
दधीचीचा वारसा 
कणा पार वाकललेी एक आजी भुईकड ेडोळे लावून रस्त्याने चालली होती. एका टवाळ पोरान
ितची थ�ा करायला िवचारलं, 
“आजी, येवढं मन लावून काय शोधते आहसे?” 
“माझं हरवललें ता�ण् शोधते आह ेरे बाळा!” हजरजबाबी आजीने उ�र �दलं. 

असा का वाकतो कणा?  

त्या वाकलल्या माणसांना ऑस्टीओपोरॉिसस नावाचा �ास असतो. त्याचा अथर् त्यांची 
िवरळ झालेली असतात.  
आपलं हाड म्हणजेिनज�व पोलादी खांब नव्ह. तो िजवंत पेश�नी साकारललेा, �हडता-�फरता 
मनोरा असतो. �हडण्य-�फरण्यासाठीतो हलका रहावा म्हणून त्याच्या आतला भाग भर
नसतो; तो म्हैसूरपाकासारखा जाळीदार असतो. ही जाळी लविचकआिण िचवट 
�िथनां(�ोटीन्सची बनलेली असते. ितच्याव �िथनांच्याच सीम�ने कॅिल्शयम आिण
फॉस्फेटच्या िव  बसवून ती भ�म केललेी असते. म्हणूनत्यांच्या आधाराने उभारलेला मनो 
म्हैसूरपाकासाखा �ठसळू नसतो.  

रोजच्या जगण्याच्या धावपळया मनोऱ्याला अनेक बाजूंनी �ायू खेचतात मनोरा 
वेगवेगळ्या �दशांनी ओढल-ढकलला जातो. रोजच्य ओढाओढीत मनोरा वाकून वेडावाकडा 
होऊ नये म्हणूनत्यची सारखी डागडुजी होत असते. काही ‘काढ-पेशी’ आधार-जाळीतल्या
िवटा काढतात आिण दसुऱ्या काही‘जोड-पेशी’ त्याजागी नवं�िथन-सीम�ट लावून न�ा िवटा 
बसवतात. मनोऱ्यला बाहरेच्याताणांशी ट�र �ायला सतत अिधकािधक सक्षम बनवलं त 
असतं. जोवर काढण्याच्या वेगा�जोडण्याचा वेग अिधक असतो तोवरमनोरा अिधक मजबूत 
होतो. वयाच्या ितशीला ही मजबुती सवार्त जास्त अ. त्यानंतरजोडण्याचा वेग कमी
व्हायला लागतो. तो फारच कमी झाल क� मा� आधार-जाळी िवरळ आिण �ठसूळ होते. मग 
मनोऱ्याच्या बाहेरच्या गळगुळीत �भतीचा आधार घटतो. ती आघातांनी खचते; ितला भे
पडतात(�ॅक्चर होतं.   

ही ‘काढ-जोडी’तली चढाओढ अनेक गो��वर अवलंबून असते.  

मूळ मनोरा भरभ�म असला तर त्यची झीज झाली तरी तो खचत नाही. ही भ�म बांधणी 
लहान वयापासूनच होते. त्यासाठीवेळोवेळच्या गरजेनुसारकॅिल्शयम आिणफॉस्फे च्या क�या
मालाचा पुरवठा व्हावा लागतो.तो पुरवठा योग्य �माणा, सतत होत रहावा म्हणू ड 
जीवनसत्वाची मदतलागत. शरीराचं वजन पेलणाऱ्या मेहनती कामांचा आिण खेळांचा



िनयिमत �ायाम घडावा लागतो. िजतका तो ताण जास्त िततकं तो पेलण्य ासाठी क लेेल
बांधकाम अिधक भरीव होतं. काही अंतः�ाव(हॉम�न्स)या जडणघडणीवर मुकादमांचं काम 
करतात. ईस्�ोजेन आिण टेस्टोस्टेरॉन ‘जोड-पेश�’ना कामाला लावणारे मुख्य मुकादम.तसेच 
‘काढपेश�’चेही वेगळे मुकादम असतात.  

