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ஆர ோக்கியமோக இருப்ர ோம். 

 

எலும்புப்புரை  

(Osteoporosis)  

 

 

 

இந்த சிறப்பு வெளியடீு உங்கள் ஆர ோக்கியத்தத 
ரேம்படுத்துெதற்கோக உலகம் முழுெதிலுேிருந்து 100 

ேருத்துெர்களோல் வதோகுக்கப்பட்டது. 
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எலும்புப்புரை 

ஆஸ்டிய ோயபோயைோசிஸ் என்பது எலும்புகரை பலவீனப்படுத்தி, 

அவற்ரற உரை க்கூடி தோக மோற்றும் ஒரு உைல்நலப் 

பிைசச்ிரன ோகும். இது பல ஆண்டுகைோக மமதுவோக உருவோகிறது 

மற்றும் மபரும்போலும் வீழ்சச்ி அல்லது திடீை ் தோக்கத்தோல் எலும்பு 

உரையும் யபோது மைட்ுயம (எலும்பு முறிவு) கண்ைறி ப்படுகிறது. 

ஆஸ்டிய ோயபோயைோசிஸ் உை்ைவைக்ளுக்கு ஏற்படும் மிகவும் 

மபோதுவோன கோ ங்கை்: 

• உரைந்த மணிக்கைட்ு 

• இடுப்பு எலும்பு முறிவு  

• முதுமகலும்பு எலும்புகை் உரைதல்  

இருப்பினும், ரக அல்லது இடுப்பு எலும்புகை் யபோன்ற பிற 

எலும்புகைிலும் எலும்பு முறிவுகை் ஏற்பைலோம். சில யநைங்கைில் இருமல் 

அல்லது தும்மினோல் விலோ எலும்பு உரைதல் அல்லது முதுமகலும்பின் 

எலும்புகைில் ஒன்றின் பகுதி சைிவு ஏற்பைலோம். எலும்பு முறியும் வரை 

ஆஸ்டிய ோயபோயைோசிஸ் மபோதுவோக வலிர  ஏற்படுத்தோது, ஆனோல் 

முதுமகலும்பில் உை்ை எலும்பு முறிவுகை் நீண்ைகோல வலிக்கு ஒரு 

மபோதுவோன கோைணமோகும். 

எலும்பு முறிவு மபரும்போலும் ஆஸ்டிய ோயபோயைோசிஸின் முதல் 

அறிகுறி ோக இருந்தோலும், சில வ தோனவைக்ை் முன்யனோக்கி 

வரைந்திருக்கும் (குனிந்த) நிரலர  வைைத்்துக் மகோை்கிறோைக்ை். 

முதுமகலும்பில் உை்ை எலும்புகை் உரைந்து, உைலின் எரைர த ்

தோங்குவது கடினமோக இருக்கும்யபோது இது நிகழ்கிறது. 

ஆஸ்டிய ோயபோயைோசிஸ் எதனோல் ஏற்படுகிறது? 

எலும்புப்புரையின் யநோ ் மபோறிமுரற ோனது எலும்பு மறுஉருவோக்கம் 

(bone resorption)  மற்றும் எலும்பு உருவோக்கம் (bone formation)  

ஆகி வற்றுக்கு இரைய  ோன சமநிரலயின்ரமர  உை்ைைக்கி து, 

இது எலும்பு நிரற குரறவதற்கும், நுண்கை்ைரமப்புச ் சிரதவுக்கும், 

உரை க்கூடி  எலும்பு முறிவுகைின் அபோ த்ரத அதிகைிப்பதற்கும் 

வழிவகுக்கிறது. 

 

1. எலும்பு மறுவடிவரமப்பு கண்யணோை்ைம் 

எலும்பு என்பது பின்வருவனவற்றின் ஒருங்கிரணந்த மச ல்கை் மூலம் 

மதோைைந்்து மறுவடிவரமப்புக்கு உைப்டும் ஒரு மோறும் திசு ஆகும்: 
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• ஆஸ்டிய ோக்ைோஸ்ைக்ை்: எலும்ரப மீண்டும் உறிஞ்சும் 

(உரைக்கும்). 

