
महज 48 साल की उ� म� घुटना 
��ारोण कराने के िलए म� तैयार 
नह� था। मेर ेमन म� घुटना 

��ारोपण को लेकर तमाम शंकाएं थ�, डॉ. अंकुर 
ने शंकाएं दूर कर द�। अपने पैर� पर ख�ा हो 
सका, इसके िलए म� मेिडका अ�ताल के 
डॉ�र�, िफिजयोथेरिेप� का शु�गुजार �।ं

लौट आई चाल म� ठसक...
पैर म� दद� से परशेान थे, सं	मण की वजह से भर गया था मवाद 
मेिडका म� घुटना ��ारोपण, िफि�ओथेरपी �ई तो बदल गई चाल

अपनी उ� के पांचवे दशक को 
सलाम कहने की दहलीज पर 
ख�े धनेश से आज जब 
मुलाकात �ई तो आंख� को 
सहसा यकीन नह� �आ। तेजी 
से कदम ब�ाते �ए उ��ने हाथ 
िमलाया तो तपाक से म�ने पूछ 
िलया िक �ील चेयर कहां ह?ै 
मु�ुराते �ए धनेश बोले, �ील 
चेयर का �ा काम?, अपने 
पैर� पर ख�ा हो गया �।ं 
कोई सात महीने पहले जब 
भगवान महावीर मेिडका 
सुपर�ेशलटी हॉि�टल म� 
धनेश से मुलाकात �ई थी, 
तब वह �ील चेयर पर थे। 
सीधे ख�े तक नह� हो सकते 
थे। आज उ�� इस हाल म� 
देखकर सचमुच ब�त खुशी 
�ई।

भारतीय सेना को अपनी सेवा 
दे चुके रांची के चुिटया 
मोह¤े के धनेश की िजंदगी 
म� साल 2002 परशेानी का 
सबब लेकर आया। उस समय 
जालंधर म� तैनाती के दौरान 
एक स�क दुघ§टना म� उनका 
बायां पैर ज¨ी हो गया। सेना 
के अ�ताल म� इलाज �आ और 
िफर िजंदगी पटरी पर आ गई। 
सब कुछ ठीक चल रहा था िक 
एक िदन उ�� अपने शरीर के 
िविभ¬ जो�� म� दद§ महसूस 
�आ। जांच कराई तो पता लगा 
िक वह ऑि�योअथ§राइिटस से 
पीि�त ह�। सेना के अ�ताल से 
इलाज, आयुव°िदक और 
हो±ोपैिथक दवाएं खाने के बाद 
भी ³ादा आराम नह� �आ। 
िकसी ने आयुव°िदक मसाज की 
सलाह दी, तो वो भी आजमाया। 
पर परशेानी कम होने का नाम 
नह� ले रही थी।

साल 2010 म� धनेश का रांची 
तबादला हो गया। घर आकर 
वह ब�त खुश थे, लेिकन यहां 
2012 म� एक िवशेष �िशµण 

के दौरान उनके बाएं पैर का 
िलगाम�ट टूट गया। रांची के 
एक नामी ह¶्डी रोग िवशेष¸ 
से इलाज कराया, सज§री �ई 
तो फौरी राहत िमली, पर दो 
महीने बाद दद§ िफर से उभर 
आया। चलने-िफरने म� भी 
परशेानी होने लगी। इसी बीच 
भारतीय सेना से वह िरटायर हो 

गए। िरटायरम�ट के बाद, 
फुस§त िमली तो उ��ने फुस§त 
से इलाज कराने की सोची। 
ईसीएचएस अ�ताल गए तो 
वहां िकसी ने भगवान महावीर 
मेिडका सुपर�ेशलटी 
हॉि�टल के ह�डी रोग 
िवशेष¸ डॉ. अंकुर सौरभ से 
परामश§ लेने की सलाह दी।

फरवरी, 2019 म� डॉ. अंकुर 
सौरभ ने जांच करवाई तो पता 
लग गया िक धनेश के पैर� का 
इलाज िबना घुटना ��ारोपण 
के संभव नह� ह।ै 48 साल की 
उ� म� आमतौर पर लोग घुटना 
��ारोण के िलए तैयार नह� 
होते ह�। धनेश भी इसका 
अपवाद नह� थे। उनके मन म� 
भी घुटना ��ारोपण को लेकर 
तमाम शंकाएं आशंकाएं थ�, 

डॉ. अंकुर ने एक-एक कर 
उनकी शंकाएं दूर कर द� तो 
वे तैयार हो गए। मई महीने म� 
मेिडका अ�ताल म� पहली बार 
जब उ�� ओटी म� ऑपरशेन 
टेबल पर िलटाया गया तो पता 
लगा िक उनके बाएं पैर म� पस 
(मवाद) भर जाने की वजह से 
जबरद» सं�मण ह।ै वहां 

