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इस प�ुतक के पहल  ेभाग म� हम घटुने की सामा�य संरचना को समझने का कोिशश कर �गे और साथ ही घटुने से संबंिधत सभी बीमािरयों जैसे

की बढ़ने के िलगाम�ट की चोट घटुने, की ग�ी की चोट , व घटुने की िघसावट आिद अ�य बीमािरयों के बारे म� सामा�य भाषा म� समझ�गे।

हमसे सवाल करने का तरीक़ा –

यिद िकसी िवषय पर आप हमसे कोई सवाल करना चाहते ह � तो उस वीिडयो के कॉम�ट बॉ�स म� हम� िलख सकते ह � या िफर हमारी वॉ�सऐप

हे�पलाइन 9587077444 पर मैसेज भेजकर हमसे संपक�  �थािपत कर सकते ह � .

इसके अितिर�त नीचे गए नीचे िदए गए िलंक को ि�लक करके और अपनी जाँच � वे MRI को अटैच करके आप हम� मेल भी कर सकते ह � ।

हम� आशा है िक यह प�ुतक आप लोगों के िलए काफ़ी उपयोगी सािबत होगी और आपको घटुने की �पो�स � इंजरी से जड़ु ेह

ु

ए अपने सभी

सवालो ंके जवाब इस पिु�तका म� िमल पाएगें ।

साथ ही इस प�ुतक के अंत म� कुछ सामा�य प्र�नों के उ�र भी िदए जाएगें इसे और बेहतर �प से समझने के िलए कुछ वीिडयो भी िचतर्ों के

साथ अटैच िकए गए ह � इ�ह � ि�लक करने पर आप इन िवडीओ को देख पाएगेँ और इस िवषय म� प

ू

री जानकारी प्रा�त कर सकते ह � ।

अिधक जानकारी के िलए हमारे यू�यूब चैनल को नीचे िदए गए िलंक से सब�क् राइब कर� 

हम स ेसंपक�  �थािपत करने के िलए प�शन मैनेजम�ट सिव�स - 9587077111 पर संपक�  कर� या हम�

वा�सएप कर� वॉ�सऐप हे�पलाइन नंबर - 9587077444 पर . या स�पक�  करे फ़ोिट�स इ�कॉ�स �

हॉि�पटल जयप

ु

र OPD सेवा म� 

https://www.youtube.com/channel/UCKQtHhBInrD4uPIu1a3xfuw?sub_confirmation=1


घ
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टने की संरचना 
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ु

टने की सरंचना

हमारे घटुने के जोड़ म� तीन हि�डयाँ होती है जांघ की ह�डी फ़ीमर , पैर की ह�डी िटिबया और नी कैप पटेला होते ह ै।

इसके अलावा हमार ेघटुने म� कुछ मांस ( सॉ�ट िट�य

ू

 – Soft tissue ) के �ट्र�चर भी होते ह � - जैसे िक हमारे घटुने म� चार िलगाम�ट होते ह � -दो

िलगाम�ट जोड़ के अंदर होते ह � िज�ह � क्�िशएट ( CRUCIATE) िलगाम�ट बोला जाता है , एक घटुने म� आगे की तरफ़ से िलगाम�ट को ऐिंटरीअर

क्�शेयट िलगाम�ट या ए॰सी॰एल॰ ( ACL ) बोला जाता है और पीछे के िलगाम�ट को पी॰सी॰एल॰ ( PCL) के नाम से जाना जाता है । इसी तरह
जोड़ के बाहर भी 2 िलगाम�ट होते ह � म�ने िज�ह � कोलैटरल िलगाम�ट के नाम से जाना जाता है।

साथ ही जोड़ के अंदर दो गि�याँ होती ह � िज�ह � म� म�िन�कस ( MENISCUS) के नाम से जाना जाता है।

 घटुने की हि�डयों के ऊपर एक िचकनी सतह होती है िजसे  काट�लेज  बोला जाता है और इसका कािट�िलज की मदद से ही हमारे घटुने म�

सही  गितशीलता मतलब मोम�ट बना रहता है । इस प�ुतक म� म�ुयतः हम काट�लेज  मतलब जोड़ की िचकनाई से संबंिधत बीमािरयों के बारे

