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• िपछली जोड़ो ंकी चोट: िकसी भी उम्र म� (ब�े या युवा वय� के �प 
म�)

• अिधक वजन/मोटापा: जोड़ो ंपर दबाव डालता है (िवशेषकर कू�े और 
घुटने जैसे भार वहन करने वाले जोड़), और जोड़ो ंकी सूजन को बढ़ाता है

• आयु: जैसे-जैसे आप बड़े होते जाते ह�, आपके OA का जो�खम बढ़ता 
जाता है

• एक मिहला होने के नाते: OA पु�षो ंकी तुलना म� मिहलाओ ंम� अिधक 
आम है

• पारिवारिक इतिहास: OA परिवारों में चल सकता है, हालांकि 
अध्ययनों ने जिम्मेदार एक भी जीन की पहचान नहीं की है 

ऑ��योआथ�राइिटस गिठया का सबसे आम प्रकार है
कुछ लोगो ंके िलए, OA समय के साथ िबगड़ता जाता 
है, यही कारण है िक जब आपके ल�ण पहली बार 
शु� होते ह� तो उनके िलए सहायता प्रा� करना 
मह�पूण� होता है।
अगर आपको पहले से ही OA है, तो आप इसे खराब होने 
से रोकने और अपने जीवन की गुणव�ा और �ा� म� 
सुधार करने के िलए अभी कुछ कदम उठा सकते ह�।

रोकथाम और प्रारंिभक उपचार 
ऑ��योआथ�राइिटस (OA) के बढ़ते बोझ को 
रोकने के िलए मह�पूण� ह�।

आने वाले दशको ंम� दुिनया घुटने की �र�ेसम�ट 
सज�री की मांग म� भारी वृ�� का सामना कर रही 
है, कुछ देशो ंने 900% वृ�� का अनुमान लगाया 
है।

िनयिमत �ायाम आपके OA, िहप फै्र�र, वृ� वय�ो ंम� िगरने के जो�खम को कम 
करता है और सज�री की आव�कता को रोक सकता है या िवलंिबत कर सकता है।

सबसे प�रवत�नीय जो�खम कारक जोड़ो ं
की चोट और मोटापा ह�

जोड़ो ंकी चोट
जोड़ो ंकी  चोट के बाद, �ायाम िचिक�ा (और रोगी 
िश�ा) को शािमल करते �ए पुनवा�स उपचार की 
पहली पं�� होनी चािहए, भले ही आपको सज�री की 
आव�कता हो या नही।ं

वजन घटना
अिधक वजन या मोटापा होने से आपके जोड़ो ंपर अित�र� दबाव 
डालने और आपके जोड़ो ंम� सूजन बढ़ने से OA िवकिसत होने का 
खतरा बढ़ जाता है। यिद उपयु� हो, तो वजन कम करने से िकसी 
��� के OA िवकिसत होने के जो�खम को कम करने म� मदद 
िमल सकती है और उन लोगो ंम� ल�णो ंम� सुधार हो सकता है िज�े 
पहले से OA है।

जोड़ो ंकी चोटो ंको रोकना
एक ���गत प्रिश�ण काय�क्रम के िनमा�ण के बारे म� एक 
िफिजयोथेरेिप� से बात कर� , इससे घुटने की चोटो ंके जो�खम को 
50% तक कम िकया जा सकता है और OA को रोकने म� मदद िमल 
सकती है।
यिद आप पहले से ही ब�त सारे खेल खेलते ह�, तो चोट को रोकने के 
तरीके के बारे म� सलाह के िलए एक िफिजयोथेरेिप� से संपक�  कर�  
और उिचत खेल-िविश� श�� प्रिश�ण शािमल कर� ।
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शारी�रक गितिविध के अनुशंिसत �रो ंपर लौटना 
और चोट के बाद जोड़ो ंके आसपास की मांसपेिशयो ं
को मजबूत रखना मह�पूण� है। यिद आपको अपनी 
शारी�रक गितिविध को बढ़ाने म� या अपनी नौकरी या 
मनोरंजन से संबंिधत अ� शारी�रक काय� मु��ल 
हो रही है, तो एक िफिजयोथेरेिप� से चीजो ंको आसान बनाने के 
िलए िविश� अ�ासो ंके बारे म� बात कर�  ।


