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మానవ శరీరంలో అతి పెద్ద  ఎముక 
 

 మానవ శరీరంలో అతిపెద్ద  ఎముక 

మానవ శరీరంలో, కాలులో ఉనన తొడ ఎముక, మానవ శరీరంలో అతిపెద్ద  ఎముకగా గుర్తంపు ప ందింది. వయోజన 
వయకుత లలో, ఇది సుమారు 20 అంగుళాలు (50 సెంటీమీటరుు ) ప డవును కలిగ్ ఉంట ంది మర్యు దీనిని సాధారణంగా తొడ 
ఎముకగా సూచిసాత రు. ఈ అద్ుుతమ ైన ఎముక త ంటి నుండి మోకాలి వరకు విసతర్ంచి ఉంట ంది మర్యు సాధారణంగా ఒక 
వయకతత యొకక మొతతం ఎత త లో 27.5% ఉంట ంది. 

ది జెయింట్ కాన సాట ింటిన యొక్క తొడ ఎముక్ పొ డవు 

జూలియస్ కోచ్, ది జెయంట్ కాన సాట ంటిన గా పరసిదిి  చ ందాడు, అతని భారీతనం కారణంగా, 30 అంగుళాలు (76 సెం.మీ.) 
ప డవుతో అతిపెద్ద  తొడ ఎముకను కలిగ్ ఉన్ానడు. జరమనీకత చ ందిన కోచ్ 1872 నుండి 1902 వరకు జీవించాడు. 

తొడ ఎముక యొకక రూపం ఎలా ఉంట ంది? 

తొడ ఎముక రెండు గోళాకార అంతయ భాగాలను మర్యు ప డుగుచేసిన సెంటరల్ షాఫ్ట తో కూడిన డిజెైన ను పరద్ర్ిసుత ంది. ఒక 
సూూ పాకార నిరామణం ఇరువ ైపులా రెండు గుండరని పర ర టయయబరెనస లను కలిగ్ ఉంట ంది. 

• తొడ ఎముక మానవ శరీరంలో అతిపదె్ద  ఎముకగా గుర్తంపు ప ంద్డమ ేకాకుండా, మీ శరీర బరువు కంటే 30 రటె ు  వరకు 
భర్ంచగలిగ ేఅసమానమ నై బలానిన కలిగ్ ఉంట ంది. 

• మోకాలి మర్యు త ంటికత మధ్య ఒక ముఖ్యమ నై కన్ క్షన గా పనిచసేుత ంద,ి ఈ ఎముక మొతతం పెైభాగానిన నిలబటెటడంలో, 
అవసరమ ైన సిూరతాానిన అందంిచడంలో మర్యు నడకను సులభతరం చయేడంలో కీలక పాతర పర షిసుత ంది. 

• దాని పరా ముఖ్యత నిలబడ ిమరయ్ు కద్లిక యొకక పరా థమిక అంశాలకు విసతర్ంచింది. 
• అంతకేాకుండా, అన్ేక ముఖ్యమ ైన కండరాలు, సానయువులు, సానయువులు మరయ్ు పరసరణ వయవసూ  యొకక భాగాలకు 

మద్దత  ఇవాడంలో తొడ ఎముక కీలక పాతర పర షసిుత ంది. 
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మానవ తొడల సిూతిసాూ పకత 

1,800 నుండి 2,500 ప ండు  (800 నుండి 1,100 కతలోగాా ములు) వరకు సంపీడన శకుత లను తట ట కున్ే మానవ తొడ ఎముకల 
సామరూయం అసిూపంజర అవశేషాలలో వాటి అసాధారణమ ైన సంరక్షణకు గణనీయంగా దోహద్ం చేసుత ంది. 
జరనల్ ఆఫ్ కతునికల్ మ డిసిన రీసెర్చ లో పరచుర్ంచబడిన 2019 అధ్యయనం ఈ ద్ృఢతాానిన హ ైల ైట్ చేసుత ంది 

తొడలు మర్యు వాటి సంబంధిత లక్షణాలను పరభావితం చేసే సాధారణ సమసయలు 

తొడ ఎముకలు పగుళ్లు , బో లు ఎముకల వాయధి మర్యు పటెలోు ఫెమోరల్ న్ొపిి సిండోరమ తో సహా వివిధ్ సమసయలకు 
గురవుతాయ. ఈ పర్సిూత లు విభినన లక్షణాలతో వయకతమవుతాయ 