म� बात कर �गे इसका ढले इसका हमारे जोड़ के सही तरीक़े से मोम�ट म� बड़ा ही योगदान होता है और जब िकसी कारण से इस काट�लेज  म�

कोई नक़ुसान होता है तो वही घटुने की िघसावट  या ऑि�टयोआथ�राइिटस की श�ुआत होती ह,ै इसे सामा�य भाषा म� घटुने की ह�डी का

बढ़ना , िचकनाई का कम होना , आिद अनेक नामों से जाना जाता है पर संि��त म� समझने का प्रय�न कर � तो ऑि�टयोआथ�राइिटस का

मतलब होता है िक जोड़ की िचकनाई म� कमी  होना ।
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 ऑ�ट्रो अथ�राइिटस को एक उमर् के साथ होने वाली बीमािरयो ंके �प म� देखा जाता है मतलब की बढ़ती उमर् के साथ म� जोड़ के काट�लेज म� धीरे धीरे िघसावट

आती है और यह बीमारी बढ़ती जाती है परंत ुइसके साथ ही यिद हमारे जोड़ म� कोई परुानी चोट है जैसे के िलगाम�ट या मिन�कस ( ग�ी) की चोट और इसका सही

समय पर उपचार नही ंिलया गया है तो यवुाव�था म� भी घटुन ेकी िघसावट का ख़तरा होता है।

इसके साथ ही हमारे िदनचया� के तरीक़े, दौड़ भाग करन ेके तरीक़े ,�यायाम करने के तरीक़े और शरीर की हि�डयो ंम� मज़बूती म� कमी होना आिद अ�य करणो से भी

यह बीमारी हो सकती है ।
इसी तरह शरीर म� यिद कुछ जोड़ सबंंिधत दूसरी बीमारी है जैसे की गिठया, गाउट, जोड़ की िझ�ली का बढ़ना ( synovitis )  आिद तो  भी हमारे घटुने के जोड़ िक

काट�लेज को नक़ुसान पह

ु

ँचने की सभंावना होती है।

जैसा िक हमने पहल  ेसमझा ऑि�ट्रया अथ�राइिटस का मतलब होता है जोड़ म� िचकनाई की या लिुबर्क� �स धन की कमी होना और इस

कमी के कारण ही जोड़ की काय ��मता धीरे धीरे कम होने लगती है जोड़ों म� दद� होना श�ु हो सकता ह ै  यह िगरावट यह कॉड�लेस म� होने

वाला  अनेक कारणो ंसे हो सकता हैऔरजब भी िकसी कारण से इस िचकनी परत मतलब काट�लेज म� कोई डैमेज होता है तो भीतर की

नम� ह�डी बाहर आने लगती है और इस ह�डी म� मौज

ू

द नसों nerves म� sensation होने के कारण  दद� का एहसास हो सकता है जब बीमारी

 काफ़ी अिधक बढ़ जाती है तो दद� के साथ पैरों म� टेढ़ापन भी आना श�ु हो सकता है ।

नुक़सान

बीमारी के कारण 

�या होता है ऑि�टयोआथ�राइिटस 

अिधक जानकारी के िलए नीचे िदये गये वीिडयो  को ि�लक कर�िलकं 

https://app.designrr.io/projectHtml/820991?token=e3f5e401fe2cfa2552a201c767b18211&embed_fonts=
https://youtu.be/zdWGsVPvqNQ
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बीमारी के ल�ण म�ुयत है बीमारी की अव�था पर िनभ�र करता है यह बीमारी प्रारंिभक अव�था से लेके एडवांस �टेज तक हो सकती है 

Stage 1 प्रारंिभक अव�था-बीमारी की इस श�ुआती �टेज म� घटने पर �यादा ज़ोर देने से  दद� होना सामा�य ल�ण होता ह ै, कई बार घटुनों

से कड़कड़ की आवाज़ भी आ सकती है।

stage 2 -बीमारी के म�यम अव�था या �टेज दो म� दद� थोड़ा बढ़ जाता है और घटुने पर ह�का ज़ोर डालने पर भी यह दद� हो सकता है कई बार

आराम करने की अव�था म� भी थोड़ा दद� पाया जा सकता है.

