
यह पृष्ठ मशीन द्वारा अनू�दित है और अभी तक �कसी �चि�कत्सक द्वारा जाँचिा नहीं गया है। अंग्रेज़ी संस्करण ही आ�धिका�रक है।

यह क्या है

जोड़ां के स्वास्थ्य के �लिए स�क्रिय रहने का मतलिब है �क अपने जोड़ां, मांसपे�शयां और सामान्य स्वास्थ्य को अच्छी तरह से काम करने के
�लिए अपने शरीर को �नय�मत रूप से स्थानांत�रत करना। इसमं पैदिलि चिलिने और तैरने से लिेकर व्यव�स्थत व्यायाम कायर्यक्रिमां तक सब कुछ
शा�मलि है। आपको एथलिीट होने की आवश्यकता नहीं है। हर �दिन की चिालि मायने रखती है।

इस पद्ध�त का उपयोग सभी उम्र के लिोगां के �लिए �कया जाता है। 6-17 व�र्य की आयु के बच्चिे और �कशोर जो मध्यम से तीव्र ग�त�व�धि मं
भाग लिेते हैं, उन्हं स्वास्थ्य लिाभ की एक श्रृंखलिा �मलिती है [1]. जो बुजुगर्य चिलिते-�फिरते रहते हैं, उनका समग्र स्वास्थ्य भी बेहतर होता है
[2]. य�दि आपको जोड़ां मं दिदिर्य या ग�ठिया है, तो आपका डॉक्टर आपके साथ आपकी देिखभालि के �हस्से के रूप मं स�क्रिय रहने के बारे मं
बात कर सकता है।

�वचिार सरलि है: जोड़ां और मांसपे�शयां को ग�त के प्र�त प्र�त�क्रिया होती है। हल्की ग�त�व�धि, जैसे �क धिीरे-धिीरे चिलिना या घर के चिारां ओर
घूमना, अ�धिकांश ऊजार्य लिोगां को दैि�नक आंदिोलिन के माध्यम से जलिाता है, और यह शुरू करने के �लिए एक आसान जगह है [3].
ग�त�व�धि मं थोड़ी व�ृद्ध भी �न��क्रिय वयस्कां को दिीघर्यका�लिक �स्थ�तयां की एक श्रृंखलिा से बचिा सकती है [4]. �दिन मं लिगभग 30 से 40
�मनट की मध्यम से तीव्र ग�त�व�धि भी लिंबे समय तक बैठिने से जुड़े कुछ स्वास्थ्य जो�खमां की भरपाइर्य कर सकती है [5].

इस बात के बहुत कम सबूत हैं �क स�क्रिय होने से महत्वपू�र्य नुकसान होता है, और लिाभ आम तौर पर जो�खमां से अ�धिक होते हैं [6].
कुछ कायर्यक्रिमां ने लिोगां को इसके साथ बने रहने मं भी मदिदि की है। एक कायर्यस्थलि कायर्यक्रिम मं, 85.6% प्र�तभागी जो �न��क्रिय रूप से
शुरू हुए थे, अनुवतर्ती पर अनुशं�सत ग�त�व�धि स्तरां को पूरा कर रहे थे [7]. रखरखाव कायर्यक्रिम आपको आगे बढ़ने और अपने शारी�रक
कायर्य और जीवन की गु�वत्ता मं सुधिार करने मं भी मदिदि कर सकते हैं [8].

य�दि आप सु�न�श्चित नहीं हैं �क कहां से शुरू करं, तो आपका डॉक्टर या �फि�जयोथेरे�पस्ट आपको एसेी ग�त�व�धियाँ खोजने मं मदिदि कर
सकता है जो आपके जोड़ां और आपके जीवन के अनुकूलि हां।

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

जोड़ा ंके स्वास्थ्य के �लिए
स�क्रिय रहना
�नय�मत ग�त से जोड़ां, स्नायुआं और मांसपे�शयां को स्वस्थ रखा जाता है और वसूलिी मं सहायता
�मलिती है।
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क्या यह काम करता है?

इर्यमानदिार जवाब यह है �क स�क्रिय रहना कइर्य चिीजां मं मदिदि करता है, लिे�कन सबूत हर जगह सही नहीं है। आपके सामान्य स्वास्थ्य के
�लिए, बड़ी समीक्षाआं ने �नय�मत ग�त�व�धि को मनोभ्रंश �वक�सत करने की कम संभावना के साथ जोड़ा है, �जसमं अल्जाइमर रोग और
संवहनी मनोभ्रंश शा�मलि हैं [1]. व्यायाम �चि�कत्सा भी अस्पतालि मं भतर्ती होने और �नमो�नया जैसी गंभीर समस्याआं के जो�खम को कम
करने के �लिए �दिखाया गया है [2]. टाइप 2 मधिुमेह के �लिए, लिाभ देिखने के �लिए आवश्यक न्यूनतम या अ�धिकतम ग�त�व�धि की मात्रा नहीं
हो सकती है [3].