• ஆஸ்டிய ோபிைோஸ்ைக்ை்: புதி  எலும்ரப உருவோக்குகின்றன. 

ஆயைோக்கி மோன மபைி வைக்ைில், எலும்பு மறுஉருவோக்கம் (bone 

resorption) மற்றும் எலும்பு உருவோக்கம் (bone formation) சமநிரலயில் 

இருக்கும். ஆனோல் ஆஸ்டிய ோயபோயைோசிஸ் (osteoporosis) என்ற 

நிரலரமயில், எலும்பு மறுஉருவோக்கம் எலும்பு உருவோக்கதர்தவிை 

அதிகைிக்கிறது. இதனோல், நிகை எலும்பு இழப்பு (net bone loss) 

ஏற்படுகிறது. 

2. முக்கி  யநோ ்க்கிருமி வழிமுரறகை். 

a. ஹோைய்மோன் சமநிரலயின்ரம. 

• ஈஸ்ை்யைோஜன் குரறபோடு (E.g., மோதவிைோ ் நின்ற மபண்கை்) 

ஒரு முக்கி  கோைணம்: 

o ஈஸ்ை்யைோஜன் மபோதுவோக ஆஸ்டிய ோக்ைோஸ்ை ்

மச ல்போைர்ைத் தடுக்கிறது. 

o இதன் குரறபோடு ஆஸ்டிய ோக்ைோஸ்ை்-மத்தி ஸ்த 

எலும்பு மறுஉருவோக்கத்ரத அதிகைிக்க வழிவகுக்கிறது. 

• ஆண்கைில், மைஸ்யைோஸ்டியைோன் குரறபோடும் பங்கைிக்கிறது, 

ஆனோல் மபோதுவோக வோழ்க்ரகயின் பிற்பகுதியில் 

ஏற்படுகிறது. 

b. முதுரம. 

• வ துக்கு ஏற்ப ஆஸ்டிய ோபிைோஸ்ை் மச ல்போடு குரறவதோல் 

எலும்பு உருவோக்கம் குரறகிறது. 

• குைலில் இருந்து கோல்சி ம் உறிஞ்சுதல் குரறகிறது. 

• போைோரதைோ ்டு ஹோைய்மோன் (PTH) அைவுகை் 

அதிகைிக்கக்கூடும், இது எலும்பு மறுஉருவோக்கத்ரத யமலும் 

தூண்டுகிறது. 

 

c. ஊை்ைசச்த்து கோைணிகை். 

• கோல்சி ம் மற்றும் ரவை்ைமின் D குரறவோக உைம்கோை்ளுதல்: 

o எலும்பு கனிமம மோக்கரல (bone mineralization) 

போதிக்கிறது. 

o இைண்ைோம் நிரல ரஹப்பைப்ோைோரதைோ ்டிசத்ரதத் 

(Hyperparathyroidism) தூண்டுகிறது, எலும்பு 

மறுஉருவோக்கத்ரத அதிகைிக்கிறது. 
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d. உைல் மச லற்ற தன்ரம. 

• இ ந்திை ஏற்றுதல் எலும்பு உருவோவரதத் தூண்டுகிறது. 

• உைக்ோைந்்த வோழ்க்ரக (sedentary lifestyle) முரற எலும்பு 

இழப்புக்கு வழிவகுக்கிறது, குறிப்போக எரை தோங்கும் 

எலும்புகைில். 

e. நோை்பை்ை யநோ ்கை் மற்றும் மருந்துகை். 

• குளுக்யகோகோைட்ிகோ ்டுகை்: ஆஸ்டிய ோபிைோஸ்ைக்ரை 

(osteoblasts) அைக்கி, ஆஸ்டிய ோக்ைோஸ்ைக்ரை (osteoclasts) 

அதிகைிக்கின்றன. 

