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• પહેલાની સાંધાની ઇ�- કોઈપણ �મરની વ્ય�ક્તમાં (બાળક અથવા 
�ુવાન)

• વધારે વજન/ મેદ�સ્વતા: સાંધા પર તણાવ આપે છે(ખાસ કર�ને મોટા 
સાંધા જેમકે થાપાનો સાંધો અને �ંૂટણ) સાંધામા કડતર વધારે છે 

•  �મર- જેમ �મર વધે તેમ ઘસારો વધે છે

•  �ીઓ- ઘસારો �ુ�ષો કરતાં �ીઓમાં વધારે જોવા મળે છે

•  વારસાગત -  ઘરમાં બી� વ્ય�ક્તઓને  ઘસારો હોય  તો પણ  ઘસારો 
થવાની શ�તા વધી �ય છે  જોકે આના માટ ેકોઈ એક પ્રકારના  �ન્સ 
જવાબદાર નથી.

સાંધાનો ઘસારોએ સૌથી સામાન્ય પ્રકાર નો ઘસારો છે
ઘણા લોકોમાં સમય સાથે ઘસારો વધે છે 
કોઈવાર તેના    અ�ત તીવ્ર લક્ષણો દેખાય ત્યારે 
તાત્કા�લક સારવાર લેવી જ�ર� બને છે.
જો તમને ઘસારો હોય તો તમે અ�ુક પગલાં લઇ 
શકો છો જેથી તમારા �વનની �ુણવ�ામાં વધારો 
થશે

ઘસારાને આગળ વધતો અટકાવવા થી 
તથા વહેલી તકે સારવાર લેવાથી વધારાનો 
બોજ ઓછો થાય છે.
આવનારા વષ�માં �ૂંટણના થતાં ઓપરેશનમાં 
૯૦૦% જેટલો વધારો જોવા મળ� શકે છે

�નય�મત કસરત કરવાથી ઘસારો,  થાપાના હાડકા�ું  ફેક્ચર તથા �મરલાયક વ્ય�ક્તઓમાં પડ� 
જવાની સંભાવના ઘટે છે અને ઓપરેશન કરવાની જ�ર પડતી નથી અથવા મોડુ�  કરાવી શકાય.

 સાંધાની ઇ� અને મેદસ્વીતાને  �નયંત્રણમાં 
લઇ શકાય તેવા જોખમી કારણો છે. 

સાંધાની  ઈ� 
સાંધાની �ચા પછ� સારવારમાં કસરત અને ઘસારા 
અંગે મા�હતી �ૂર� પાડવી તે �ુખ્ય સારવાર છે આ બાદ 
ઓપરેશન કરાવ�ું વૈક�લ્પક છે.

વજન ઉતાર�ું
વ�ુ વજન તથા મેદ�સ્વતાને કારણે  ઘસારો થવાની સંભાવના વધે છે 
જેથી સાંધા ઉપર વધારે તણાવ આવે છે અને સોજો પણ વધે છે.

 જો શ� હોય તો વજન ઉતારવાથી ઘસારો થવાની સંભાવના ઘટે છે 
અને તેના લક્ષણોમાં ઘટાડો થાય છે.

�ુંટણની ઈ�ને અટકાવવી
આપના �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ સાથે વ્ય�ક્તગત કસરત ની �પરેખા  
બનાવડાવો, આમ કરવાથી �ુંટણની ઈ� થવા�ું જોખમ ૫0% 
�ુધી ઘટ ેછે અને �ૂંટણ નો ઘસારો અટકે છે.
 જો આપ કોઈ રમત-ગમતમાં ભાગ લેતા  હોય તો આપના  
�ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ પાસે  ઇ�ને અટકાવવા અંગે સલાહ લો 
અને રમતને લગતી કસરતો  ઉમેરાઓ. 

૫�કલો 
અથવા 

૫% વજન ઘટાડ�ું
= ૯૦% 

છ વષર્ પછ� 
�ૂંટણની તકલીફો 
થવાની ઓછ� 

શ�તા

શાર��રક પ્ર�ૃ��ઓ ને �ળવી રાખવી તથા સાંધા ની 
આજુબાજુના સ્ના�ુઓ ની તાકાત �ળવી રાખવી 
જ�ર� છે.
જો આપના માટ ેશાર��રક પ્ર�ૃ�� વધારવી શ� હોય તો 
આપના �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ સાથે વાત કરો.