िफ¼ेटर लगाने के बाद 42 
िदन� तक आराम करने की 
सलाह दी गई। 

डॉ. अंकुर बताते ह�, धनेश के 
घुटने म� जबरद» सं�मण 
था। अंदर मवाद भरा �आ 
था। इस वजह से सज§री 
करना ब�त चुनौतीपूण§ था। 
ऐसे मामल� म� साधारण या 
िनयिमत तौर पर लगाए 
जाने वाले नी इ¾¿ांट से 
काम नह� चलता ह।ै 
इसीिलए हमने कÀÁÂ�ड नी 
इ¾¿ांट लगाने को 
�ाथिमकता दी। हमारा 
�योग सफल रहा। इस तरह 
की सज§री के िलए लोग� को 
पहले महानगर� का Ãख 

करना प�ता था। अब हमलोग 
यहां रांची के मेिडका अ�ताल 
म� इस तरह की सज§री को 
आसानी से अंजाम दे सकते ह�।

जुलाई म� डॉ. अंकुर सौरभ एवं 
उनकी टीम ने सज§री के जिरए 
धनेश के बाएं घुटने का 
��ारोपण कर िदया। 
तीन-चार िदन बाद अ�ताल से 
छुÄी िमल गई। इसके बाद शुÅ 
�ई उनकी िफिÆओथेरपी की 
Çास। मेिडका अ�ताल म� 
िफिजयोथेरिेप� डॉ. (पीटी) 
Èामदेव की मेहनत और धनेश 
की लगन रगं लाई। आज वह 
सामाÉ जीवन िबता रह ेह�। 
आराम से �ूटर �ूटी चलाते 
ह� और िबना िकसी परशेानी 
के सीि�यां भी च� जाते ह�। 
चाल म� फौजी ठसक भी लौट 
आई ह।ै

डॉ�र की जुबानी मरीज की जुबानी

डॉ. अंकुर सौरभ
हÊी रोग िवशेष¸ 

धनेश के घुटने म� जबरद» 
सं�मण की वजह से सज§री करना 
ब�त चुनौतीपूण§ था। हमने पूरा 

एहितयात बरता और कÀÁÂ�ड नी इ¾¿ांट लगाने 
को �ाथिमकता दी। मुझे खुशी ह ैिक धनेश अब 
अपने पैर पर ख�े हो गए ह� और िबना सहार ेके 
चल-िफर पा रह ेह�। 

धनेश चं� वमा�
ए¼-आमÌ मैन चुिटया, रांची

घुटने का दद§

घुटने 
का दद§

गुआं¼ी �ांत के नािनंग म� करीब 
150 एक� खेत� म� Íैगन Îूट की 
फसल म� फूल आने लगे ह�। सदÌ 
म� यहां धूप कम हो जाती ह,ै एक 
लाख से ³ादा एलईडी बÏ से 
कमी पूरी करने का �यास 
होता ह।ै

ब� से फसल 

िशÅई िलिल मिणपुर म� िशÅई 
पहा� की चोटी पर िखलने वाला 
एक बेहद खूबसूरत फूल ह ै
िजसको देखने के िलए दुिनयाभर 
से लोग हर साल यहां आते ह�। 
मिणपुर के अलावा यह फूल पूरी 
दुिनया म� कह� भी नह� िखलता।

िश�ई िलिल

शारीिरक सि�यता ब�ाएं

रो�ाना �ायाम कर�

जो�� पर दबाव न द�

वजन पर �ान रख�

तनाव से दूर रह�

दद§ से राहत पाएं

घुटने के दद� से
छुटकारा पाने के 

अ�ा �ा� एवं अ�ी समझ दोन� ही जीवन के सव��म वरदान ह�

िसतÓर 

�ा मेर ेघुटने म� दद§ की 
वजह ऑि�योआथ§राइिटस 
हो सकता ह?ै

हाँ। संभवतः गिठया के 
कारण घुटने का 95% दद§ 
पुराना ऑि�योआथ§राइिटस 
ह,ै जो जो�� म� टूट - फूट के 
कारण होता ह।ै

मेर ेघुटने के दद§ के कारण 
�ा ह?ै

घुटन� म� दद§ अ¼र मोच 
आये िलगाम�ट्स, मेिन�स 
िटयर, ट�िडनाइिटस, घुटन� के 
जो� उख�ना इ�ािद के 
कारण हो सकता ह।ै

जो�� के दद§ को दूर रखने के 
िलए सबसे अÖा आहार 
�ा ह?ै

ओमेगा -3 फैटी एिसड,दाल 
और बी×, लहसुन और ज� 
वाली सिÙयां, साबुत अनाज 
जो�� के दद§ को दूर रखने के 
िलए सबसे अÖा आहार ह।ै

जो�� के दद§ से बचने के 
िलए िकन खाÚ पदाथÛ का 
वज§न कर�?

