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ကုိယ်လက်လှုပ်�ှားမှု�ိှြခင်း၊ အ�ုိးအဆစ်တစ်ဝုိက်�ိှ �ကက်သားများ
ကုိ သနမ်ာလာေစြခင်း�ှင့် လုိအပ်ပါက ကုိယ်အေလးချနိေ်လျှာခ့ျြခင်း
တို့သည ်သင်၏ ကျးီေပါင်းေရာဂါကုိ စီမံကုသရနအ်တွက် အေရး�ကီး
ဆုံးအရာများြဖစ်ပါသည။်
အေ�ကာအဆစ်ကုပညာ�ှင်က သင့်အတွက် အေကာင်းဆုံးေလ့ကျင့်ခနး်
အစီအစ�်ကုိ အ�ကံေပး�ုိင်ပါလိမ့်မည။်

မှနက်နေ်သာအချက်အလက်
ကျးီေပါင်းေရာဂါလက္ခဏာ

များ (နာကျင်မှုအပါအဝင်)  �ှင့်                                                              
ဓာတ်မှန ်သို့ မဟတ်ု သံလိက်ုဓာတ်မှနမ်ျားတင်ွေတွ့ရ

ေသာ  ဖွ့ဲစည်းပုံဆုိင်ရာအဆစ်ေြပာင်းလဲမှုများ
�ကား တင်ွ တိကျခုိင်မာေသာ သက်ဆုိင်မှုမ�ိှပါ။ 
အချက်အလက်အားြဖင့် အချ�ိသူတို့၏ ဓာတ်မှန်

များသည် အဆစ်အြမစ်ေြပာင်းလဲမှုများစွာကုိ ြပသ
�ိင်ုေသာ်လည်း၊ ၎င်းတို့ မှာမူ နာကျင်မှုအနည်းငယ်
ကုိသာ ခံစားရတတ်ပါသည်။ ဆုိလိသုည်မှာ စကင်
နဖ်တ်ြခင်းတစ်ခုတည်းမှရ�ိှေသာ အချက်အလက်
များကုိ မီှခုိေနရြခင်းသည် အကူအညီမြဖစ်�ိင်ုပါ
။ အဆစ်နာြခင်း၏ အြခားအေ�ကာင်းရင်းများကုိ  
ဆရာဝနမှ် ဆုံးြဖတ်ရနအ်တက်ွလိအုပ်မှသာ ဓာတ်

မှန�ုိ်က်ြခင်း၊ စကင်နစ်စ်ေဆးြခင်း သို့ မဟတ်ု 
ေသွးစစ်ြခင်းတို့ ကုိ လိအုပ်ပါသည်။

ကျးီေပါင်းေရာဂါကုိစစ်ေဆးရနအ်တွက် 
ဓာတ်မှန ်သို့မဟုတ် သံလုိက်ဓာတ်မှန ်လုိအပ်

တယ်။
မှနက်နေ်သာအချက်အလက်

ကျးီေပါင်းေရာဂါသည် အသက်အရွယ်ရလာသည်�ှင့်
အမျှ ပုိ၍အြဖစ်များေသာ်လည်း ၎င်းသည် အသက်

�ှစ်ဆယ်�ှင့် သုံးဆယ်အတင်ွး လမူျားကုိလည်း 
ထိခုိက်ေစ�ိင်ုပါသည်။ လငူယ်�ှင့် လလူတ်ပုိင်း (၅၀ 

ရာခုိင်�ှ�နး်အထိ) များတ္ငင်လည်း  အဆစ်ဒဏ်ရာ
ရ�ိှဖူးပါက ထုိအချနိမှ်စ၍ ၁၀ �ှစ်မှ ၁၅ �ှစ်အတင်ွး 

ကျးီေပါင်းေရာဂါြဖစ်�ိင်ုေချ�ိှသည်။
ဆုိလိသုည်မှာ ၎င်းတို့သည် ကျးီေပါင်းေရာဂါြဖင့် 
ပုိမုိ�ကာ�ှည်စွာ ေနထုိင်ရမည်ြဖစ်�ပီး၊ ၎င်းသည် 
မသနစွ်မ်းမှုကုိ ပုိြဖစ်ေစ�ိင်ုသလိ ုလမူှုေနထုိင်

မှုအရည်အေသွးကုိလည်း ကျဆင်းေစ�ိင်ုပါသည်
။ ထို့ ေ�ကာင့် အဆစ်ဒဏ်ရာရ�ိှဖူးေသာလငူယ်များ
အား ကျးီေပါင်းေရာဂါြဖစ်�ိင်ုေချ တိးုလာမှုကုိ မည်
က့ဲသို့  ေလျှာခ့ျရမည်ြဖစ်ေ�ကာင်း သင်�ကားေပးရန ်

လိအုပ်ပါသည်။

ကျးီေပါင်းေရာဂါသည ်အသက်အရွယ်အုိမင်း
သူများတွင်သာ ြဖစ်ေပ�တတ်ပါသည။်

မှနက်နေ်သာအချက်အလက်
နာကျင်မှုကုိခံစားရြခင်းသည် ��ှုပ်ေထွး�ပီး အဆစ်
ဖွ့ဲစည်းပုံေြပာင်းလဲမှုများ�ှင့် တိက်ု�ုိက်သက်ဆုိင်
ြခင်းမ�ိှပါ။ နာကျင်မှု ပုိများြခင်းသည် အဆစ်

အတင်ွး ဖွ့ဲစည်းပုံအေြပာင်းအလဲများ ပုိမုိများြပား
ေနြခင်းြဖစ်သည်ဟ ုမဆုိလိပုါ။

နာကျင်ြခင်းခံစားချက်သည် စိတ်ခံစားမှု
၊ စိတ်အေြခအေန၊ စုိးရိမ်ပူပနမ်ှု၊ စိတ်ဖိစီးမှု၊ 

