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• ऑिस्टयोआथर्राइ�टस (OA) उस प�रिस्थ�त म� होता है जब �कसी जोड़ के भीतर उपािस्थ (नरम हड्डी) टूट जाती है िजससे ददर् 

और अकड़न होती है। 
• 45 साल से अ�धक आयु वाले लोग� को अ�धक खतरा होता है, परन्तु ये युवाओं को भी हो सकता है। 
• व्यायाम करना OA का प्रबंध करने के सबसे अच्छे तर�क� म� से एक है।   

 
 

ऑिस्टयोआथर्राइ�टस (अिस्थसं�धशोथ) 
 

ऑिस्टयोआथर्राइ�टस (OA) सबसे सामान्य आथर्राइ�टस होता है। यह अ�धकाशंत: 45 साल और इससे अ�धक क� आयु वाले लोग� के �लए 

एक समस्या होती है, परन्त ुयह इससे बहुत पहले भी हो सकता है। 

OA को जोड़� क� आजीवन ‘टूट-फूट’ का प�रणाम माना जाता था परन्तु अब हम� पता है �क यह पेचीदा है, और कई कारक इसपर प्रभाव 

डालते ह�।    

आपके जोड़ 

जोड़ वे स्थान होते ह� जहा ँआपक� हड्�डया ँएक-दसूरे से जुड़ती ह�। हड्�डया,ँ मांसपे�शयाँ, उपािस्थया ँऔर कण्डरे ये सभी �मलकर काम करते ह� 
ता�क आप झुक तथा मुड़ सक�  और �खचंाव तथा �हल-डुल कर सक� । उपािस्थय� क� एक पतल� परत एक �फसलन वाले झटका सहने वाले 

कवच क� तरह आपक� हड्�डय� के �कनार� को ढकती ह� ता�क आपके जोड़ सुचारू ढंग से �हलडुल सक� । 
जोड़ साइनो�वयल द्रव से भरे एक ठोस कैप्सूल म� ढका होता है, यह द्रव उपािस्थ और जोड़ म� अन्य संरचनाओं को �चकना करता है। 

OA के कारण उपािस्थ नाजकु हो जाती है और टूट जाती है तथा यहा ँतक �क अलग होकर साइनो�वयल द्रव के अंदर तैर सकती है। �बना 
�चकनी, समतल सतह के, जोड़ अकड़ जाता है और इसे �हलाना-डुलाना ददर्नाक हो जाता है। 

उपािस्थ अंतत: इतनी टूट जाती है �क यह दो हड्�डय� को कवच प्रदान नह�ं करती है। आपका शर�र हड्डी स्कंध का �नमार्ण करके खुद ह� 
इसक� मरम्मत करने क� को�शश करता है। 

हड्डी स्कंध� से हमेशा ल�ण सामने नह� ंआते ह�, परन्तु इनसे ददर् हो सकता है और जोड़� क� हरकत सी�मत हो सकती है।    

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

उपा�स्थ 

अनावृत ह�ी 

उपािस्थ टूटनी 
शुरू हो जाती है 

 

�म�नस्कस का 
धीरे-धीरे नष्ट होना 

 

हड्डी स्कंध 
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आम ल�ण   
 

• जोड़� म� अकड़न 
• जोड़� का सूजना (सूजन) 

• जोड़� म� ददर् 
• �पसने, रगड़ने या कुचलने का अहसास (चरचराहट) 
• कमज़ोर मांसपे�शया।ँ 

कारण  

• 45 साल या इससे अ�धक आयु होना (अ�धक खतरा) 
• ज़रूरत से अ�धक भार होना या मोटापा 
• आपके जीन (वंशाणु) 
• �लगं ‒ म�हलाओं को OA अ�धक होता है 

• काम पर दोहराई जाने वाल� �क्रयाएँ 
• जोड़ पर महत्वपूणर् चोट, ��त या इसका ज़रूरत से अ�धक प्रयोग।  

रोग-�नदान   

य�द आपके जोड़� म� ददर् है तो अपने डॉक्टर से बात कर�। शुरूआती �नदान के साथ, उपचार क� शुरूआत शीघ्रता से क� जा सकती है ता�क 