जो�� के दद§ से बचने के िलए 
तला �आ और �सं�ृत 
खाÚ पदाथ§, शुगर और 
िरफाइंड काबÝहाइÍेट, दूध से 
बने उÞाद� का सेवन न कर�।

�ा ह ैघुटने का �ितßापन?

घुटने का �ितßापन, िजसे 
घुटने का आàÝ¿ा�ी या 
कुल घुटने के �ितßापन भी 
कहा जाता ह,ै गिठया áारा 
µितâ» घुटने को िफर से 
पुनिनã मा§ण करने के यह एक 
शä �ि�या ह।ै

“सि�य रह� 
                 दद� को दूर रख�”



यह ऐसा दद� ह,ै जो घुटने के अंदर या आसपास महसूस 
होता ह ैऔर एक ऐसी ि�ित का संकेत देता ह,ै जो 
घुटने के जो� या घुटने के आस-पास के कोमल ऊतक� 
(िट�ू) को �भािवत करता ह।ै

आम कारण:
• अचानक चोट लग जाना
• अ�िधक चोट (मोच या िखंचाव) लग जाना
• थका देने वाली शारीिरक गितिविध
• ³ादा देर तक िकसी संकर ेया तंग ßान पर या
  घुटन� के बल बैठना
• एक अंतिनã िहत (िवशेष) िßित, जैसे गिठया
इसका इलाज, दद§ के कारण के आधार पर अलग-अलग 
होगा। घुटने की चोट की वजह से दद§, सूजन और 
अक�न हो सकती ह।ै

खुद से इलाजः 
अितिरæ वजन कम कीिजये। यिद आप अितिरæ 
वजन कम कर ल� तो लंबे समय से चले आ रह ेदद§ को 
िनयंिçत िकया जा सकता ह।ै यिद दद§ नया हो तो 
आराम करने, दद§ वाले ßान पर बफ§  रग�ने, शरीर के 
चोिटल िहèे को ऊंचा रखने या उस जगह पर 
इलाि�क ब�डेज बांधने से आराम िमल सकता ह।ै 
पालथी मारकर बैठने या सीि�या च�ने से परहजे कर�।

डॉ¨र से परामश� ल� यिदः
- यिद लािलमा हो, सूजन हो, दद§ वाले ßान पर गरम 
  महसूस हो या ³ादा दद§ हो
- बुखार आ रहा हो
- दद§ लगातार बना रहे
- असहनीय दद§ हो

त©ाल �ान देने की ज�रत ह ैयिदः
- घुटने की चोट से क�क�ाने जैसी आवाज आ रही हो 
- घुटने िवकृत नजर आ रह ेह�
- भयानक दद§ हो
- अचानक सूजन नजर आ रही हो
- आप घुटने को िहला-डुला न पा रह ेह�

घुटना �«ारोपण सज�री ¬ा ह ै?
घुटना ��ारोपण सज§री के बार ेम� िवचार िकया जा 
सकता ह ैयिद दैिनक ि�या-कलाप करना मुिêल हो 
गया हो। अपने पालतू जानवर को टहलाने ले जाने, 
सीि�यां च�ने या कई बार कुसÌ से उठने तक म� परशेानी 
या दद§ महसूस होता हो। यिद आपने दवाएं, इëेìन 
और िफिजयोथेरपेी करा ई हो, और िफर भी फायदा न 
हो तो घुटना ��ारोपण सज§री कराने के बार ेम� सोचना 
चािहए। 

यह आàÝ¿ा�ी �ि�या का एक िहèा ह।ै घुटना 
��ारोपण सज§री, हÊी की सामाÉ सज§री ह,ै िजससे 
दद§ म� आराम, और चलना िफरना आसान हो सकता ह।ै 
सज§री के दौरान, जो� ��ारोपण सज§न घुटने के 
µितâ» िहèे को िनकाल कर, उसके ßान पर धातु 

या ¿ाि�क से बना कृिçम जो� (मेटल या 
¿ाि�क इ¾¿ांट) लगा देता ह,ै जो बाद म� 
जांघ की हÊी, िपंडली और घुटने के जो� से 
ऐ�ेिलक सीम�ट जैसी िकसी चीज से जु� 
जाता ह।ै

िकतने समय तक कारगर रहता ह ै�«ारोपण ?
जब 1970 के दशक म� पहली बार ��ारोपण सज§री की 
शुÃआत �ई थी, तब कृिçम जो� करीब एक दशक तक 
कारगर रहते थे। हालांिक अब आधुिनक इ¾¿ांट 20 
साल तक कारगर रहते ह�।

