
Osteoarthritis

ओ��टयोआथ�राइ�टस आथ�राइ�टस का वह �कार ह �ैजसम�एक या अ�धक जोड़� के का�ट�लजे (उपा��थ) या तो टटू जात हे�,
अथवा धीर-ेधीर �ेघसत हे�। आम भाषा म�इस �ेवअर एडं �टअर (टटू-फूट वाला)आथ�राइ�टस कहा जाता ह।ै का�ट�लजे वह
�चकना ऊतक होता ह जैो �कसी जोड़ म�ह�ी के अ�ंतम �सर केो ढके �ए रहता ह।ै जब का�ट�लजे क� ��त हो जाती ह,ै ह��याँ
आपस म�रगड़ती ह�और इस रगड़ के कारण जोड़ को ��त हो सकती ह।ै ओ��टयोआथ�राइ�टस अ�धकतर घटुन�, कू�ह�, हाथ�,
और परै� म�होता ह औैर यह म�हला� म�आम सम�या ह।ै

ओ��टयोआथ�राइ�टस �कस कारण होता ह?ै

यह ह��य� के �सर� पर ��थत का�ट�लजे क� परत� म��घसाव स आेई कमी के कारण होता ह,ै �जसस जेोड़� म��थान क� और
सायनो�वअल �व क� कमी हो जाती ह।ै का�ट�लजे क� इस टटू-फूट के कारण नस� के अ�ंतम �सर पेर रगड़ लगती ह औैर दद�
होता ह।ै

शरीर म�ऊतक� के समहू को का�ट�लजे कहा जाता ह�। का�ट�लजे शरीर के ऊतक� को मजबतू बनान केा काय� करत हे�साथ ही
शरीर के जोड़� को लचीला भी बनात हे�।

का�ट�लजे को जब हा�न प�चँती ह तैब ह��या आँपस म�रगड़न लेगती ह।ै �जसके कारण जोड़� म�दद� और सजून उ�प� हो
जाती ह।ै म�हला� म�यह सम�या �यादा दखेन केो �मलती ह।ै

ओ��टयोआथ�राइ�टस को अ�ंजेी म��वअर एडं �टअर या �डजनर�ेटव आथ�राइ�टस भी कहा जाता ह�। इस �कार क� सम�या
वजन के बढ़न,े उ� के बढ़न आे�द के कारण होती ह।ै ओ��टयोआथ�राइ�टस क� सम�या स �ेनपटन मे�समय भी लग सकता ह।ै
जानत हे Oैsteoarthritis के कारणऔर ल�ण के बार मे�।

जा�नए इसके ल�ण, कारण व उपचार

ओ��टयोआथ�राइ�टस के कारण

 चोट लगना

 अ�धक वजन होन केे कारण

 अनवुा�ंशकता के कारण

 बढ़� �ई उ� भी इसके �लए �ज�मदेार है



 ऐसा काम जहा �ँकसी खास जोड़ पर लगातार जोर पड़ता रहे

 मासँप�ेशय� क� कमज़ोरी के कारण

ओ��टयोआथ�राइ�टस के ल�ण

 �भा�वत जोड़ म�सजूनआना

 �दनभर क� ग�त�व�ध के प�ात ज्ोड़� म�दद� का बढ़ना

 जोड़ को घमुान मे�क�ठनाई होना और मासंप�ेशय� म�कमज़ोरीआना

 ल�ब उेपयोग के या ल�ब आेराम के बाद जोड़ के �भा�वत ��े म�पीड़ा होना

 लबंी �न���यता के प�ात द्द� और जकड़न जो ग�तशील होत हेी तरुतं चली जाती है

 दद� और जकड़न क� वजह स सेतंलुन, शारी�रक भ�ंगमा(deformity)और चलन के� ��थ�त म��गरावट आना

ओ��टयोआथ�राइ�टस म�लने वेाल आेहार

 आप �वटा�मन C स सेम�ृ आहार जसै �े�ॉबरेी,ख� फेल, �मच�, क�वी, हरी-प�देार स��जया ,ँ टमाटर,आल आू�द का
सवेन कर सकत हेै

 बीटा-कैरोट�न य�ु आहार जसै पेील,े लाल और नारगंी रगं के फलऔर स��ज़या खँा सकत हे।ै

 ओमगेा-3 फैट� ए�सड स सेम�ृ आहार जसै ठे�ड-ेपानी क� मछली, अखरोट, सोया आहार, जतैनू, अलसी और अलसी
का तले भी अपन सेवेन म�शा�मल कर सकत हे।ै

ओ��टयोआथ�राइ�टस म�परहजे करन वेाल आेहार

नमकऔर श�कर य�ु उ�पाद� का इ�तमेाल सी�मत कर�

�रफाइडं और �ोस�ेड आहार ना ले

वसा य�ु आहार� जसै तेल औेर तलैीय आहार, रडे मीट, �मठाइय� और प�े��ज स पेरहजे ।

�ायाम

�नय�मत �ायाम मासंप�ेशय� को श�� दतेा ह औैर लचीलापन और सतंलुन बढ़ाता ह।ै यह �सफ� दद� और जकड़न को ही कम
नह� करता ब��क सपंणू� �वा��य सधुारता ह।ै