आपको सवर्शे्रष्ठ प�रणाम �दया जा सके। आपक� समस्या का �नदान करते समय आपका डॉक्टर: 

• आपक� मे�डकल �हस्ट्र� (�च�कत्सीय पषृ्ठभू�म) के बारे म� पूछेगा ‒ इसम� आपके ल�ण� के बारे म� और यह पता लगाना शा�मल है �क 

आपको ये ल�ण कब से ह�, ये �कस कारण बेहतर होते ह� या अ�धक �बगड़ते ह�। 
• प्रभा�वत जोड़/ड� का �नर��ण करेगा।  

OA का रोग-�नदान आम-तौर पर एक्स-रे, अल्ट्रासाउंड, या रक्त जांच द्वारा नह� ं�कया जाता है। परन्तु य�द आपके डॉक्टर को पक्का पता 
नह� ंहै �क आपक� िस्थ�त क्या है तो इसका प्रयोग �कया जा सकता है। 

इलाज 

OA का कोई इलाज नह� ंहै, परन्तु व्यायाम करके, वज़न कम करके, दवाईय� का प्रयोग करके तथा कभी-कभी सजर्र� करके प्रभावकार� ढंग 

से इसका प्रबंध �कया जा सकता है। 
व्यायाम 

�नय�मत व्यायाम से ददर् और अकड़न को कम करने और आपके जोड़� क� ग�तशीलता और �मता म� सुधार करने म� मदद �मल सकती है। 
उपािस्थ म� रक्त क� आपू�तर् नह� ंहोती है, इस�लए यह पोषण के �लए तथा अप�शष्ट �नकाले जाने के �लए साइनो�वयल द्रव के आपके जोड़� से 

अंदर-बाहर आने-जाने पर �नभर्र करता है। 

आपके जोड़� को �हलाने-डुलाने वाले व्यायाम� से आपके लचीलेपन को बनाए रखने म� मदद �मलेगी। 

आपके जोड़� के आसपास क� मासंपे�शय� को मज़बूत बनाना महत्वपूणर् है। ये िजतनी मज़बूत ह�गी, वे उतना ह� भार उठा पाएँगी और आपके 

जोड़� को उतना ह� अ�धक समथर्न तथा सुर�ा दे पाएँगी। 

व्यायाम करने के अन्य लाभ� म� शा�मल ह�:  

• जोड़� और मांसपे�शय� क� पीड़ा और अकड़न म� राहत 
• बेहतर संतुलन और पोस्चर (मदु्रा) 
• बेहतर नींद 
• बेहतर मनोदशा (मूड) 

• आपको स्वस्थ वज़न बनाए रखने म� सहायता देना, या य�द वज़न कम करने के आहार के साथ इसे �कया जाए तो भार कम करना 
• कम तनाव 
• डाय�बट�ज़ तथा हृदय रोग जैसी अन्य स्थायी स्वास्थ्य समस्याओं के आपके खतरे को कम करना।   



 
3 

263–265 Kooyong Road Elsternwick 3185 | PO Box 130 Caulfield South 3162 
टेल�फोन: 03 8531 8000 | MSK सहायता सेवा: 1800 263 265 | info@msk.org.au | www.msk.org.au 

आपका डॉक्टर, �फिज़योथेरे�पस्ट या व्यायाम �व�ानी आपको यह बता सकते ह� �क कौन से व्यायाम आपके �लए सबसे सह� ह�। आपको ऐसे 

व्यायाम� क� ज़रूरत होगी जो मांसपे�शय� म� ताकत, जोड़� के लचीलेपन, बेहतर संतुलन तथा समन्वयन, तथा सामान्य �फटनेस को बढ़ावा देते 

ह�।   

अपने वज़न का प्रबंध करना 
ज़रूरत से अ�धक वज़न होने या मोटे होने से OA से पी�ड़त होने और इसक� गंभीरता का आपका खतरा अ�धक होता है। अ�त�रक्त भार से 