िकस ि�ित म� सज�री की सलाह दी जाती ह ै?
ऑि�योआथ§राइिटस: घुटना ��ारोपण सज§री का 
मुí उîेÈ ऑि�योआथ§राइिटस की वजह से होने 
वाले दद§ और चलने-िफरने संबंधी परशेािनय� को दूर 
करना ह।ै आमतौर पर वृïावßा म� होने वाली परशेानी,  
ऑि�योआथ§राइिटस तब होती ह,ै जब कॉिटã लेज, घुटने 
और हÊी के जो�� के बीच का गîीदार िहèा (कुशन) 
टूट जाता ह।ै

िरयुमेटॉइड आथ�राइिटसः जब शरीर की �ितरµा 
�णाली हमला कर घुटने के अ»र को बबा§द कर देती 
ह,ै तब भयानक दद§ होता ह।ै
िवकृितः झुके �ए पैर या दोन� घुटना आपस म� टकराने 
वाले लोग� को, घुटने की िßित को पहले जैसा बनाने 
के िलए सज§री की जÅरत प� सकती ह।ै
घुटने म� चोटः घुटने के चार� ओर टूटी �ई हÊी या 
िलगाम�ट्स फट जाने की वजह से ऑथ§राइिटस 
(गिठया) हो सकता ह।ै दद§ को कम करने और िफर 
से चलना-िफरना आसान बनाने म� सज§री मदद कर 
सकती ह।ै 
र² �वाह को नुकसानः डॉ�र आपको सज§री की 
सलाह द�गे, यिद घुटन� म� परशेानी की वजह से हिÊय� 
को रæ आपूितã  बािधत हो गई हो। (इस िßित को 
ऑि�योने�ोिसस या अव�ुलर ने�ोिसस कहा 
जाता हो)

िविभ´ तरह की सज�री

घुटना �«ारोपण सज�री मुµतः चार तरह की होती ह।ै
पूरा घुटना �«ारोपण (टोटल नी िर¶ेसम�ट): 
यह सबसे आम ह।ै इसम� सज§न, जांघ की हÊी और 

पैर की हÊी से जु�े घुटने के जो� की जगह पर मेटल 
इ¾¿ांट लगा देता ह।ै दोन� मेटल इ¾¿ांट के बीच 
¿ाि�क का एक टुक�ा लगाया जाता ह।ै

आंिशक घुटना �«ारोपणः यिद ऑथ§राइिटस की 
वजह से घुटना िसफ§  एक तरफ से �भािवत �आ हो, 
तब आंिशक ��ारोपण संभव ह।ै हालांिक सज§री तभी 
सफल होगी, जब घुटने के िलगाम�ट्स मजबूत ह�। इस 
सज§री को टोटल नी िर¿ेसम�ट सज§री की तुलना म� 
छोटा चीरा लगाकर अंजाम िदया जा सकता ह।ै

घुटने की ऊपरी ह·ी का �«ारोपणः इसम� घुटने की 
ऊपरी हÊी की िनचली सतह को ��ारोिपत िकया जाता 
ह,ै डॉ�र आमतौर पर इसकी सलाह नह� देते ह�, ��िक 
इसकी तुलना म� टोटल नी िर¿ेसम�ट म� कामयाबी की 
संभावना ³ादा होती ह।ै

जिटल (िरिवजन) घुटना �«ारोपणः इस �ि�या को 
तब आजमाया जाता ह,ै जब या तो पिरिßित गंभीर हो 
या पूव§ म� �ई सज§री से अपेिµत पिरणाम नह� िमला हो।

1  अितिरæ कैलोरी कम कर� - खाना छोटे  
    िहè� म� ल�, शक§ रा युæ खाÚ पदाथÛ और
    पेय से बच�, और ³ादातर पौधे-आधािरत
    खाÚ पदाथ§ खाएं।
 
2  अिधक फल और सिÙयां खाएं- सेब, ñाज
    और ÁÂॉबेरी जैसे फल और सिòय� म� पाए
    जाने वाले एंटीऑि¼ड�ट, जो�� म� सूजन और
    दद§ को कम करने म� मदद करता ह�।

3  ओमेगा -3 फैटी एिसड ल� - ओमेगा -3 के
    कुछ बेहतरीन ôोत Âाउट, सामन, मैकेरल,
    हिेरंग, õूना और सािडã न जैसी मिछलयां ह�।
    उ�� अपने आहार म� शािमल कर�।