• ரஹப்பை ் ரதைோ ்டிசம் (Hyperthyroidism), நோை்பை்ை சிறுநீைக 

யநோ ், மோலோப்சோைப்்ஷன் யநோ ்க்குறிகை் (E.g., மசலி ோக் 

யநோ ்) எலும்பு இழப்ரப துைிதப்படுத்தும். 

f. மைபணு கோைணிகை். 

• குடும்ப வைலோறு மற்றும் குறிப்பிை்ை மைபணு 

போலிமோைப்ிஸங்கை் (E.g., ரவை்ைமின் D ஏற்பி அல்லது 

மகோலோஜன் மைபணுக்கைில்) உணைத்ிறரன அதிகைிக்கலோம். 

3. நுண்கை்டிைக்கரல மோற்றங்கை். 

• டிைோமபகுலை ் (ஸ்போஞ்சி) எலும்பு, கோைட்ிகல் (அைைத்்தி ோன) 

எலும்ரப விை முன்னதோகயவ மற்றும் மிகவும் கடுரம ோக 

போதிக்கப்படுகிறது. 

• எலும்பு மமலிதல் மற்றும் டிைோமபகுயல (Trabeculae)  இழப்பு எலும்பு 

வலிரமர க் குரறக்கிறது. 

• புறணி எலும்பு நுண்துரைகை் மகோண்ைதோகவும் 

உரை க்கூடி தோகவும் மோறும். 

அறிகுறிகள் 

எலும்பு முறியும் வரை ஆஸ்டிய ோயபோயைோசிஸ் (Osteoporosis) மபோதுவோக 

வலிர  ஏற்படுத்தோது. 

ந ோய் கண்டறிதல் 

உங்களுக்கு ஆஸ்டிய ோயபோயைோசிஸ் (Osteoporosis) இருப்பதோக உங்கை் 

மருத்துவை ்சந்யதகித்தோல், FRAX அல்லது Q-Fracture யபோன்ற ஆன்ரலன் 

நிைரலப் ப ன்படுத்தி எலும்பு முறிவு ஏற்படுவதற்கோன உங்கை் 

எதிைக்ோல ஆபத்ரத அவைக்ைோல் கணக்கிை முடியும். 

• எலும்பு அடைத்்தி ஸ்நகன் (DEXA ஸ்நகன்) 
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உங்கை் எலும்பு வலிரமர  அைவிை எலும்பு அைைத்்தி ஸ்யகன் 

மச ்  அவைக்ை் உங்கரை பைிந்துரைக்கலோம். இது ஒரு குறுகி , 

வலி ற்ற மச ல்முரற ோகும், இது ஸ்யகன் மச ் ப்படும் 

உைலின் பகுதிர ப் மபோறுத்து 10 முதல் 20 நிமிைங்கை் வரை 

ஆகும். 

உங்கை் எலும்பு அைைத்்திர  ஒரு ஆயைோக்கி மோன இைம் வ து 

வந்தவைின் அைைத்்தியுைன் ஒப்பிைலோம். இந்த யவறுபோடு ஒரு 

நிரல ோன விலகலோக (SD) கணக்கிைப்படுகிறது மற்றும் இது T 

மதிப்மபண் என்று அரழக்கப்படுகிறது. நிரல ோன விலகல் 

என்பது சைோசைி அல்லது எதிைப்ோைக்்கப்படும் மதிப்பின் 

அடிப்பரையில் மோறுபோை்டின் அைவீடு ஆகும். 