आपके जोड़� म� दबाव भी बढ़ जाता है, �वशेषकर वे जोड़ िजनपर भार पड़ता है जसेै �क कूल्हे, घुटने और पैर। इससे और अ�धक ददर् तथा 
जोड़� म� नुकसान हो सकता है। 
वसा से ऐसे अणओंु क� �नकासी भी होती है जो आपके पूरे शर�र म� �नम्न परन्त ुलगातार सजून म� योगदान देते ह�। इसके फलस्वरूप आपके 

OA प्रभा�वत जोड़� म� सजून बढ़ जाती है। 
य�द आप OA से ग्रस्त ह� तो स्वस्थ वज़न महत्वपूणर् है और आपका डॉक्टर या डाइ�ट�शयन सुर��त रूप से वज़न कम करने क� कायर्�व�धय� 
के बारे म� आपको सलाह दे सकता है।     
दवाईया ँ
आपके ल�ण� पर �नभर्र करते हुए, आपका डॉक्टर काउंटर से सीधे �मलने वाल� या �प्रिस्क्रपशन के साथ �मलने वाल� दवाईय� का सुझाव दे 

सकता है जैसे �क:  

• अस्थायी ददर् �नवारण के �लए ददर् �नवारक  
• सूजन को �नयं�त्रत करने तथा ददर् से राहत देने के �लए गैर-स्टेरॉयडल सजूनरोधी (NSAIDs)  

• अस्थायी ददर् �नवारण के �लए सजूनरोधी या पीड़ानाशक क्र�म� और ज़ैल। 

य�द आप कोई अन्य दवाईय� या सप्ल�म�ट का सेवन कर रहे/रह� ह� या कोई इलाज करवा रहे/रह� ह� तो अपने डॉक्टर को बताएँ ‒ इसम� 
�कसी सुपरमाक� ट, हेल्थ स्टोर या पूरक �च�कत्सक से ऐसा करवाए जाना शा�मल है। 

उन लोग� के �लए कभी-कभी जोड़� के �लए स्टेरॉयड इंजेक्शन का सुझाव �दया जाता है िजन्ह� व्यायाम करने क� को�शश करने के बाद, वज़न 

कम करने के बाद या अन्य दवाईय� का सेवन करने के बाद भी महत्वपूणर् पीड़ा होती है। परन्तु, इन्ह� बार-बार नह� ं�दया जा सकता है, और 
यह सुझाव �दया जाता है �क आप प्र�त जोड़ साल म� तीन या चार से अ�धक इंजके्शन न ल�।  
 

OA का प्रबंध करने के �लए सुझाव  
 

अपनी समस्या के बारे म� सीखना – इससे आपको आपक� स्वास्थ्य देखरेख के बारे म� सू�चत फैसले लेने तथा आपक� िस्थ�त का प्रबंध करने म� 
स�क्रय भू�मका �नभाने म� सहायता �मलेगी। 
पीड़ा का प्रबंध करने के तर�के – पीड़ा से �नपटने क� कई कायर्�व�धया ँहोती ह�। इनके बारे म� जानना और यह जानना �क आपके �लए क्या 
सबसे अच्छे से काम करता है, आथर्राइ�टस जसैी स्थायी समस्या से गस्त होकर जीवन व्यतीत करने का एक महत्वपूणर् भाग है। 

www.msk.org.au पर हमार� �कताब Managing your pain: An A-Z guide (अपनी पीड़ा का प्रबंध करना: शरुू से लेकर अंत तक क� 
संद�शर्का) देख�।  

�फिज़यो से �मल� – �फिज़योथेरे�पस्ट� के पास ग�तशीलता म� सुधार करने तथा ददर् कम करने क� �व�धया ँहोती ह�। इसम� आपक� 
आवश्यकताओं के �लए तैयार व्यायाम कायर्क्रम, तथा आपके प्र�त�दन क� ग�त�व�धय� को सशंो�धत करने के तर�के शा�मल ह�।  

�कसी OT से बात कर� – व्यावसा�यक �च�कत्सक आपको अपने �लए उ�चत ग�त का प्रयोग करने और थकावट का प्रबंध करने से जुड़ी तथा 
साथ ह� यह सलाह दे सकता है �क प्रभा�वत जोड़� पर दबाव और पीड़ा को कम करने के �लए घर और काम पर दै�नक ग�त�व�धय� को 
संशो�धत कैसे �कया जा सकता है।   
समथर्क जूत� का चयन कर� – समथर्क, अच्छे से �फट होने वाले जूते पैर�, घुटन�, कूल्ह� और र�ढ़ जैसे भार उठाने वाले जोड़� म� OA के ल�ण 