4  पया§ö िवटािमन सी ल� - िवटािमन सी 
    कोलेजन और कनेि�व िटÈू बनाने म� मदद 
    करता ह।ै खÄे फल, लाल िमच§, ÁÂॉबेरी, 
    øोकोली, गोभी, और केल आपको ये पोषक
    तù देते ह�।

5  जैतून के तेल का उपयोग कर� - अÉ वसा के
    ßान पर जैतून के तेल का उपयोग सूजन को
    रोकने म� मदद करता ह ैतथा घुटने के दद§ को 
    दूर रखता ह।ै

6  उú तापमान पर खाना न बनाएं - उú तापमान 
    पर पकाया जाने वाला मांस ऐसे  कंपाउंड्स 
    बनाता ह ैजो आपके शरीर म� सूजन पैदा कर 
    सकता ह।ै उ�� एडवांÁड  ûाइकेशन एंड 
    �ोड�्स (AGEs) कहा जाता ह,ै और वे गिठया, 
    üदय रोग और मधुमेह जैसी बीमािरय� से जु�े 
    होते ह�।

घुटन� पर दबाव तथा दद� को कम करने के 
िलए �� व�न बनाए रखना मह¸पूण� ह,ै 
और खा¹ पदाथº म� कुछ पदाथ� शरीर के 
िह»� म� सूजन और दद� को दूर रखने म� 
मदद करते ह�।

घुटने के दद� को कैसे दूर रख�

िसतÓर 

घुटने का दद§



�ा आप अ¼र ऐलजÌ से पीि�त रहते ह� और सदÌ-जुकाम हो जाता ह,ै जो कभी 
ठीक ही नह� होता? तो बचकर रिहए, आपको साइनस हो सकता ह।ै तीý साइनस 
के ³ादातर मामले आम सदÌ-Æुकाम और ऐलजÌ से ही शुÅ होते ह�। बार-बार 
जुकाम होने से साइनस की भीतरी सतह, गाल और भौह� की हÊी के पीछे िßत
 कोिशकाओ ंम� सूजन आ जाती ह।ैबार-बार होने वाली सदÌ, खांसी, Æुकाम, गला 
खराब होना और छ�क का अगर सही समय पर इलाज न हो, तो यह आगे चलकर 
एडेनोइडाइिटस, साइनस और टॉि×ल की समÿा म� भी पिरवितã त हो सकता ह।ै 
अ¼र देखा गया ह ैिक गम§ और तेज दवाओ ंका सेवन करने से बीमािरयां ठीक 
होने की बजाय दब जाती ह� और आगे चलकर जिटल रोग जैसे øॉ~ाइिटस और 
दमा म� पिरवितã त हो जाती ह�।अगर आप ऐलिजã क राइनाइिटस (बार-बार छीक�  
आना) से पीि�त ह�, तो भी आपको तीý साइनस हो सकता ह।ै नमी, ठंडी हवा, 
मिदरा व इç के कारण साइनस ब� सकता ह।ै इसके अलावा अगर आपको दमा 
या नेिसल पॉिलप (नाक म� छोटी सी âोथ होना) ह ैतो भी यह साइनस म� बदल 
सकता ह।ै सामाÉ Æुकाम के दौरान होने वाली बंद नाक व साइनस म� होने वाली 
नाक की जक�न दोन� बीमािरयां हम� }िमत कर देती ह�। आमतौर पर सदÌ-Æुकाम 
7 से 14 िदन तक चलता ह ैऔर िबना इलाज के ठीक हो जाता ह।ै लेिकन तीý 
साइनस अ¼र लंबे समय तक चलता ह ैऔर इसके लµण जुकाम से कुछ 
अिधक होते ह�। मरीज अ¼र चेहर ेके िविभ¬ िहè� जैसे माथे, गाल, आंख� के 
बीच दबाव महसूस करता ह।ै अÉ लµण ह�- नाक बंद होना, नाक बहना और 
ऊपरी जब�े म� दद§, खांसी जो रात म� गंभीर Åप ले सकती ह।ै इसिलए अगली बार 
जब आपको जुकाम हो तो इसको अनदेखा न कर�।

सामा¼ 
सद½-जुकाम 
कब बन जाता ह ै
साइनस

Diabetes को 
कं¾ोल म� रखना ह ैतो 
खान ेऔर ए¿सा�इज 
का समय बदल�

https://navbharattimes.indiatimes.com/lifestyle/health/when-does-common-cold-
turns-into-sinusitis-know-here/articleshow/71659111.cms