3 stage 3 - यह बीमारी की अडवांस �टेज होती है और इसम� घटनाओ ंम� टेढ़ापन भी आने लगता है और आराम करने के दौरान भी घटुनों म� दद�

बना रहता है

बीमारी के ल�ण

अिधक जानकारी के िलए नीचे िदए गए िवडीओ िलकं को ि�लक करे 

https://youtu.be/UitXqtst2Cg
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कैसा होता है उपचार

बीमारी का उपचार ऑ�ट्रेिलयाई था िटश की �टेज के आधार पर िकया जाता है

-प्रारंिभक अव�था म� कुछ िचकनाई बढ़ाने की दवाइयाँ कसरत� परहेज़ खानपान म� बदलाव वज़न कम करने की सलाह आिद के आधार पर

िकया जा सकता है इस अव�था म� जोड़ म� िचकनाई बढ़ाने के िनरी�ण या �टेम सेल के इंजे�शन भी लगाए जा सकते ह � .

जैसे की जाती है अ�पताल म � जाँच

अ�पताल म� जाँच के िलए सबसे पहले बीमार �यि�त के घटुने का ए�जािमनेशन िकया जाता है और बीमारी की अव�था को पता लगाने का

कोिशश िकया जाता है इस बीमारी म� सबसे पहला और उपयोगी इ�वेि�टगेशन घटुने का ए�सरे होता ह ै�यान रहे िक घटुने का ए�सरे हमेशा

�ट�िडंग पोज़ीशन म� कराए ऐसा नही ंहोने पर बीमारी की वा�तिवक अव�था का पता नही ंचल पाता ह

ू

ँ कई बार परुानी बीमारी की अव�था म�

लौटने के अमरीकी भी आव�यकता पड़ सकती है परंत ुअिधकतर केसेज़ के अंदर मातर् घटुने के ए�सरे से ही इस बीमारी की ि�थित का पता

लगाया जा सकता है.

बीमारी के म�यम अव�था म� इन िचकनाई बढ़ाने वाली दवाओ ं के साथ इंजे�शन भी एक कारगर उपाय हो सकते ह � साथ ही ऑ�ट्रो

आथ�राइिटस के श�ुआती और म�यम अव�था म� आथ�र �क

ू

टी से जोड़ की सफ़ाई भी एक िवक�प हो सकता ह ैपरंत ुइन सभी इलाज के

तरीक़ो ंके साथ िनयिमत �प से कसरत� करना जीवन ज़िरया म� उपय�ुत बदलाव करना अ�यिधक आव�यक होता है

कैसे की जाती है घटना के रा�ट

्

रीय आथ�राइिटस की जाँच -नीच ेिदए

गए  इमेज िलकं को ि�लक कर � 

बीमारी के अडवांस �टेज िजसम� िक जोड़ों म� टेढ़ापन आने लगता है और हमेशा दद� बना रहता ह ैउस ि�थित म� जोड़ बदलना या जोड़

प्र�यारोपण ही एक मातर् िवक�प बचता है .

http://www.designrr.io/
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दसूरी तरह का इंजे�शन िचकनाई य�ुत इंजे�शन या 10 को स�लीम�ट ट�शन नही ंिदया जा सकता ह ैयह कोच बने बनाए इंजे�शन होते ह �

िजनको घटुने के जोड़ म� लगाकर जोड़ के िचकनाई या �ल

ू

मबग� के समय को बढ़ाया जा सकता ह ैइस इंजे�शन का फ़ायदा यह होता है िक

इसको आउटडोर म� ही लगाया जा सकता है और कोई बह

ु

त अिधक तैयारी की ज़�रत नही ंहोती ह ैनक़ुसान यह ह ैिक इस तरह के इंजे�शन

इसकी क़ीमत काफ़ी अिधक होती है और कई बार इनसे माम

ू

ली िरए�शन भी हो सकता है.

�या इंजे�शन से भी हो सकता है इस बीमारी का इलाज

अ�पताल म� जाँच के िलए सबसे पहले बीमार �यि�त के घटुने का ए�जािमनेशन िकया जाता है और बीमारी की अव�था को पता लगाने का

कोिशश िकया जाता है इस बीमारी म� सबसे पहला और उपयोगी इ�वेि�टगेशन घटुने का ए�सरे होता ह ै�यान रहे िक घटुने का ए�सरे हमेशा

�ट�िडंग पोज़ीशन म� कराए ऐसा नही ंहोने पर बीमारी की वा�तिवक अव�था का पता नही ंचल पाता ह

ू

ँ कई बार परुानी बीमारी की अव�था म�

लौटने के अमरीकी भी आव�यकता पड़ सकती है परंत ुअिधकतर केसेज़ के अंदर मातर् घटुने के ए�सरे से ही इस बीमारी की ि�थित का पता

लगाया जा सकता है.