भारतीय नार�ची चण एकंदरीत लहानच. त्य सबुक ठ�गण्या बायकांच्या हाडांवर शरीराच
�कवा अवजड कामाचा फारसा भार कधी पडत नाही. ती नाजूकसाजूक रहातात. पाळी 
गेल्यनंतर, म्हणजेसाधारण वयाची प�ाशी झाल्यावरि�यांमधल्या‘जोडपेश�’च्या�मुख 
मुकादमाची, ईस्�ोजेनची ताकद ओसरायला लागते.पाळी लवकर गेली तर ही ओहोटी 
प�ाशीच्या आधीच लागते. म्हणून बायकांची हाडं पु�षांपेक्षा लवकर �ठसूळ होतिशवाय 
आजीचं �कवा पणजीचं हाड पडून मोडलेल ंअसलं तर आनुवंिशकतेमुळे मायलेक�नाही तो �ास 
व्हायची शक्यतजास् असते.  

 

त्यामानानेपु�षांची हाड ंमुळातच अिधक बळकट असतात. त्याचं टेस्टोस्रॉन त्यांना
स�रीपय�त उ�म साथ दतंे. त्यानंतर मा� जोणीपेक्षा काढणी अिधक वेगाने होते; खां
झपा�ाने िझजायला लागतात. त्या िझजण्यात थायरॉईड, पॅराथायरॉईड या �ंथी
स्टीरॉईडसारखी औषधं, मधुमेह यांचाही हातभार लागतो धू�पान आिण म�पान ह ेद�ु�ह 
‘काढपेश�’ना मदत करतात.  

खडूसारखी �ठसूळ झाललेी मांडीची, मनगटाची हाड ंजराशा पडझडीने पटकन मोडू शकतात. 
तरी त्यांचं मोडणंिनदान ध्यानात येतं. दुलर्िक्षत रहातात ती मणक्यांची हाडं. वयाप



तीसुध्दािवरळ होतात. पोक काढून बसल ंक� आपल्याच वजनाने कमकुवत मणक्यांचा  ढचा 
भाग चेपला जातो. त्याची पुढची बाजू कोसळते. �त्येक चेपलेल्या मणक्याची अशी पा
झाली क� मूळचा ताठ मराठी कणा ‘मोडने... आिण वाकेन सधु्दा’ म्हणतो.त्यामुळेच आजीच्य
पाठीचं बाकदार ��िचन्ह होतं. अलीकडे आज्-पणज्या सोफ्याच्एका हातावर रेलून 
तासन् तास टीव्ही बघतात.त्याने तर�त्येक मणका वेगळ्याच �दशेला चेपतोकण्याला पाठ-
पुढे आिण डावी-उजवीकड ेअसा अ�ाव� बाक येतो. पणजीला पाठीवर झोपणं, पालथ ंिनजणं 
अशक्य होतं.कूस बदलणंही कठीण वाटत. ह ेमणक्यांचं कोसळणं ह�याह�याने होतं. पणजीची
पाठ सततच दखुत रहाते. पण ती दखुी सहसा अस� होत नाही.  

 

एक बरं आह.े �ठसूळ हाड ंपटकन मोडतात खरी पण ती वेळच्या वेळी योग्य इलाज कलेे क
�विस्थ सांधतात दखेील. पण मांडीचं हाड मोडलं क� आत्मिव�ास खचतो. सोबत दुखी
असतेच. काही �दवस चालायची �हमत होत नाही. चलनवलन आिण त्यासाठी �ायूंनी �दलेले
ताण बंद पडल ेक� ‘जोड-पेशी’ आळसावतात; ‘काढ-पेश�’च्या कामाला ऊत येतो. तेव�ाशा
वेळात �ठसूळपणा झपा�ाने वाढतो. म्हणूनपडू नये ह ेतर झालंच. पण हाड ंमोडू नयेत; 
मुळात िवरळच होऊ नयेत यासाठी �य� करायला हवेत. त्यासाठी लहानपणीच सु�वात करणं
उ�म. पण योग्य �दशेने �य�कुठल्याही वयातसु� केल ेतरी फायदा होतोच. 