एक अ|यन के अनुसार भोजन और {ायाम के समय म� 
पिरवत§न कर लोग डायबीटीज के »र पर िनयंçण रख 
सकते ह� और ऐसी िदनचया§ बना सकते ह� िजससे 
डायबीटीज और मोटापे से ल�ने म� मदद िमल सके। 
िøटेन के एक िव[िवÚालय के शोधकता§ओ ंके अनुसार 
सुबह के ना\े से पहले {ायाम करने वाले लोग फैट की 
अिधक माçा घटाने म� कामयाब होते ह�। इसके िवपरीत  
øेकफ�। øेकफ� से पहले ए¼सा§इज करना ]ा^ 
के िलए बेहतर जन§ल ऑफ िÇिनकल एंडो�ायनोलोजी 
ऐडं मेटाबॉिल_ म� �कािशत शोध के अनुसार सुबह 
{ायाम करना ]ा^ के िलए बेहतर होता ह।ै 
शोधकता§ओ ंने छह ह`े तक मोटापे के िशकार या 
अितिरæ वजन वाले 30 पुÃष� पर शोध करने के िलए 
उ�� दो समूह� म� बांटा। एक समूह म� उ�� रखा गया 
िज��ने सुबह ना\े से पहले {ायाम िकया और दूसर ेम� 
उ�� िज��ने ना\े के बाद {ायाम िकया। शोधकता§ओ ंने 
कहा िक अ|यन म� उ��ने भी भाग िलया िज��ने अपनी 
िदनचया§ म� कोई बदलाव नह� िकया। 

शरीर ने इंसुिलन के �ित दी बेहतर �िति�या 
हालांिक छह ह`े चले शोध म� भाग लेने वाल� का वजन 
कम नह� �आ लेिकन इससे उनके ]ा^ पर 
सकारा@क �भाव अवÈ प�ा। शोध म� �ितभािगय� के 
शरीर ने इ×ुिलन के �ित बेहतर �िति�या दी, उनके रæ 
म� शक§ रा की माçा िनयंçण म� रही और डायबीटीज और 
िदल की बीमारी की संभावना कम देखी गयी।

https://navbharattimes.indiatimes.com/lifestyle/health/change-
the-time-of-food-and-exercise-to-control-diabetes/articleshow/
71658680.cms

40 साल से कम उÁ के युवा हो रह े
इस खतरनाक बीमारी के िशकार, 
ऑिफस का तनाव प� रहा भारी

तनाव अब िजंदगी का खतरनाक िहèा बनता जा रहा ह।ै बú� म� प�ाई या �ितयोिगता म� बेहतर �दश§न करने का तनाव हो या काया§लय, पािरवािरक िजंदगी 
या आिथã क समÿाओ ंको लेकर तनाव, हम हर समय िकसी न िकसी बात को लेकर तनाव म� रहते ह�। लेिकन यह तनाव अब हम� ऐसी खतरनाक बीमािरयां 
स>प रहा ह,ै जो हमारी िजंदगी पर भारी प�ने लगी ह�। िवशेष¸� का कहना ह ैिक तनाव हम� लकवा (Paralysis) जैसी गंभीर बीमािरय� की चपेट म� भी ला 
सकता ,ह ैजो अभी तक सामाÉ तौर पर अिधक उ� के लोग� को �आ करता था।
हर चौथा मरी� 40 साल से कम उÁ का: एक अनुमान के मुतािबक लकवे का हर चौथा मरीज अब चालीस साल से कम उ� का पाया जा रहा ह।ै युवाओ ंके 
इस बीमारी की चपेट म� आने के पीछे तनाव और अ{विßत जीवन शैली को �मुख माना जा रहा ह।ै भारत के उ=र-पूवÌ रा³� म� लकवे की सबसे ³ादा 
समÿा देखी जाती ह।ै इसके पीछे खानपान और आनुवांिशक कारण �मुख कारक हो सकते ह�। हर 20 सेकंड म� लकवा एक नए {िæ को अपनी िगर` म� 
लेता ह,ै जबिक हर दो िमनट म� इसके कारण एक {िæ की मौत हो जाती ह।ै  
गलत तरीके से वक� आउट भी वजह: युवाओ ंम� इस तरह की समÿा आने के पीछे बदलती जीवन शैली भी ब�ी वजह मानी जा रही ह।ै धू�पान, ]^ आहार 
न खाना, तैलीय पदाथÛ का अिधक उपयोग जैसी समÿाएं भी युवाओ ंम� लकवे के खतर ेको ब�ा रही ह�। खून का िकसी भी कारण से मोटा होना लकवे को 
दावत देने जैसा ह।ै इसी �कार रæ निलकाओ ंम� वसा जमा हो जाने के कारण रæ �वाह म� आई बाधा भी लकवे को िनमंçण देती ह।ै िजम म� गलत तरीके से 
वक§ आउट करना या डांस के समय गलत तरीके से िकसी अंग पर दबाव प�ना भी लकवे का कारण बन सकता ह।ै
अचानक चलने म� परशेानी का होना, या अचानक एक आंख से कम िदखना या िदखाई देना बंद हो जाना या अचानक बोलने की µमता कम या ख@ हो जाना 
इ�ािद। ऐसे अचानक िदखने वाले लµण िदखने पर तुरतं ही मरीज को नजदीकी अ�ताल म� ले जाया जाना चािहए। लकवे की समÿा का सबसे ब�ा 
कारण रæ �वाह म� आई बाधा या रæ निलकाओ ंका िकसी कारण से फट जाना होता ह।ै इसिलए अपनी जीवन शैली के áारा कोिशश की जानी चािहए िक 
रæôाव सामाÉ बना रह।े िकसी भी कारण से लकवे का एक भी लµण िदखे, तो इसके िलए त<ाल नजदीकी अ�ताल से संपक§  करना चािहए।