အိပ်ေရးပျက်မှု၊ ပင်ပနး်�မ်ွးနယ်မှု၊ လှုပ်�ှားမှု�ိင်ု
မှု �ှင့် ေရာင်ရမ်းမှုတို့ ေ�ကာင့် ြဖစ်ေစ�ိင်ုပါသည်။

ပုိမုိနာကျင်မှု = ပုိမုိပျက်စီးယုိယွင်းေနြခင်း

မှနက်နေ်သာအချက်အလက်
ကျးီေပါင်း�ှင့်ဆက်စပ်ေသာ နာကျင်မှုတို့ ကုိ 

သက်သာေစရနအ်တက်ွ လမ်းေလျှာက်ြခင်း၊ သနမ်ာ
ေစြခင်း �ှင့် ဟနခ်ျက်ထိနး်ေလက့ျင့်ခနး်က့ဲသို့ ေသာ 
အြပ�သေဘာေဆာင်သည့် တက်�ကေစသည့်အရာ

များစွာ�ိှပါသည်။ လသုံူးပုံတစ်ပုံခန ့သ်ာလျှင် အချနိ်
�ကာလာသည်�ှင့်အမျှ ပုိမုိဆုိးရွားလာ�ပီး အချ�ိမှာ

မူ နာကျင်မှု�ှင့် မသနစွ်မ်းြဖစ်မှုများ တိးုလာသည်ကုိ 
ေတွ့ရပါသည်။ အများစုမှာ ၎င်းတို့ ခံစားေနရေသာ 

နာကျင်မှုအေြခအေန ပုိမုိေကာင်းမွနလ်ာြခင်း 
သို့ မဟတ်ု ပုိဆုိးလာြခင်း စသြဖင့် အချနိက်ာလတို့ �ိှ
မည်ြဖစ်ေသာ်လည်း အ�မဲတေစဆုိးရွားေနလိမ့်မည်

မဟတ်ုပါ။  သင်၏အေ�ကာအဆစ်ကုပညာ�ှင်
သည် မည်သို့ တက်�ကလှုပ်�ှားစွာေနထုိင်ရမည်ကုိ 

သင့်အား လမ်း�ွှန�်ိင်ုပါလိမ့်မည်။

ဘာပဲလုပ်လုပ် ငါရဲ့�ကျးီေပါင်းအေြခအေနက 
ပုိဆုိးလာမှာပါ။

မှနက်နေ်သာအချက်အလက်
ဆန ့က်ျင်ဘက်က အမှနြ်ဖစ်ပါတယ်။ ေလက့ျင့်ခနး်
�ှင့် လှုပ်�ှားမှုများသည် ေဘးကင်း�ပီး ကျးီေပါင်း
ကုိ အေကာင်းဆုံး ခုခံကာကွယ်ေပး�ိင်ုပါသည်။ 

၎င်းတို့သည် အဆစ်များကုိ ေချာေမွ့ေစ�ပီး ခုိင်မာ
ေစပါသည်။ လအူများစုသည် ၎င်းတို့၏ နာကျင်
ေနေသာ အဆစ်များ ပုိမုိဆုိးရွားမည်ကုိ ေ�ကာက်
၍ အဆစ်များကုိအသုံးြပ�ြခင်းအား ေ�ှာင်တတ်

�ကပါသည်။ သို့ ေပမည့် အဆစ်များအား မလှုပ်�ှား
ေသာအခါ ပုိမုိေတာင့်တင်းလာ�ပီး �ကက်သားများ

လည်း ပုိမုိအားနည်းလာတတ်ပါသည်။
သင့်အတက်ွ မှနက်နေ်သာ ေလက့ျင့်ခနး်များ

အေ�ကာင်း အေ�ကာအဆစ်ကုပညာ�ှင်�ှင့် ေဆွးေ�းွ
ပါ။

ေလ့ကျင့်ခနး်လုပ်ြခင်းက အဆစ်
ေတွကုိ ပုိ�ပီးပျက်စီးေစလိမ့်မယ်။

မှနက်နေ်သာအချက်အလက်
အချနိ�ှ်င့်အမျှ အသုံးြပ�လနွသ်ြဖင့် အဆစ်

အြမစ်များပျက်စီးယုိယွင်းြခင်းလာြခင်းသည် 
ကျးီေပါင်းေရာဂါကုိ မြဖစ်ေစပါ။

ကျးီေပါင်းသည် ကျွ�်ပ်ုတို့၏အဆစ်များအတင်ွး
�ိှ အ�ုိး�မုျား အလိေုလျာက်ြပနလ်ည်ြပ�ြပင်

သည့်စနစ်ကုိ အေ�ှာင့်အယှက်ေပးေသာ ေရာဂါ
တစ်ခုြဖစ်သည်။

ကျးီေပါင်းေရာဂါသည် မလွှဲမေ�ှာင်သာြဖစ်
သည့်အရာမျ�ိးမဟတ်ုသလိ၊ု လတိူင်ုးသည် 

အသက်အရွယ်ရလာသည်�ှင့်အမျှ ကျးီေပါင်း
ြဖစ်မည်လည်း မဟတ်ုပါ။

OA is “wear and tear”
or “bone on bone

ယုံတမ်းေြပာစကားများ

ယုံတမ်းေြပာစကားများ

ယုံတမ်းေြပာစကားများ

ယုံတမ်းေြပာစကားများ

ယုံတမ်းေြပာစကားများ

ယုံတမ်းေြပာစကားများ