पंच्याह�रच्यागु�ेकाकू नेहमीसारख्यादपुारी बाजारात गेल्य आिण रस्त्यातल्या खड 
पडल्या. काकू खमक्या. उठून आपल्य ा पायांनी घरी परत गेल्पण त्यांच्या मुलानेसकाच 
घेतला. आई घरातल्य घरातही धडपडू नये म्हणूनजागोजागी आधारासाठी दां�ा लावून 
घेतल्या न्हाणीतल्या गुळगुळीत फरशा बदलल्यरा�भर उजेड दणेारे छोटे �दवे जिमनीलगत 
लावून घेतल.े मांजरं ह�पार केली. पायात लुडबुडणारी पायपुसणी, गािलच्यांची दुमड, छोटी
स्टुलं, खेळणी आिण उघडे खण यांच्यावर डोळ्यांत तेल घालून नजर ठेवायची सगळ्यांना
ताक�द �दली. काकंूना भर दपुारी ख�ा �दसला नव्हता.कदािचत त्यांना भोवळ आली असे 
असं वाटून फॅिमली डॉक्टरांनी त्यांच्या सगळ्या औषधांचा पुन्हा एकदा आढावा घेतला; त्
र�दाब पािहला, ईसीजी केला आिण र�ाच्या चाचण्याही करवून घेतल्यत्याचे डोळे तपासून 
घेतले तेव्हादोन्ही डोळ्यांत मोती�बदूची सु�वात �दसल  

मग हाडांच्य िवरळपणाचा अंदाज बांधायला डके्स नावाची क-�करणांची िच�कत्सा केली. ती
सध्याची सवार्त चांगली िच�कत्सा आहितच्यामुळे �ग्णावर-�करणांचा अवाजवी माराही 
होत नाही. िशवाय ितच्याव�न हाडं मोडण्याच्या शक्यतेचं गिणतही मांडता येत्य तपासात 
काकंूच्या मणक्यांचा आिमांडीच्य हाडाचा तपास झाला. काकंूची हाड ंत्यांच्या वयाच्
मानाने ठणठणीत होती. डॉक्टरांनी त्यांना पुढचडके्स दहा वषा�नी करायला सांिगतलं.   

काकंूना वयापरत्वेकॅिल्शयमवालंदधूदभुतं पचत नव्हतं. पण त्यांच्या आहारात नाचणी
भाकरी, मेथीची, अळूची, शेपूची भाजी, कुळथाचं िपठल,ं मुगाची नाहीतर मटक�ची उसळ 
असला कॅिल्शयमचा खिजना वरचेवर हजेरी लावत होता. रोज दुपारच्या बाजारातल्
फेरीमुळे ड जीवनसत्व आिण चलनवलन यांचीही उणीव नव्हत 

काकंूची सूनबाई प�ाशीची आह.े ितच्या आईच्या मांडीचं हाड चार वषा�पूव� मोडलं होतं
म्हणूनडॉक्रांनी काकंूबरोबर सूनबाईचीही डीएक्स करवून घेतली. ितची हाड ंितच्या
वयोगटाच्या तुलनेत िवरळ झालेली�दसली. ितच्या र�ातलं कॅिल्शयमचं आिण  
जीवनसत्वाचं �माण कमी झालेलं आढळलं. त्यासाठी डॉक्टरांनी गोळ्या िल�न �द िशवाय 
रोज दधूदभुतं आिण संतुिलत चौरस आहार घ्ययचा, िनयिमतपणे �कमान अधार् ता 
चालायचा आिण हलक� वजनं उचलायचाही सल्ला �दला.िशवाय ितने सासूबा�ना सोबत 
म्हणून रोज बाजारात जायचा नेम ठरवलाच होता.असं दोन वष� केल्यावर पुन्हितच्या
हाडांची डीएक्सए चाचणी केली जाईल  त्यावेळही जर हाड ंिवरळच असली तर ितला 
कॅिल्शयम आिण ड जीवनसत्वाखेरीज इतरही औषधं �ावी लागती 

अशी इतर कुठली औषध ंदतेा येतात? 