 

 

 

 

 T மதிப்பபண்( T 

score) 

விளக்கம் 

(Interpretation) 

1 Above -1 இ ல்போனது 

2 Between -1 and -2.5 
எலும்பு மமலிதல் 

(osteopenia) 

3 Below -.2.5 
எலும்புப்புரை   

Osteoporosis 

 

ஆஸ்டிய ோயபோயைோசிஸ் பின்வரும் மருத்துவ விரைவுகளுக்கு 

வழிவகுக்கிறது 

• எலும்பு தோது அைைத்்தி குரறதல் (BMD) 

• எலும்பு முறிவுகை் ஏற்படும் அபோ ம் அதிகைிக்கிறது, குறிப்போக: 

o முதுமகலும்பு சுருக்க எலும்பு முறிவுகை் 

o இடுப்பு எலும்பு முறிவுகை் 

o மணிக்கைட்ு எலும்பு முறிவுகை் 

சிகிசர்ச 

எலும்புகரை வலுப்படுத்தும் மருந்துகைோல் ஆஸ்டிய ோயபோயைோசிரஸ 

(Osteoporosis) குணப்படுத்த முடியும். 
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ஆஸ்டிநயோநபோநைோசிரஸ எவ்வோறு தடுப்பது ? 

எலும்பு முறிவு அபோ த்ரதக் குரறக்க, எலும்புகரை ஆைம்பத்தில் 

வலுவோக உருவோக்குவதிலும், வோழ்நோை் முழுவதும் எலும்பு 

ஆயைோக்கி த்ரதப் பைோமைிப்பதிலும் ஆஸ்டிய ோயபோயைோசிஸ் தடுப்பு 

கவனம் மசலுத்துகிறது. 

1. யபோதுமோன கோல்சி ம் கிரைக்கும். 

• பைிந்துரைக்கப்பைை் தினசைி உைம்கோை்ைல்: 

o மபைி வைக்ை்: 1,000–1,200 மி.கி/நோை் 

 

• ஆதோைங்கை்: 

o போல் மபோருைக்ை்: போல், தயிை,் சீஸ் 

o இரல கீரைகை்: ப்யைோக்யகோலி, கோயல 

o மசறிவூை்ைப்பை்ை உணவுகை்: ஆைஞ்சு சோறு, தோனி ங்கை் 

o சப்ைிமமண்ைஸ்் (உணவு உைம்கோை்ைல் யபோதுமோனதோக 

இல்லோவிை்ைோல்) 

2. யபோதுமோன ரவை்ைமின் D கிரைப்பரத உறுதி மச ்யுங்கை். 

• உைல் கோல்சி த்ரத உறிஞ்ச உதவுகிறது. 

• பைிந்துரைக்கப்பைை் உைம்கோை்ைல்: 

o 600–800 IU/நோை் (வ தோனவைக்ளுக்கு அதிகமோக 

இருக்கலோம்)  

 

• ஆதோைங்கை்: 

o சூைி  ஒைி மவைிப்போடு 

o மகோழுப்பு நிரறந்த மீன் (சோல்மன், டுனோ) 

o மசறிவூை்ைப்பை்ை உணவுகை் (போல், தோனி ங்கை்) 

o யதரவப்பை்ைோல் கூடுதல் மபோருைக்ை் 

3. எரை தோங்கும் மற்றும் வலிரம பயிற்சிகைில் ஈடுபடுங்கை். 

• எலும்பு வலிரம மற்றும் அைைத்்திர  ஊக்குவிக்கிறது 

• மச ல்போடுகை் பின்வருமோறு: 

o நரைபயிற்சி, நரைப ணம், ஜோகிங் 

o நைனம், படிக்கைட்ு ஏறுதல் 

o எதிைப்்பு பயிற்சிகை் (எரைகை் அல்லது பைர்ைகை் 

தூக்குதல்) 

o மபரும்போலோன நோைக்ைில் குரறந்தது 30 நிமிைங்கைோவது 

இலக்கு ரவயுங்கை். 
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4. புரகபிடிப்பரதத் தவிைக்்கவும். 