https://www.amarujala.com/india-news/due-to-o;ce-tension-youth-below-40-su+ering-with-paralysis-attack-read-the-symptomsz

िसतÓर 



    जो� िवकृत नजर आ रह ेह�
    अचानक जो�� म� सूजन आ गई हो
    जो� पूरी तरह से िßर हो गए ह�
    असहनीय दद§ हो

याद रख�, जो�� के पुराने दद§ को ख@ नह� िकया जा 
सकता ह।ै हालांिक कुछ सरल घरलेू उपाय के जिरये 
दद§ को सहनीय बनाकर आप घर पर ही कुछ हद तक 
इलाज कर सकते ह� ।
    
    दद§ िनवारक और सूजन कम करने वाली दवाएं मदद
    कर  सकती ह�
    शारीिरक सि�यता, िनयिमत Åप से ह*ा फु*ा
    {ायाम कर दद§ को दूर सकते ह�
    ÁÂेिचंग (िखंचाव) जो�� की गितशीलता ब�ाने म�  
    मदद कर सकता है
    अपने शरीर के वÆन को िनयंçण म� रख�। मोटापा 
    जो�� पर दबाव ब�ाता है
    यिद आàा§इिटस की वजह से दद§ नह� ह,ै तो मािलश  
    करने, गम§ पानी से नहाने और आराम करने से राहत  
    िमलती है

Ãमेटाइड आथ§राइिटस एक �ितरµा िवकार ह।ै जब 
�ितरµा �णाली गलती से जो�� के अगल-बगल िßत 
िझ¤ी को नुकसान प�चंाने लगती ह,ै तब 'लूइड जमा 
होने लगता ह,ै जो दद§ और सूजन कारण बनता ह।ै 
सूजन इस कदर ब� जाती ह ैिक उससे जो�� के अलावा 
ùचा, आंख�, फेफ�े, üदय और रæ वािहकाएं तक 
�भािवत होने लगती ह�।

¬ा होते ह� लÄणः
    गम§, मुलायम और सूजे �ए जो�
    जो�� म� अक�न, िनि$यता से हाल और बुरा 
    हो जाता है
    वÆन िगरना, जबरद» थकान
लµण� की गंभीरता िविभ¬ {िæय� म� अलग-अलग 
हो सकती ह ैऔर यह घट या ब� भी सकती ह।ै

जो�� म� दद� के अ¼ कारण:
    äूपस (एस.एल.ई.)
    गिठया या आàा§इिटस
    चोट के कारण नुकसान
    ऑि�योपोरोिसस 
    म¾# (कंठमाला), इÀ"ुएंÆा और हपेेटाइिटस 
    जैसे सं�मण  
    क� सर
    ट�डेनाइिटस

जब जो�� म� भयानक दद§ हो, तब आपको डॉ�र से 
परामश§ लेना चािहये। जो�� के आस-पास लाली या 
सूजन हो, तीन िदन से अिधक समय से भयानक दद§ हो 
रहा हो तब आपको सावधान हो जाने की ÆÃरत ह।ै

आपातकालीन उपचार की ज�रत प� सकती ह,ै यिदः
    खुद को घायल कर िलया है

आथ�राइिटस (गिठया)

¬ा ह ैऑिÇयो आथ�राइिटस? 

¬ा ह ैÈमेटाइड आथ�राइिटस?

¬� होता ह ैजो�� म� दद�?

