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शारी�रक �प से सिक्रय रहना, जोड़ के आसपास की मांसपेिशयो ं
को मजबूत करना और ज�रत पड़ने पर वजन कम करना सबसे 
मह�पूण� चीज� ह� जो आप अपने ऑ��योआथ�राइिटस को प्रबंिधत 
करने के िलए कर सकते ह�।
एक िफिजयोथेरेिप� आपके िलए सव��म �ायाम काय�क्रम के बारे 
म� सलाह दे सकेगा।

त�
OA ल�णो ं(दद�  सिहत) और ए�-रे या 

एमआरआई �ैन पर देखे गए संरचना�क जोड़ो ं
के प�रवत�नो ंके बीच कोई मजबूत संबंध नही ंहै। 
वा�व म�, कुछ लोगो ंके ए�-रे जोड़ो ंम� ब�त 

अिधक प�रवत�न िदखा सकते ह�, लेिकन उ�� ब�त 
कम दद�  का अनुभव होता है। इसका अथ� यह है 

िक केवल �ैन से प्रा� जानकारी पर िनभ�र रहना 
अनुपयोगी हो सकता है। ए�-रे, �ैन या र� 

परी�ण केवल तभी आव�क होते ह� जब डॉ�र 
को आपके जोड़ो ंके दद�  के अ� कारणो ंका पता 

लगाने की आव�कता हो।

OA का िनदान करने के िलए मुझे ए�-रे 
या एमआरआई की आव�कता है

त�
हालाँिक OA आपकी बढ़ती उम्र के साथ अिधक 
सामा� है, यह लोगो ंको उनके िबसवां दशा और 
तीसवां दशक म� भी प्रभािवत कर सकता है और 

करता है। 50% तक युवा और युवा वय� जोड़ो ंकी 
चोट के 10-15 वष� के भीतर OA िवकिसत कर� गे। 

इसका मतलब है िक उ�� OA के साथ अिधक 
समय तक रहना होगा, िजसके प�रणाम��प 

अिधक िवकलांगता हो सकती है, और जीवन की 
गुणव�ा म� कमी आ सकती है। इस कारण से, जोड़ो ं
की  चोट वाले युवाओ ंको यह िसखाया जाना चािहए 
िक OA के बढ़ते जो�खम को कैसे कम िकया जाए।

ऑ��योआथ�राइिटस (OA) केवल वृ� 
लोगो ंको प्रभािवत करता है

त�
दद�  का अनुभव जिटल है और सीधे आपके 

जोड़ म� संरचना�क प�रवत�नो ंसे संबंिधत नही ं
है। अिधक दद�  का मतलब जोड़ म� अिधक 

संरचना�क प�रवत�न नही ंहै।
आपका दद�  अनुभव आपकी भावनाओ,ं मनोदशा, 

िचंता, तनाव, खराब नीदं, थकान, गितिविध के 
�र और साइट पर सूजन से प्रभािवत होता है।

�ादा दद� = �ादा 
नुकसान

त�
सकारा�क, सिक्रय चीज� ह� जो आप OA से जुड़े 

दद�  म� मदद करने के िलए कर सकते ह�, जैसे चलना 
और शरीर को सु�ढ करना और संतुलन �ायाम 
को करना। केवल एक ितहाई लोग समय के साथ 
खराब होते ह� और कुछ को दद�  और िवकलांगता 
म� सुधार िदखाई देता है। अिधकांश लोगो ंको ऐसे 
समय का अनुभव होगा जब उनका दद�  बेहतर या 
बदतर होगा, लेिकन यह समग्र �प से खराब नही ं
होता है। आपका िफिजयोथेरेिप� आपको सिक्रय 
रहने के तरीके के बारे मे आपका माग�दश�न कर� गे।

कोई फक�  नही ंपड़ता िक म� �ा करता �ं, 
मेरा OA केवल खराब होता जाएगा

त�
इसका िवपरीत सच है । �ायाम और गितशीलता 

सुरि�त ह� और OA के �खलाफ सबसे अ�ा बचाव 
है। वे एक जोड़ो ंके लुब्रीक� ट के �प म� काय� करते 

ह� और जोड़ो ंको ��थ रखने म� मदद करते ह�। 
ब�त से लोग जोड़ो ंके दद�  को बदतर बनाने के डर 
से उनका उपयोग करने से बचते ह�। लेिकन, जब 
हम अपने जोड़ो ंको नही ंिहलाते ह�, तो वे अिधक 
कठोर हो जाते ह� और मांसपेिशयां कमजोर हो 

जाती ह�।
आपके िलए सही �ायाम के बारे म� अपने 

िफिजयोथेरेिप� से बात कर� ।

�ायाम मेरे जोड़ को और 
नुकसान प�ंचाएगा

त�
OA उपयोग के कारण समय के साथ जोड़ो ंके  
" िघस-िपस " के कारण नही ंहोता है। OA एक 
ऐसी बीमारी है जो हमारे जोड़ो ंम� कािट�लेज की 
मर�त करने के तरीके म� ह��ेप करती है।
OA अप�रहाय� नही ंहै और हर कोई इसे उम्र 

के �प म� िवकिसत नही ंकरेगा।

OA " िघस-िपस " या "ह�ी 
पर ह�ी" है
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