कम करने म� मदद करते ह�। पैर� के �च�कत्सक के साथ ऐसा सपाट जूता लेने के बारे म� बात कर� जो थोड़ा लचीला हो, िजसम� लचक�ल� सोल 

हो और ब�ढ़या व�ृखण्ड समथर्न हो।   

आरामदायक तकनीक�  अपनाने क� को�शश कर� – मांसपे�शय� को आराम पहँुचाने, ध्यान लगाने, मान�सक-दशर्न और अन्य �व�धय� से 

आपको पीड़ा तथा क�ठन भावनाओं जैसे �क बेचैनी का प्रबंध करने म� मदद �मल सकती है। ये आपको नींद �दलाने म� भी मदद दे सकती ह�।   

http://www.msk.org.au/
http://www.msk.org.au/
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गैजेट का प्रयोग कर� – वॉ�कंग एड्स, खाना बनाने के �वशेष बतर्न�, सु�वधायुक्त कंप्यूटर उपकरण और लंबे-ह�डल वाले श ूहॉनर् जैसे समथर्क� 
के साथ जोड़� पर दबाव को कम कर�। साधन� और उपकरण सलाह के �लए OT से बात कर�।     

अच्छा खाएँ-पीएँ – हालाँ�क OA म� सहायता करने के �लए कोई खास आहार नह�ं होता है, पर सामान्य स्वास्थ्य बनाए रखने तथा वज़न बढ़ने 

और डाय�बट�ज़ तथा हृदय रोग जैसी अन्य �च�कत्सीय समस्याओं क� रोकथाम करने के �लए आपको स्वस्थ और संतु�लत आहार का सेवन 

करना चा�हए।      
अच्छ� नीदं ल� – रात को अच्छ� और पयार्प्त नीदं �मलने से मदद �मलती है, परन्तु य�द आपको ददर् हो रहा हो तो नीदं आनी क�ठन हो सकती 
है। य�द रात को ददर् या असु�वधा के कारण आपक� नींद टूटती है तो सोने से पहले ददर् �नवारक दवा का सेवन करने पर ग़ौर कर�। सोने से 

पहले गमर् पानी के टब म� नहाने से भी आपको सोने म� मदद �मल सकती है। य�द टब से अंदर-बाहर जाना क�ठन हो तो गमर् शॉवर ल�। अपने 

घुटन� म� त�कए (य�द आप एक ओर सोते/सोती ह�), गमर् पानी क� बोतल� और इलेिक्ट्रक ब्ल�केट रखने से भी आपको सोने म� मदद �मल 

सकती है। 
अपने �लए उ�चत ग�त अपनाएँ – आराम करने और ग�त�व�ध करने म� उ�चत संतुलन क� खोज कर�। काम को एक ह� बार समाप्त करने क� 
बजाए इसे छोटे-छोटे तथा लंबी अव�ध के काम� म� बाटं�। इसके बीच छोटे-छोते कायर् और ऐसी ग�त�व�धया ँकर� जो कम स�क्रय या आपके 

पीड़ादायक जोड़/ड़� के �लए तनावपूणर् हो। जैसे �क, य�द आप अपने घर क� वैक्यूम से सफाई कर रहे/रह� ह� तो इस काम को   एक-एक 

कमरे का वैक्यूम करते हुए छोटे-छोटे काम म� बांट कर कर�। पहले एक कमरे को वैक्यूम कर�, और �फर बैठ जाएँ तथा अपनी डाक देख� या 
शॉ�पगं �लस्ट �लख�। �फर अगले कमरे को वैक्यूम कर�। य�द ऐसा करने से मदद �मलती है तो �वराम लेना याद �दलाने के �लए टाइमर सेट 

