ی ہ�دٹ �و �� �و��ٹ�ی ��ہ�ے، ��ت �س�ا��ن�ی �س�ے ��ٹ ی اآ ہ�دٹ �پ �ک�ی �� گ�ر اآ ل��یے ا�� ]2[۔ اس �
�ھ�تے ر��ہ��یں۔ �و��پ �و، ��پ ��ہ
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