• புரகபிடித்தல் எலும்பு மவகுஜனத்ரதக் குரறத்து எலும்பு 

இழப்ரப துைிதப்படுத்துகிறது 

• எலும்பு அைைத்்திர ப் போதுகோக்க புரகப்பிடிப்பரத நிறுத்துதல் 

உதவுகிறது. 

5. மது அருந்துவரதக் கைட்ுப்படுத்துங்கை் 

• அதிகப்படி ோன ஆல்கஹோல் கோல்சி ம் உறிஞ்சுதல் மற்றும் 

எலும்பு உருவோக்கத்தில் தரலயிடுகிறது. 

• மபண்கை் ஒரு நோரைக்கு ஒரு போனத்திற்கும், ஆண்கை் ஒரு 

நோரைக்கு 2 போனங்களுக்கும் யமல் குடிக்கக் கூைோது. 

6. ஆயைோக்கி மோன உைல் எரைர  பைோமைிக்கவும். 

• எரை குரறவோக இருப்பது எலும்பு இழப்பு அபோ த்ரத 

அதிகைிக்கிறது. 

• சமசச்ீை ் ஊை்ைசச்த்து மற்றும் வழக்கமோன உைற்பயிற்சி 

ஆயைோக்கி மோன எரை மற்றும் எலும்புகரை ஆதைிக்கிறது. 

7. எலும்புகரைப் போதிக்கும் மருந்துகை் மற்றும் நிரலரமகை் குறித்து 

எசச்ைிக்ரக ோக இருங்கை். 

• நீண்ை கோல ப ன்போடு: 

o கோைட்ியகோஸ்டீைோ ்டுகை் (E.g., ப்மைைன்ியசோன்) 

o வலிப்பு எதிைப்்பு மருந்துகை் 

o புயைோை்ைோன் பம்ப் தடுப்போன்கை் 

 

• நோை்பை்ை யநோ ்கை் யபோன்றரவ: 

o முைக்கு வோதம் 

o ரஹப்பை ்ரதைோ ்டிசம் 

o மசலி ோக் யநோ ் 

• உங்களுக்கு ஆபத்து இருந்தோல் உங்கை் மருத்துவரை அணுகவும். 

8. பைியசோதரன மச ்து மகோை்ளுங்கை் (எலும்பு அைைத்த்ி யசோதரன - 

DEXA) 

• 65 வ துக்கு யமற்பை்ை மபண்கை் மற்றும் 70 வ துக்கு யமற்பை்ை 

ஆண்கை் DEXA ஸ்யகன் மச ்து மகோை்ை யவண்டும். 

• ஆபத்து கோைணிகை் இருந்தோல் முன்கூை்டிய  பைியசோதரன 

மச ்தல்: 

o ஆைம்பகோல மோதவிைோ ் நிறுத்தம் 
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o எலும்பு முறிவுகைின் வைலோறு 

o குடும்பத்தில் ஆஸ்டிய ோயபோயைோசிஸ் வைலோறு 

சுருக்கம் 

ஆஸ்டிய ோயபோயைோசிஸ் என்பது எலும்புகரை பலவீனப்படுத்தும் ஒரு 

உைல்நலக் யகோைோறு ஆகும், இதனோல் எலும்புகை் உரை க்கூடி தோக 

இருக்கும். இது பல ஆண்டுகைோக மமதுவோக உருவோகிறது. வீழ்சச்ி 

அல்லது திடீை ் தோக்கத்தோல் எலும்பு உரையும் யபோது மைட்ுயம இது 

மபரும்போலும் கண்ைறி ப்படுகிறது (எலும்பு முறிவு). எலும்பு 

முறிவுக்கும் உருவோக்கத்திற்கும் இரையிலோன சமநிரலயின்ரம ோல் 

ஆஸ்டிய ோயபோயைோசிஸின் யநோ ்க்கிருமி உருவோக்கம் 

இ க்கப்படுகிறது, முதன்ரம ோக ஈஸ்ை்யைோஜன் குரறபோடு, 

வ தோனது, ஊை்ைசச்த்து குரறபோடுகை் மற்றும் மச லற்ற வோழ்க்ரக 

முரற கோைணமோக.  