कर�। 
काम पर रहना जार� रख� – यह आपके स्वास्थ्य और कल्याण के �लए अच्छा रहता है। आपको काम पर रहने या वा�पस काम पर जाने म� 
सहायता देने के �लए अपने डॉक्टर या अलाइड हेल्थ व्यवसायी से बात कर�।      
टै�पगं, बे्र�सज़ और ऑथ��टक्स – जोड़� के समथर्क सहायक हो सकते ह� जैसे �क हाथ� के जोड़� के �लए स्प�लटंस या पैर� के �लए ऑथ��टक्स। 
परन्तु घुटने के OA के �लए कुछ बे्र�सज़, टै�पगं और वेज़ इनसोल का सझुाव नह� ं�दया जाता है, इस�लए जोड़� के समथर्न का चयन करने से 

पहले हमेशा पेशवेर सलाह ल�।   

समथर्न क� मांग कर� – प�रजन, �मत्र, सहकम�, स्वास्थ्य पेशेवर या समक� समथर्न समूह ये सभी सहायता के ब�ढ़या स्रोत हो सकते ह�।  

सजर्र� 
अ�धकाशंत: सजर्र� क� ज़रूरत नह� ंहोती है। परन्तु य�द आपने सभी गैर-सजर्र� संबंधी उपचार �वकल्प� क� को�शश कर ल� है और आपको 
कोई कामयाबी नह� ं�मल� है, तो यह एक �वकल्प हो सकती है। 

OA के �लए सबसे सामान्य सजर्र� पूर� तरह से जोड़ को प्र�तस्था�पत करना है। इसम� क्या शा�मल है उसे लेकर सू�चत रह� ‒ लाभ, खतर� और 
�रहै�ब�लटेशन स�हत।  

आथ्र�स्कोपी का सुझाव नह� ं�दया जाता है।  

सहायता कहा ँसे प्राप्त कर�   

• आपका डॉक्टर 
• Musculoskeletal Australia (मस्कुलोस्केलेटल ऑस्टे्र�लया)  

www.msk.org.au  
MSK सहायता सेवा: 1800 263 265  

http://www.msk.org.au/
http://www.msk.org.au/
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य�द आपको यह जानकार� उपयोगी लगी, तो 33आज ह� दान देकर33 दसूर� क� सहायता करने म� 
हमार� मदद कर�।  
 

हम सहायता कैसे कर सकते ह� 
 
हमार� नस� से बात करने के �लए हमार� MSK सहायता सेवा को 
1800 263 265 पर फोन कर� या helpline@msk.org.au पर ई-

मेल कर�। 
हम �नम्न�ल�खत के बारे म� और अ�धक पता लगाने म� आपक� 
मदद कर सकते ह�:  

• आथ्रार्इ�टस और मस्कुलोस्केलेटल समस्याएँ 
• इन समस्याओं से ग्रस्त होते हुए अच्छे से जीवन कैसे व्यतीत 

कर� 
• ददर् का प्रबंध करना 
• आने वाले वेबीनार, सैमीनार और अन्य समारोह।   

और अ�धक खोजबीन 

• Better Health Channel (बेहतर स्वास्थ्य चैनल) 
www.betterhealth.vic.gov.au  

• Australian Physiotherapy Association (ऑस्टे्र�लयाई 

�फिज़योथेरेपी संस्था) www.physiotherapy.asn.au   
• Australian Podiatry Association (ऑस्टे्र�लयाई 

पाद�च�कत्सा ससं्था) 
https://www.podiatry.org.au/  

• Dietitians Association of Australia (ऑस्टे्र�लयाई 

डाइ�ट�शयन ससं्था) http://daa.asn.au    
• Exercise and Sports Science Australia (ESSA) (व्यायाम 

और खेलकूद �व�ान ऑस्टे्र�लया) (ई.एस.एस.ए) 
www.essa.org.au   

• Occupational Therapy Australia (व्यावसा�यक �च�कत्सा 
ऑस्टे्र�लया) www.otaus.com.au   

mailto:helpline@msk.org.au
http://www.betterhealth.vic.gov.au/
http://www.physiotherapy.asn.au/
https://www.podiatry.org.au/
http://daa.asn.au/
http://www.essa.org.au/
http://www.otaus.com.au/