ि�यांची पाळी गेल्यनंतर शरीरात कमी पडणारं ईस्�ोजेनकाही �दवस बाह�ेन, थो�ा 
�माणात जरी �दलं तरी ‘जोड-पेश�’ना नवी ताकद येते. पण ईस्�ोजेन फार �दवस देण्याचे का 
दषु्प�रणाम असतात.दसुरी काही औषध ंशरीरात असलेल्या माफक ईस्�ोजेनला अिधक कामस
बनवतात तर काही औषधं ‘काढ-पेश�’ची संख्याच घटवतात.सध्या �चिलत असलेली
िबस्फॉस्फोनेट गटाची औषधआधार-जाळीच्यािवटांमध्ये बसून‘काढ-पेश�’ची िछ�ी मोडतात. 
त्यामुळे हाडं िवरळ हणं थांबतं. पण रोजच्या ताणांनी हाडांच्या जडणघडणीत जी सततच
सुधारणा होत असते तीही बंद पडते. म्हणून संशोधक न�ा औषधांच्या शोधात आहेत 

पॅराथायरॉईड �ंथीचा �ाव हा काढपेश�चा मुकादम. तो सतत अिधक काम करत रािहला तर 
‘काढ-पेश�’चं काम वाढवतो; हाड ंिझजवतो. पण हाडांना जर त्य �ावाच्या वाढीव मा�चे 
झटके अधूनमधूनच िमळाले तर ‘जोड-पेश�’ना अिधक चेव येतो; हाडांचा भरीवपणा वाढतो. 
आता या �ावाचा एक चुलतभाऊ शा�ज्ञां �योगशाळेतल्य जंतंूकडून बनवून घेतला आह.े 
तो सतत �दला तरी हाडांची ताकद वाढतच जाते अस ं�योगांमध्य �दसून आलं आह.े 

काही आनुवंिशक आजारांत हाड ंबेबंदपणे वाढतच जातात. शा�ज्ञांनत्या आजारा हाड ं
वाढवणारा तो नेमका दगुुर्ण शोधला त्याचं डीएनएमधलं कारण आिण त्याचे रासायिन
मदतनीस �डकून काढले. आता ते त्या मदतिनसाना िवधायक कामासाठी वाप�न िवरळ 
हाडांची ताकद वाढवायचा �य� करताहते. िशवाय एक वेगळं संशोधन आधारजाळीच्या
�िथनांची ताकद वाढवण्यासाठ चालू आह.े हाडांसाठी रामबाण शि�वधर्क लवकरच िमळेल
अशी आशा वाटत आह.े 

आि�नीकुमारांना �म्हिव�ा िशकवणारेदधीची मुनी वयोवृध्द होते.पण वृ�ासुराला 
मारण्यासाठीसवा�त कठोर अशा श�ाची गरज भासली तेव्हा �म्हदेवाने दधीची मुन�चीच हाड
वापरली आिण अत्यं कणखर अस ंव� बनवल.ं  आपण दधीच�ची परंपरा सांगतो. उपलब्ध
असलले्यावै�क�य ज्ञानाचा नीट फायदा क�न घेत; संतुिलत आहार आिण िनयिमत 
�ायाम घेतला; गरज असली तर योग् ती औषध ंघेतली तर आपली हाडहंी व�ासारखी 
बनतील. मग आपल्याला परंपरा सांगावी लागणार नाही; आपण तीसमथरपणे चालवू. 

डॉ. उ�वला दळवी 

-ujjwalahd9@gmail.com 
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