இது பலவீனமோன எலும்புகை் மற்றும் எலும்பு முறிவுகை் ஏற்படும் 

அபோ த்திற்கு வழிவகுக்கிறது, மபரும்போலும் குரறந்தபைச் 

அதிைச்ச்ியுைன். இது மபோதுவோக அறிகுறிகரை ஏற்படுத்தோது. 

யநோ றிதரல உறுதிப்படுத்த DEXA எலும்பு அைைத்்தி ஸ்யகன் அவசி ம். 

எலும்பு முறிவுக்கோன சிகிசர்ச ோனது உரைந்த எலும்புகளுக்கு 

சிகிசர்ச ைித்தல் மற்றும் தடுப்பது மற்றும் உங்கை் எலும்புகரை 

வலுப்படுத்த மருந்து எடுத்துக்மகோை்வரத அடிப்பரை ோகக் 

மகோண்ைது. தடுப்பு மற்றும் சிகிசர்ச ோனது வோழ்க்ரக முரற 

மோற்றங்கை், யபோதுமோன கோல்சி ம் மற்றும் ரவை்ைமின் D மற்றும் 

எலும்பு மறுவடிவரமப்ரப இலக்கோகக் மகோண்ை மருந்துகை் 

ஆகி வற்றில் கவனம் மசலுத்துகிறது. 

சுருக்க அை்ைவரண:02- ஆஸ்டிய ோயபோயைோசிஸ் தடுப்பு குறிப்புகை் 

தடுப்பு  டவடிக்ரக 
எலும்பு உடல் லத்திற்கு ஏற்படும் 

 ன்ரம 

யபோதுமோன கோல்சி ம் 

மற்றும் ரவை்ைமின் D 

எலும்பு வலிரமர  கை்டிம ழுப்பி 

பைோமைிக்கிறது 

எரைத் தூக்கும் வரக 

உைற்பயிற்சி 
எலும்பு உருவோக்கத்ரத ஊக்குவிக்கிறது 

புரகயிரல தவிைத்்தல் எலும்பு இழப்ரப குரறக்கிறது 

மது அருந்துவரத 

கைட்ுப்படுத்தல் 
எலும்பு பலவீனமோவரத தடுக்கும் 
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தடுப்பு  டவடிக்ரக 
எலும்பு உடல் லத்திற்கு ஏற்படும் 

 ன்ரம 

ஆயைோக்கி மோன எரைர  

பைோமைித்தல் 

எலும்பில் ஏற்படும் அழுத்தம் மற்றும் 

முறிவின் அபோ த்ரத குரறக்கிறது 

எலும்புக்கு தீங்கு 

விரைவிக்கும் மருந்துகரை 

தவிைத்்தல் 

மருந்து கோைணமோன எலும்பு இழப்ரபத் 

தவிைக்்க உதவுகிறது 

வழக்கமோன பைியசோதரன 

எலும்பு சம்பந்தமோன பிைசச்ிரனகரை 

யநைத்தியலய  கண்ைறிந்து சிகிசர்ச 

மச ்  உதவுகிறது 

 

பசய்ய நவண்டியரவ   

• கோல்சி ம் மற்றும் ரவை்ைமின் D நிரறந்த உணரவ 

உண்ணுங்கை். 

• உைற்பயிற்சி. 

• ரவை்ைமின் D சப்ைிமமண்ைஸ்் எடுத்துக் மகோை்ளுங்கை். 

• ஆயைோக்கி மோன எரைர  பைோமைிக்கவும். 

பசய்ய கூடோதரவ   

• புரகபிடிக்கோதீைக்ை் 

• அதிகமோக மது அருந்த யவண்ைோம் 

 


