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• পূবর্বতর্ী জেয়ে� আঘাত: েযেকােনা বয়েস (িশশু বা অ� বয়� 
�া�বয়� সহ)

• অিতির� ওজন/�ূলতা: জেয়�গুেলােত (িবেশষ কের ওজন বহনকারী 
জেয়� েযমন িনত� এবং হাঁটুেত) চাপ েদয় এবং জেয়ে�র �দাহ 
বাড়ায়

• বয়স: আপনার বয়স বাড়ার সােথ সােথ আপনার ওএ এর ঝঁুিক বােড়
• একজন মিহলা হওয়া: পুরুষেদর তুলনায় মিহলােদর মেধয্ ওএ েবিশ 
েদখা যায়

• পািরবািরক ইিতহাস: ওএ পিরবাের চলেত পাের, যিদও গেবষণা অনুযায়ী 
েকােনা একক িজন দায়ী নয়

অি�ওআ�র্াইিটস হল আ�র্াইিটেসর সবেচেয় সাধারণ �করণ
িকছু েলােকর জনয্, ওএ সমেয়র সােথ খারাপ হেয় 
যায়, এই কারেণই আপনার লক্ষণগুেলা যখন �থম 
শুরু হয় তখন তার জনয্ সাহাযয্ পাওয়া গুরু�পূণর্।
এমনিক যিদ আপনার ইিতমেধয্ই ওএ থােক, তেব 
এিটেক আরও খারাপ হওয়া েথেক থামােত এবং 
আপনার জীবন ও সু�তার মান উ�ত করেত আপিন 
এখনই িকছু পদেক্ষপ িনেত পােরন।

অি�ওআথর্ারাইিটস (ওএ) এর �মবধর্মান েবাঝা 
ব� করার জনয্ �িতেরাধ এবং �াথিমক িচিকৎসা 
গুরু�পূণর্।
আস� দশকগুেলােত িব� হাঁটু �িত�াপেনর 
অে�াপচােরর চািহদার তী� বৃি�র স�ুখীন হে�, 
িকছু েদশ ৯০০% বৃি�র পূবর্াভাস িদেয়েছ।

িনয়িমত বয্ায়াম আপনার ওএ, িহপ �য্াকচার, বয়�েদর পতেনর ঝুঁিক কমায় এবং 
অে�াপচােরর �েয়াজন �িতেরাধ বা িবল� করেত পাের।

সবেচেয় পিরবতর্নেযাগয্ ঝুঁিকর কারণ হল 
অি�সি�র আঘাত এবং �ূলতা 

জেয়ে� আঘাত
জেয়� ইনজুিরর পের, এ�ারসাইজ েথরািপ (এবং েরাগীর িশক্ষা) 
জিড়ত পুনবর্াসন আপনার অে�াপচােরর �েয়াজন েহাক বা না 
েহাক, িচিকৎসার �থম লাইন হওয়া উিচত।

ওজন কমােনা
অিতির� ওজন বা �ূলতা আপনার জেয়�গুেলােত অিতির� ে�ন েরেখ 
এবং আপনার জেয়�গুেলােত �দাহ বািড়েয় ওএ হওয়ার ঝুঁিক বাড়ায়
। উপযু� হেল, ওজন কমােনা একজন বয্ি�র ওএ হওয়ার ঝঁুিক কমােত 
সাহাযয্ করেত পাের এবং যােদর ইিতমেধয্ই ওএ আেছ তােদর লক্ষণগুেলা 
উ�ত করেত পাের।

অি�সি�র আঘাত �িতেরাধ
একিট �ত� �িশক্ষণ ে�া�াম ৈতির করার িবষেয় একজন 
িফিজওেথরািপে�র সােথ কথা বলুন, এিট হাঁটুর আঘােতর ঝুঁিক ৫০% 
পযর্� কমােত পাের এবং ওএ �িতেরােধ সাহাযয্ করেত পাের।
আপিন যিদ ইিতমেধয্ অেনক েখলাধুলা কের থােকন, তাহেল কীভােব 
আঘাত �িতেরাধ করা যায় এবং উপযু� েখলাধুলা-িনিদর্� শি� �িশক্ষণ 
অ�ভুর্� করার পরামশর্ স�েকর্ একজন িফিজওেথরািপে�র সােথ 
েযাগােযাগ করুন।
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শারীিরক ি�য়াকলােপর ��ািবত �ের িফের আসা 
এবং আঘােতর পের জেয়ে�র চারপােশর েপশীগুেলােক 
শি�শালী রাখা গুরু�পূণর্৷ যিদ আপনার শারীিরক 
ি�য়াকলাপ বা আপনার চাকির বা িবেনাদেনর সােথ 
স�িকর্ত অনয্ানয্ শারীিরক কাজগুেলা বাড়ােনার জনয্ 
আপনার অসুিবধা হয় তেব এ বয্াপারগুেলা সহজ করেত িনিদর্� 
বয্ায়াম স�েকর্ একজন িফিজওেথরািপে�র সােথ কথা বলুন।