 लचील �ेायाम जोड़� का उपयोग बढ़ान,े जकड़न को कम करन,ेऔर जोड़� के आस पास के ऊतक� को स�त होने
स रेोकत हे�।



 मासँप�ेशय� को श��शाली बनाकर आप �भा�वत जोड़� को सरु�ा और सहायता दते हे�,और उनक� काय��मता
बढ़ात हे�।

 कम जोर डालन वेाल एेरो�बक �ायाम जसै सेाइ�कल चलाना, पदैल चलना, तरैना आ�द �कय जेा सकत हे�।

 जोड़� पर अ�धक जोर डालन वेाली ग�त�व�थया जँसै वेो दौड़ और खले �जनम�कूदना, तजेी स मेड़ुना, या एकाएक
�कना शा�मल हो जसै टे�ेनस और बा�केटबॉल न खले�।

�फ�जयोथरेपेी(Physiotherapy)

�फ�जयोथरेपेी ग�त और लचीलपेन क� सीमा को बढ़ान केे साथ ही परै क� मासंप�ेशय� को मजबतू बनान मे�मदद करती ह।ै
�फ�जयोथरे�ेप�ट रोग का परूी तरह म�ूयाकंन करन केे प�ात, रोगी क� हालत, उ� और जीवन शलैी के अनसुार एक ���गत
�ायाम काय��म का सझुाव दते हे�।

घटुन केे ग�ठया रोग के �लए �फ�जयोथरेपेी �च�क�सा का म�ुय उ��ेय ह�:

 घटुन केे दद� और सजून को कम करना।

 घटुन केे मवूम�टऔर लचीलपेन को सामा�य करना।

 घटुन के� quadriceps (�वाडरीसपेस)और hamstring (हमै���गं) मस�सको मजबतू बनाना।

 शारीर के �नचल भेाग को मजबतू बनाना: �प�डली क� मासंप�ेशय�, कू�ह इे�या�द

 Kneecap के दद� म�कमीऔर मवूम�ट म�सधुार।

 मस�सको मजबतू बनाना।

 सतंलुन म�सधुार।

 बठैन,े चलन के� तकनीक म�सधुार।



Physiotherapy Exercises:-

1. सीध लेटेकर घटुन केे नीच तेो�लय केो गोल आकार म मेोड़कर रख।े �फर अपन पेरै को सीधा रखकर उस तो�लए को घटुने
स 1े0 सके�ड तक दबाए रख।े �फर घटुन केो ढ�ला कर ल�। इस �ा�कया को 10 बार दोहराय�।

2. सीध लेटेकर ऐडी के नीच तेो�लय केो गोल आकार म मेोड़कर रख।े �फर अपन पेरै को सीधा रखकर उस तो�लए को ऐडी
स 1े0 सके�ड तक दबाए रख।े �फर घटुन केो ढ�ला कर ल�। इस �ा�कया को 10 बार दोहराय�।

3. सीधा लटेन केे बाद परै� के घटुन केो जीतना हो सके उतना उस मेो�ड़ए और 10 सके�ड तक मोड़�र�हए।�फर परै धीर-ेधीरे
सीधा �क�जए। इस �ा�कया को 10 बार दोहराय�।



4. सीधा लटेकर घटुन केे नीच देो बड़ ते�कए रख��यान रख�ऐडी बड़े को छुए। अब परै को ऊपर उठाय�और 10 सके�ड तक
परै सीधा रख��फर परै धीर-ेधीर मेोड़।े इस �ा�कया को 10 बार दोहराय�।

5. एक परै को मोड़कर रख ।े �सरा परै सीधा ऊपर क� ओर उठाय तेथा 10 सकैड़ तेक उठाए रख�। �फर परै नीच केर�। इस
�ा�कया को 10 बार दोहराय�।

6. �लटू ��ज �ायाम:-सबस पेहल अेपनी पीठ पर लटे जाए।ँ अपन घेटुन� को मोड़कर ज़मीन पर �टका द�, कू�ह� म��री
बनाए,ं परै� को सामन रेख�। अब अपन पेरै� पर ज़ोर डाल�और कू�ह� को ज़मीन स ऊेपर क� तरफ उठान के� को�शश कर�।



7. कुस� पर अपनी कमर सीधा करके बठै जाए । जहा तंक सभंव हो अपनी टागंो को सीधा कर ल औेर अपन पेरै क�
उगं�लय� को सीधा कर ल�और अपनी तरफ ख�च।े 5 स 1े0 सकेंड के �लए रोक कर रख �ेफर वापस पहल वेाली ��थ�त म�
आजाए। इस �ायाम को �सरी टागं के साथ दौहराए।ं अगर यह �ायाम आपआसानी स केर पा रह हे�तो इस टेखन पेर
�वचार(1/2kg या 1 kg)बाधंकर दोहराए । .
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