ऑि�टयोआथ�राइिटस के इलाज के िलए तीन तरह के इंजे�शन उसका उपयोग िकया जा सकता ह ैपहला �टेरॉयड का इंजे�शन हालाँिक

यह इंजे�शन वत�मान समय म� बह

ु

त �यादा प्रचलन म� नही ंहै परंत ुपहले के समय ऑि�टयोआथ�राइिटस म� इस इंजे�शन का बह

ु

त अिधक

उपयोग िकया जाता था इस इंजे�शन के बार बार उपयोग से घटना म� नक़ुसान होने की संभावना भी होती ह.ै

     कैसे होता है घ

ु

टने की िघसावट और स

ू

जन का इलाज-नीचे िदए  

 गए िलकं को ि�लक कर �

https://youtu.be/dfeC5QdD9hg
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तीसरी तरह का इंजे�शन �टेम सेल इंजे�शन या PRP भी इस बीमारी म� िदया जा सकता है परंत ुPRP इंजे�शन के बह

ु

त लंबे पिरणाम वत�मान

म� उपल�ध नही ंहै अतः इस बारे म� बह

ु

त �यादा िवशवास प

ू

व�क नही ंबोला जा सकता है िक PRP या अ�य �टेम सेल के इंजे�शन इस बीमारी म�

िकतने उपयोगी हो सकते ह � साथ ही यह भी �यान िदया जाना आव�यक है िक इस तरह के सभी इंजे�शन थेरेपी मातर् बीमारी के श�ुआती से

म�यम अव�था म� ही उपयोगी होते ह � जब जोड़ म� यह बीमारी अडवांस �टेज म� पह

ु

ँच जाए तब इस तरह के इंजे�शन से लाभ पह

ु

ँचने की उ�मीद

बह

ु

त ही कम होती है.

हमारे भोजन म� ऐसे बह

ु

त से त�व होते ह � जो िक हमारे घटुने  की िचकनाई मतलब काट�लेज को बढ़ाने म� मदद करते ह � , इस तरह के त�वों को

लेने स ेहमारे जोड़ों को ताक़त दी जा सकती है । जोड़ की बीमारी की हर अव�था म� खाने पीने म� िकए गए ये पिरवत�न लाभदायक िस� होते ह �

।
इसम� से बह

ु

त सी चीज़� तो ऐसी होती ह � जो िक हमारे प

ू

व�जों �ारा जोड़ों को �व�थ रखने के िलए हमेशा से बतायी गई ह ैइसके अितिर�त कुछ

दवा के �प म� बनाया गए  स�लीम�ट भी होते ह � िजनम� िक इस तरह के अवयवों की मातर्ा काफ़ी अिधक होती ह ैजोड़ के िचकनाई को बढ़ाने

वाल  ेत�व ना िसफ़�  कुछ ना नॉनवेज सोस �ज़ से बि�क वेजीटेिरयन सोस �ज़ से भी प्रा�त की जा सकती ह ैआपकी इस तरह के खानपान म� िकए

गए बदलाव से और इन सि�लम��स की मदद से अपने जोड़ों को लंबे समय तक हे�दी रख सकते ह � ।
सही न

ू

िट्रशन के अलावा कुछ स�लेम��स भी होते है जो िक जोड़ की िचकनाई मतलब काट�लेज

खानपान म � �या कर � बदलाव 

https://youtu.be/JNQKqTWOgOI
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साथ ही कुछ ऐसे त�व भी होते है जो की जोड़ को नक़ुसान पह

ु

ँचाते ह � और हमारे जोड़ म� In�mation कर सकते ह,ै ऐसी आदतो ंसे हमारे जोड़ को नक़ुसान  हो

सकता है और ख़राबी आ सकती है,और ऐसी चीजो ंको लेन ेसे हमेशा  बचना चािहए ।

नीचे  िदए गए िलकं को ि�लक करके आप इस िवषय म� अिधक जानकारी प

्

रा�त कर

सकते है।

https://youtu.be/BY0EXac7cvU
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CLICK HERE 