తొడ ఎముక పగుళ్లు  

తొడ ఎముక పగులు, కారు పరమాదాలు లేదా జలపాతం వంటి ముఖ్యమ ైన గాయాలు ఫలితంగా కతాంది సంకేతాలతో ఉంటాయ 

• తీవరమ నై న్ొపిి 

• వాపు 
• సునినతతాం 

• పరమ్ిత కాలు కద్లిక 

• గాయాలు లేదా చరమం రంగు మారడం 

బో లు ఎముకల వాయధ ి

బో లు ఎముకల వాయధి, ఎముకలను పెళ్లసుగా మర్యు ఆకసిమక విరామాలకు గుర్ చేసుత ంది, పగులు సంభవించే వరకు 
తరచుగా గుర్తంచబడద్ు. లక్షణాలు తక్షణమే సిష్టంగా కనిపించకపర వచుచ, కానీ కతంది సమూహాలు ఎకుకవ పరమాద్ంలో 
ఉన్ానయ: 

• సీత లీు జనమ నిచిచనపుిడు  
• 50 మరయ్ు అంతకంటే ఎకుకవ వయసుస ఉనన పదె్దలు 
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పటెలోు ఫెమోరల్ పయెన సిండోరమ (PFPS) 

పటెలోు ఫెమోరల్ పెయన సిండోరమ, దీనిని రననర్ లేదా జంపర్ మోకాలి అని కూడా పిలుసాత రు, ఇది మోకాలిచిపి చుటయట  
మర్యు కతంద్ అస కరాయనిన కలిగ్ ఉంట ంది. PFPS అధికంగా మోకాలి వాడకం లేదా సర్కాని పాద్రక్షల వంటి కారకాల 
నుండి ఉతిననం కావచుచ.  

• మోకాలి వంగటేపుిడు న్ొపిి (చతికతలబడటం, మ ట ు  ఎకకడం) 
• ఎకుకవ సపేు మోకాలు వంగటం తరాాత అస కరయం (కూరుచనన) 

• నిలబడ ిఉననపుిడు లేదా మ ట ు  ఎకేకటపుిడు మోకాలిలో పగుళ్లు  లేదా పాపింగ్ వినిపించడం 

• పేుయంగ్ ఉపరత్లం, సర ిర్ట్ గరే్ లేదా యాకతటవిట ీఇంటెనిసటీలో మారుిలతో న్ొపిి పరెుగుత ంది 

తొడ ఎముక ఆరోగాయనిన కాపాడుకోవడం 

బాగా సమత లయ ఆహారం మర్యు సిూరమ ైన వాయయామ నియమావళికత పరా ధానయత ఇవాడం ఎముక మర్యు మొతతం 
శేాయసుస రెండింటినీ కొనసాగ్ంచడానికత కీలకం. మీ తొడ ఎముకను ఆరోగయంగా ఉంచుకోవడానికత, ఈ సాధారణ భద్రతా 
మారగద్రికాలను పాటించండి 

• వివిధ్ కారయకలాపాలు మర్యు కీడాల కోసం తగన్ రక్షణ గేర్ ను ఉపయోగ్ంచుకోండి. 
• బలమ నై ఎముక ఆరోగాయనిన పెంప ందించ ేఆహారం మరయ్ు వాయయామ నియమానిన అనుసర్ంచండి. 
• వసుత వులను యాకెసస్ చయేడానికత మీ ఇంటలిో తగన్ సాధ్న్ాలు లేదా పరక్రాలను ఉపయోగ్ంచండి. 

ఎముక సాంద్రతను అంచన్ా వయేడానికత మరయ్ు పరయవేక్ించడానికత కామం తపికుండా ఎముక సాంద్రత సాకన 
చేయంచుకోండ,ి దీనిని DEXA సాకన అని కూడా పలిుసాత రు. 

• మీ ఆహారం దాారా లేదా కాలిియం సపిుమ ంటును ఉపయోగ్ంచడం దాారా తగన్ంత కాలిియం తీసుకోవడం నిరాి ర్ంచుకోండ.ి 
• మీ విటమిన డ ిసాూ యని పరయవేక్ించండి. 
• డరగ్స మరయ్ు ప గాకు వాడకానిన నివార్ంచండి  
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