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আপনার অি�ওআ�র্াইিটস বয্ব�াপনায় শারীিরকভােব সি�য় থাকা, 
জেয়ে�র চারপােশর েপশীগুেলােক শি�শালী করা এবং যিদ আপনার 
�েয়াজন হয়, েতা ওজন �াস করা সবেচেয় গুরু�পূণর্ িজিনেসর মেধয্ 
পেড়।
একজন িফিজওেথরািপ� আপনার জনয্ সেবর্া�ম বয্ায়াম ে�া�াম স�েকর্ 
পরামশর্ িদেত সক্ষম হেবন।

ফয্া�
ওএ উপসগর্ (বয্থা সহ) এবং এ�-ের বা 

এমআরআই �য্ােন েদখা যায় এমন গাঠিনক 
জেয়� পিরবতর্েনর মেধয্ েকােনা শি�শালী 
স�কর্ েনই। আসেল, িকছু েলােকর এ�-ের 

জেয়ে�র অেনক পিরবতর্ন েদখােত পাের, িক� 
তারা খুব কম বয্থা অনুভব কের। এর মােন হল 
েয শুধুমা� �য্ান েথেক পাওয়া তেথয্র উপর 

িনভর্র করা িঠক হেব না। এ�-ের, �য্ান বা র� 
পরীক্ষা েকবল তখনই �েয়াজন যখন ডা�ার 
আপনার জেয়ে� বয্থার অনয্ানয্ কারণগুেলােক 

বািতল করেত চান।

ওএ িনণর্েয়র জনয্ আমার একিট এ�-ের 
বা এমআরআই দরকার

ফয্া� 
যিদও আপনার বয়স বাড়ার সােথ সােথ ওএ হওয়া 
েবিশ সাধারণ, এিট  িবশ এবং ি�েশর বয়েসর 

েলাকেদরও �ভািবত করেত পাের এবং হেত পাের 
। ৫০% পযর্� যুবক এবং তরুণ �া�বয়�েদর 

একিট অি�সি�র আঘােতর ১০-১৫ বছেরর মেধয্ 
ওএ িবকাশ করেব। এর মােন হল তােদর ওএ 

এর সােথ আরও েবিশ িদন বাঁচেত হেব, যার ফেল 
আরও েবিশ অক্ষমতা হেত পাের এবং জীবেনর মান 
�াস েপেত পাের। এই কারেণ, জেয়ে� আঘাত�া� 
যুবকেদর েশখােনা দরকার কীভােব তােদর ওএ এর 

বিধর্ত ঝুঁিক কমােত হয়।

অি�ওআ�র্াইিটস (ওএ) শুধুমা� বয়� 
বয্ি�েদর �ভািবত কের

ফয্া�
বয্থা অনুভব করার বয্াপারিট জিটল এবং 
সরাসির আপনার জেয়ে�র কাঠােমাগত 

পিরবতর্েনর সােথ স�িকর্ত নয়। আরও বয্থা 
মােন জেয়ে� আরও কাঠােমাগত পিরবতর্ন নয়

।
আপনার বয্থার অিভজ্ঞতা আপনার আেবগ, 
েমজাজ, উে�গ, চাপ, খারাপ ঘুম, �াি�, 

কাযর্কলােপর মা�া এবং �দােহর �ান �ারা 
�ভািবত হয়।

আরও বয্থা 
= আরও ক্ষিত

ফয্া�
িবপরীত বয্াপারিট সতয্। বয্ায়াম এবং চলাচল 

িনরাপদ এবং ওএ এর িবরুে� সেবর্া�ম �িতরক্ষা
। তারা জেয়� লুি�েক� িহেসেব কাজ কের এবং 
জেয়�গুেলােক সু� রাখেত সাহাযয্ কের। অেনেক 
তােদর েবদনাদায়ক জেয়�গুেলােক আরও খারাপ 
করার ভেয় বয্বহার করা েথেক এিড়েয় চেলন
। িক�, যখন আমরা আমােদর জেয়�গুেলােক 

নাড়াই না, তখন তারা আরও শ� হেয় যায় এবং 
েপশীগুেলা দুবর্ল হেয় যায়।

আপনার জনয্ সিঠক বয্ায়াম স�েকর্ জানেত 
আপনার িফিজওেথরািপে�র সােথ কথা বলুন।

বয্ায়াম আমার জেয়ে�র আরও 
ক্ষিত করেব

ফয্া�
িবপরীত বয্াপারিট সতয্। বয্ায়াম এবং চলাচল 

িনরাপদ এবং ওএ এর িবরুে� সেবর্া�ম �িতরক্ষা
। তারা জেয়� লুি�েক� িহেসেব কাজ কের এবং 
জেয়�গুেলােক সু� রাখেত সাহাযয্ কের। অেনেক 
তােদর েবদনাদায়ক জেয়�গুেলােক আরও খারাপ 
করার ভেয় বয্বহার করা েথেক এিড়েয় চেলন
। িক�, যখন আমরা আমােদর জেয়�গুেলােক 

নাড়াই না, তখন তারা আরও শ� হেয় যায় এবং 
েপশীগুেলা দুবর্ল হেয় যায়।

আপনার জনয্ সিঠক বয্ায়াম স�েকর্ জানেত 
আপনার িফিজওেথরািপে�র সােথ কথা বলুন।

বয্ায়াম আমার জেয়ে�র আরও 
ক্ষিত করেব

ফয্া�
ওএ জেয়ে�র অিতির� বয্বহােরর কারেণ তা 
দূবর্ল হেয় যাওয়া েথেক সৃি� হয়না। ওএ হল 
একিট েরাগ যা আমােদর জেয়ে�র তরুণাি� 
িনেজেদর কীভােব েমরামত করেব, তােত 

হ�েক্ষপ কের।
ওএ অিনবাযর্ নয় এবং সবাই বয়েসর সােথ 

সােথ এিট িবকাশ করেব না।

ওএ হল "পিরধান এবং িছঁেড় 
যাওয়া" বা "হােড়র উপর হাড়"

জন�িত
জন�িত জন�িত

জন�িত
জন�িত জন�িত