एक घटुने के आस पास की मांसपेिशयों की लगातार कसरत करने से हमारे जोड़  म� ताक़त बनी रहती ह ैऔर हि�डयों पर कम दबाव पड़ता है

इस कारण से जोड़ की िघसावट  को काफ़ी हद तक रोका जा सकता है। 

लगातार कसरत करने से जोड़ की मांसपेशी, ह�डी व िचकनायी मतलब काट�लेज को भी �व��य रखने म� मदद िमलती है।

साथ ही हम� ऐसी कोई कसरत नही करनी चािहए िजस स ेकी जोड़ पर अितिर�त दवाब पड़े जैसे की ल�बे समय तक पालती म� बैठना - प

ू

रा

घटुना मोड़ कर ल�बे समय तक बैठना आिद।

अिधक   बीमारी की श�ुआत अव�था से ही िचिक�सक �ारा बतायी गई कसरतों को लगातार िकया जाना चािहए - नीचे िदया गए िवडीओ म�

इस तरह की कुछ कसरत� बतायी गयी है पर �यान रहे हमेशा कसरत� श�ु करने से पहले अपने िवशेष� िचिक�तक से सलाह लेनी चािहए।

कैसे कर � घ

ु

टने की कसरत

http://www.designrr.io/
https://www.youtube.com/watch?v=x4nt1NidGoY&list=PLmFznxrztI18UwNlhEsr1ZC351ynmnVM1&index=4&t=24s
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Knee Cap - घ

ु

टने की पाली ( नी केप ) की िघसावट या घ

ु

टने से क़द

क़द की आवाज़� आना 

You can put any text here

घटुने की िघसावट ना िसफ़�  अिधक उमर म� बि�क कई बार यवुा अव�था म� भी हो सकती है, घटुने की �पो�स � इंजरी का सही इलाज ना होने

के कारण, अिधक वजन होने के कारण, मांसपेिशयो के कमजोर होने के कारण - ऐसी कई वजह से घटुने म� दद� रहना, आवाज़� आना आिद

ल�ण हो सकते है।

इस अव�था को CHONROMALACIA PATALLAE के नाम से जाना जाता है - इस बीमारी स�बंिधत अिधक जानकारी के िलए नीचे िदए गए िवडीओ िलंक को ि�लक

करे 

इलाज के िलए सबसे पहले इस बीमारी के कारण के बारे म� पता होना चािहए और उनसे हमेशा बचाव करना चािहए साथ हाई बीमारी की श�ुआती ि�तिथ म� कुछ

दवा , कसरत व खान पान म� बदलाव करके इसका िनवारण िकया जा सकता है।

https://youtu.be/-Mj4ZVvFrQk
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�पो�स� मेिडिसन िवभाग फ़ोिट�स इ�कॉ�स� हॉि�पटल जयप

ु

र �ारा

चलाए गए कै�पेन व अ�य उपयोगी ब

ु

�लेट को डाउनलोड करने के

िलए इिमज को ि�लक कर ेसाथ ही आप इसे नीचे िदए िलकं से भी

डाउनलोड कर सकते है -

https://sportsinjurycare.in/landing-page/

अ�सर जोड़ की िघसावट ( osteoarthritis ) व गिठया ( rhumatoid arthritis को एक ही  बीमारी समझा जाता है,

सम�या भाषा म� समझे तो Rhumatoid arthritis म� हमारे blood म� कुछ ऐसे factors होते है जो हमारे जोड़ और साथ

ही शरीर के दसूरे िह�सों को भी न

ु

क़सान पह

ु

ँचाते है और इस बीमारी म� इ�य

ू

िनटी को प्रभािवत करने वाली

दवाइया ँलेनी पड़ती है जबिक जोड़ की िघसावट ( osteoarthritis ) म� उम्

�

र के कारण और कुछ अ�य करणो से

जोड़ की िचकनायी म� कमी आती है इस िलए दोनो बीमारी का इलाज भी अलग तरेके से िकया जाता है 

गिठया ( Rhumatoid Arthritis ) व   जोड़ की िघसावट Osteo

Arthritis म � अंतर 

http://www.designrr.io/
https://sportsinjurycare.in/landing-page/
https://sportsinjurycare.in/landing-page/
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