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• अिघल्लो जोन�को  चोट: कुनपैिन उमेरमा (बालबािलका वा 
यवुा)

• अिधक तौल/मोटोपना: जोन�हरूमा भार पछर् (�वशेष गर� 
कम्मर र घुँडा जस्ता तौल बोक्ने जोन�हरूमा), र जोन�को 
सं�मण बढाउँछ

• उमेर:  उमेर बढ्दै जाँदा ओ�स्टयोआथर्राइ�टस (OA)   को 
जो�खम बढ्दै जान्छ

• म�हला हुन:ु ओ�स्टयोआथर्राइ�टस (OA)  परुुषको तलुनामा 
म�हलाहरूमा बढ� हुन्छ

• पा�रवा�रक इितहास: ओ�स्टयोआथर्राइ�टस (OA)  वंशानगुत 
हुनसक्छ, य��प अध्ययनहरूले �जम्मेवार एकल जीवाणु प�हचान 
गरेको छैन

ग�ठया (आथर्राइ�टस) �ाय सबैलाई हुने ओ�स्टयोआथर्राइ�टस को  �कार हो ।
केह� व्य��हरूको लािग, ओ�स्टयोआथर्राइ�टस (OA)  
ले धेरै �पडा �दएको हुनसक्छ, जनु कारणले गदार् 
तपाइको लक्षणहरू सरुु हुन ुअगाड� म�त िलन 
स�कन्छ ।
य�द तपा�सँग प�हले न ैओ�स्टयोआथर्राइ�टस 
(OA)  छ भने पिन, यसलाई खराब हुनबाट रोक्न 
र तपा�को जीवनको गुणस्तर र स्वास्थ्य सुधार 
गनर् तपा�ले अ�हले न ैचाल्न सक्ने कदमहरू छन।्

ओ�स्टयोआथर्राइ�टस (OA) को बढ्दो 
बोझलाई रोक्नको लािग रोकथाम र 
�ार�म्भक उपचार िनणार्यक छन।्
आगामी दशकहरूमा �व�ले घुँडा �ितस्थापन 
शल्य��याको मागमा ती� व�ृ�को सामना 
ग�ररहेको हुनेछ, केह� देशहरूले ९००% सम्म 
व�ृ�को पवूार्नुमान गरेका छन।् 

िनयिमत व्यायामले ओ�स्टयोआथर्राइ�टस (OA) , �हप �याक्चर, कु�ो पन� 
जो�खम कम गछर् र शल्य��याको आवश्यकतालाई रोक्न वा �ढलाइ गनर् सक्छ।

सबभैन्दा प�रमाजर्नयोग्य जो�खम 
कारकहरू जोन�को चोट र मोटोपन हुन ्

जोन�को  चोट
जोन�को  चोट पिछ, व्यायाम �ाराउपचार (र 
स्वास्थ्य  िशक्षा )समावेश पनुस्थार्पना उपचारको 
प�हलो �ाथिमकता हुनपुछर्, चाहे तपाईलाई शल्य��या 
आवश्यक छ वा छैन।

तौल घट्नु
अिधक तौल वा मोटोपनले तपा�को जोन�हरूमा अित�र� भार 
पनर् जान्छ र जोन�हरूमा सं�मण बढाएर ओ�स्टयोआथर्राइ�टस 
(OA)   �वकासको  जो�खम बढाउँछ। उपय�ु भएमा, तौल 
घटाउनुले व्य��को ओ�स्टयोआथर्राइ�टस (OA)   �वकासको 
जो�खम कम गनर् म�त गनर् सक्छ र ओ�स्टयोआथर्राइ�टस 
(OA)   भएका व्य��हरूमा लक्षणहरू सधुार हुन सक्छन।

जोन�को  चोटहरूबाट बच्ने त�रका 
एक व्य��गत �िशक्षण कायर्�म िनमार्ण गन� बारे 
�फ�जयोथेरा�पस्टसँग कुरा गनुर्होस,् यसले घुँडाको 
चोटपटकको जो�खमलाई ५०% सम्म कम गनर् सक्छ र 
ओ�स्टयोआथर्राइ�टस लाई रोक्न म�त गनर् सक्छ।
य�द तपाइँ प�हले नै धेरै खेलकुदमा भाग िलनहुुन्छ भने, 
चोटपटक कसर� रोक्न र उपय�ु �विश� खेल �िशक्षण 
समावेश गन� बारेमा �फ�जयोथेरा�पस्टलाई सम्पकर्  गनुर्होस।्
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घुँडाको तल्लो 

भागमा 
प�रबतर्न  हुन्छ

शार��रक गित�विधको िसफा�रस ग�रएका 
स्तरहरूमा फकर् न र चोट लागेपिछ जोन� वरपरका 
मांसपेशीहरूलाई बिलयो रा� मह�वपूणर् छ। 
य�द तपा�लाई आफ्नो काम वा मनोरञ्जनसँग 
सम्ब�न्धत शार��रक गित�विध वा अन्य शार��रक 
कायर्हरू बढाउन गा�ो भइरहेको छ भने, स�जलो बनाउनको 
लािग �वशेष अभ्यासहरूको बारेमा �फ�जयोथेरा�पस्टसँग 
सल्लाह गनुर्होस।् 