कभी “दीिµत िमस” के तौर पर जानी जाने वाली 
Cीमती दीिµत को उनके सैक�� �ूड�ट, आज भी उसी 
तरह सDान देते ह�, ñार करते ह�, जैसा िक तब, जब वो 
छ�ी की तरह सीधी ख�ी होकर, उ�� इितहास प�ाती 
थ�। वो प�ाती तो Çास म� इितहास, जीवंत Åप से 
सामने ख�ा हो जाता, लगता जैसे कोई Fीन चल रही 
हो। अब करीब 80 साल की बुजुग§ हो चुकH Cीमती 
दीिµत को चलने के िलए सहार ेकी ÆÃरत  प�ती ह।ै 
गिठया की वजह से चलने-िफरने के दौरान भयानक दद§ 
उ�� बेतरह परशेान करता ह।ै कुछ साल पहले øेन ÁÂोक 
की वजह से पित साथ छो� गए, बेटी बंगलुÅ म� ह,ै 
िलहाÆा यहां वो अकेले रहती ह�। बेशक जीवन म� ब�त 
से थपे�े आए, जIबे  के बूते उ��ने उनको अपनी 
िÆJगी पर हावी नह� होने िदया। समय के साथ 
तकलीफ देने वाले दद§ ने उनका चलना-िफरना दूभर कर 
िदया। सच तो यह ह ैिक खुद को खुश रखने के िलए 
कुिकंग और बागवानी जैसे छोटे-मोटे काम करना भी 
उनके िलए मुिêल हो गया ह.ै.. हमार ेदेश के लगभग 
हर घर म� एक “Cीमती दीिµत” ह�। उ� के साथ सफेद 
होते बाल, अÇमंदी और जो�� म� दद§!  ऐसा नह� ह ैिक 
आàा§इिटस िसफ§  बुÆुगÛ तक ही सीिमत ह।ै आज 
नौजवान भी इसके िशकार हो रह ेह�। और, यह तो सभी 
जानते ह� िक सिदã य� म� जो�� का दद§ Lादा तकलीफ 
देता ह।ै जैसे-जैसे तापमान कम होता ह,ै सूजन और 
जो�� म� 'लूइड  जमने का खतरा ब�ता जाता ह।ै    

जो�� को नुकसान प�चंने के कारण ऑि�यो 
आथ§राइिटस होता ह।ै जो�, कािटã लेज नाम के एक 
सुरµा@क िटÈू से ढके रहते ह�। कािटã लेज, जो�� म� 
मौजूद 'लूइड को गितमान बनाने म� मदद करता ह।ै 
जब यह कािटã लेज टूट जाता ह,ै तब जो�� की हिÊयां 

जो�� म� दद§ आमतौर पर आथ§राइिटस  की वजह से 
होता ह।ै यह मुí Åप से कलाई,  हाथ, कूN� और 
घुटन� को �भािवत करता ह।ै आथ§राइिटस  या गिठया 
दो तरह का होता ह,ै पहला, ऑि�यो आथ§राइिटस और 
दूसरा Åमेटॉइड  आथ§राइिटस। ऑि�यो आथ§राइिटस 
को बुÆुगÛ की बीमारी माना जाता ह ैजबिक Ãमेटाइड 
आथ§राइिटस, पुÃष� की तुलना म� मिहलाओ ंको अिधक 
परशेान करता ह ैऔर कलाई, हाथ, कूN� और घुटन� 
को कमÆोर कर देता ह।ै यह सूजन और 'लूइड का 
िनमा§ण करता ह,ै जो गंभीर दद§ का कारण बनते ह�। 

सूजन को कम करने के िलए, डॉ�र को जमा 'लूइड 
बाहर िनकालने की ÆÃरत प� सकती ह।ै वह आपको 
कुछ दवाएं दे सकता ह ैऔर आपके दद§ को कम करने 
के िलए जीवनशैली म� बदलाव की सलाह दे सकता ह।ै 
यिद दवाओ ंऔर इन सभी उपाय� का असर नह� हो रहा 
ह ैतो डॉ�र आपको जो� ��ारोपण कराने की भी 
सलाह दे सकता ह।ै

आपको डॉ¨र से परामश�
की ज�रत कब ह ै?

जो�� के दद� का िचिकÊीय 
उपचार कैसे िकया जाता ह ै? 

एक-दूसर ेसे रग� खाने लगती ह� और इसी वजह से 
अक�न और दद§ होता ह।ै ऑि�यो आथ§राइिटस को 
अपकष§क (िडजेनेरिेटव) बीमारी के तौर पर भी जाना 
जाता ह,ै ��िक नैसिगã क �ि�या के तौर पर यह 
आमतौर पर बु�ापे म� ही होती ह।ै यह एक ऐसी 
िßित ह,ै जो शरीर के िकसी भी जो� म� हो सकती ह।ै 
हालांिक सबसे ³ादा �भािवत होने वाले अंग� म� हाथ, 
उंगली के पोर, घुटने, कूNा और री� की हÊी 
शािमल ह�।

म� घर पर अपने जो�� के दद� का 
इलाज कैसे क�ं ?

दद� से राहत पाएं!

िसतÓर 


