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शार��रक रूपमा स��य हुन,ु जोन� वरपरका मांसपेशीहरूलाई 
बिलयो बनाउनु र तौल घटाउन,ु य�द तपा�ले यित गनुर् भयो 
भने, तपा�ले आफ्नो ओ�स्टयोआथर्राइ�टस व्यवस्थापन गनर् 
स�कन्छ।
एक �फ�जयोथेरा�पस्टले तपा�को लािग उ�म व्यायाम 
कायर्�मको बारेमा सल्लाह �दन सक्षम हुनेछन।्

तथ्य
ओ�स्टयोआथर्राइ�टसको लक्षण(दखुाई 
समेत) र एक्स-रे वा  MRI  मा 

जोन�को प�रबतर्नको  बिलयो सम्बन्ध 
छैन।वास्तवमा, केह� व्य��हरूको एक्स-रे 
ले धेरै जोन� प�रवतर्नहरू देखाउन सक्छ, 
तर ितनीहरूले धेरै कम दखुाइ अनभुव 
गछर्न।् यसको मतलब यो हो �क scan 
बाट मा�  भर पनुर् उपयोगी हुन सक्छ। 
एक्स-रे, scan  वा रगत पर�क्षणहरू 
मा� आवश्यक हुन्छ य�द डाक्टरले 

तपा�को जोन� द�ेु अन्य कारणहरू प�ा 
लगाउनपुन� हुन्छ ।

ओ�स्टयोआथर्राइ�टस को िनदान गनर् 
मलाई एक्स-रे वा  MRI  चा�हन्छ

तथ्य
य��प ओ�स्टयोआथर्राइ�टस तपाईको 

उमेर बढ्दै गएको छ भने दे�खनसक्छ , 
यसले बीस र तीस वषर्का मािनसहरूलाई 
पिन असर गनर् सक्छ। 50% यवुा र  

वयस्कहरूले जोन�को चोटको 10-15 वषर् िभ� 
ओ�स्टयोआथर्राइ�टस �वकास हुन्छ। यसको 
मतलब उनीहरूले ओ�स्टयोआथर्राइ�टस सँग 
लामो समय बाँच्न ुपछर्, जसले गदार् ठूलो 

अश�ता हुन सक्छ, र जीवनको गुणस्तरमा 
कमी आउन सक्छ।तेसलेै , जोन� चोट भएका 
यवुाहरूलाई ओ�स्टयोआथर्राइ�टस को बढ्दो 
जो�खमलाई कसर� कम गन� भनेर िसकाउन 

आवश्यक छ।

ओ�स्टयोआथर्राइ�टस (OA) ले व�ृ 
मािनसहरूलाई मा� असर गछर्

तथ्य
दखुाइको अनभुव गनुर् ज�टल छ र 

तपाइँको जोन� संरचनात्मक प�रवतर्नहरु 
संग सीधा सम्ब�न्धत छैन। धेरै दखुाइको 

मतलब जोन�मा थप संरचनात्मक 
प�रवतर्नहरू भइरहेको छ भन्ने होइन।
तपाइँको दखुाइको  अनभुव तपाइँको 

भावना, मडू, िचन्ता, तनाव,  ननीदाउन,ु 
थकान, गित�विध को स्तर, र शर�रका 
भागहरुमा  सं�मण देखापनुर् हो ।

अिधक पीडा = अिधक 
क्षित

तथ्य
त्यहाँ सकारात्मक, स��य चीजहरू छन ्
जनु तपा�ले ओ�स्टयोआथर्राइ�टस सँग 
सम्ब�न्धत दखुाइमा म�त हुनसक्छ , 
जस्त ै�हड्न, शर�रलाई  बिलयो बनाउने 
र ब्यालेन्स व्यायाम गन� , क�रब एक 

ितहाइ मािनसहरूमा  मा� समय  खराब 
हुन्छन ्र केह�ले दखुाइ र अश�तामा 

सधुार देख्छन।् धेरैजसो मािनसहरूले पीडा 
रा�ो वा नरा�ो हँुदाको  अविधहरू अनभुव 
गन�छन,् तर यो सम�मा खराब हँुदैन। 
तपाइँको �फ�जयोथेरा�पस्टले तपाइँलाई 
कसर� स��य रहने बारे मागर्दशर्न गनर् 

सक्षम हुनेछन।्

मलेै जे गरे पिन, मेरो 
ओ�स्टयोआथर्राइ�टसले असर मा� ैगछर् 

तथ्य
यो  सत्य होइन । व्यायाम र चाल  

सरु�क्षत र ओ�स्टयोआथर्राइ�टस �वरु� 
उ�म रक्षा हो। ितनीहरू जोन�को घ�र्णको  
रूपमा काम गछर्न ्र जोन�हरूलाई स्वस्थ 
रा� म�त गछर्न।् धेरै मािनसहरु द�ेु 

जोन�हरु लाई नरा�ो बनाउने डरले �योग 
गनर्बाट डराउछन ् तर, जब हामी हा�ो 
जोन�हरू चलाउन  सक्दैन�, ितनीहरू थप 
कठोर हुन्छन ्र मांसपेशीहरू कमजोर 

हुन्छन।्
आफ्नो �फ�जयोथेरा�पस्टसँग तपाईका 
लािग सह� अभ्यासको बारेमा कुरा 

गनुर्होस।्

व्यायामले मेरो जोन�लाई थप 
हािन पुर् याउँछ

तथ्य
ओ�स्टयोआथर्राइ�टस को कारणले 
समय समयमा  जोन� थ�कत हुने  
होइन। ओ�स्टयोआथर्राइ�टस एउटा 
रोग हो जसले हा�ो जोन�मा रहेको 
का�टर्लेज ममर्त हुन्छ  त्यसमा 

हस्तके्षप गछर्।
ओ�स्टयोआथर्राइ�टस सबलैाई हुदैन  र 
सबकैो  उमेर व�ृ�हुदै गदार् सबलैाई यो 

नहुन पिन सक्छ ।

ओ�स्टयोआथर्राइ�टस भनेको थ�कत र 
च्यातीन ुहो अथवा हड्ड� को हड्ड�मै  

मा� ैहो 
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