�वशे� रूप से जोड़ां के �लिए, �चित्र अ�धिक �म�श्रत है। घुटने की कुछ �स्थ�तयां मं, व्यायाम कायर्यक्रिम जो व्यायाम के दिौरान थोड़ी असु�वधिा
की अनुम�त देिते हैं, उन लिोगां की तुलिना मं अल्पाव�धि मं थोड़ा बेहतर काम करते हैं जो आपको दिदिर्य से मुक्त रखते हैं [4]. घुटने मं दिदिर्य वालिे
�कशोरां के �लिए, व्यायाम कुछ मदिदि करता है, लिे�कन सभी नहीं, और कायर्यक्रिम से �चिपके रहना एक वास्त�वक चिुनौती है [5]. जो लिोग
सप्ताह मं तीन बार या उससे अ�धिक समय तक घर पर व्यायाम करते थे, उनके 12 महीने के बादि ठिीक होने की संभावना चिार गुना अ�धिक
थी [5].

कुछ सबूत आपकी उम्मीदि से कमज़ोर हैं। अचे्छ यादृ�च्छक परीक्ष� यह सा�बत करने मं सक्षम नहीं हुए हैं �क स�क्रिय होने से आपके मरने
का जो�खम सीधिे कम हो जाता है, भलिे ही ग�त�व�धि कइर्य अन्य तरीकां से बेहतर स्वास्थ्य से जुड़ी हो [6]. हल्की ग�त�व�धि जैसे धिीरे चिलिना
और हृदिय और चियापचिय स्वास्थ्य पर इसके प्रभाव के �लिए, अनुसंधिान आधिार अभी भी छोटा है और पूरी तरह से सुसंगत नहीं है [7].

आपके �लिए इसका क्या अथर्य है? अ�धिक स्थानांतर� वास्त�वक लिाभां से जुड़ा हुआ है, और नुकसान का बहुत कम संकेत है। लिे�कन
प�र�ाम एक व्य�क्त से दूसरे व्य�क्त मं �भन्न होते हैं, और सबसे बड़ी चिुनौती अक्सर सही कायर्यक्रिम चिुनने के बजाय इसे बनाए रखना है।
आपका डॉक्टर या �फि�जयोथेरे�पस्ट आपको कुछ एसेा ढंूढने मं मदिदि कर सकता है �जसके साथ आप �चिपके रह सकते हैं, क्यां�क
�नय�मत रूप से कुछ करना थोड़े समय के �लिए कुछ तीव्रता से करने से अ�धिक महत्वपू�र्य है।

जो�खम क्या हैं?

ज़्यादिातर लिोगां के �लिए, स�क्रिय रहने का मुख्य ख़तरा थोड़ा बहुत, बहुत जल्दिी करना है। आपके जोड़ां और मांसपे�शयां मं कुछ समय के
�लिए सामान्य से अ�धिक दिदिर्य हो सकता है जब आप कोइर्य ग�त�व�धि शुरू करते हैं या बढ़ाते हैं। कुछ व्यायाम कायर्यक्रिम आपको अभ्यास के
दिौरान कुछ असु�वधिा महसूस करने के �लिए �डज़ाइन �कए गए हैं, और परीक्ष�ां ने पाया �क यह आपको दिदिर्य मुक्त रखने वालिे कायर्यक्रिमां
पर एक छोटा लिे�कन वास्त�वक अल्पका�लिक लिाभ देिता है [1]. यह तेज दिदिर्य या दिदिर्य से अलिग है जो लिगातार बढ़ता रहता है, जो �क आराम
करने और अपने डॉक्टर या �फि�जयोथेरे�पस्ट से जांचि करने का संकेत है।

चिोट लिगने का भी खतरा है य�दि आप अपने शरीर के तैयार होने से अ�धिक दिबाव डालिते हैं। इस पर साक्ष्य सी�मत है, लिे�कन सामुदिा�यक
फुिटबॉलि �खलिा�ड़यां ने खुदि सुझाव �दिया �क प्र�शक्ष� कायर्यक्रिमां मं �फिटनेस के साथ-साथ चिोट की रोकथाम कायर्य भी शा�मलि होना चिा�हए।
[2]. कोचि हमेशा इन कायर्यक्रिमां को �वत�रत नहीं करते हैं, जो कम अनुपालिन और चिोटां को रोकने मं सी�मत सफिलिता का कार� बन
सकता है [3]. य�दि आप एक कायर्यक्रिम का पालिन कर रहे हैं, तो इसे �नधिार्य�रत मामलिां के अनुसार करं।

कइर्य लिोगां के �लिए सबसे बड़ा जो�खम इसके �वपरीत है: कुछ नहीं करना। �न��क्रियता के अपने जो�खम होते हैं। बड़े अध्ययनां ने उच्चि
ग�त�व�धि के स्तर को सभी कार�ां से और हृदिय रोग से मृत्यु दिर मं कमी के साथ जोड़ा है [4]. हर �दिन लिंबे समय तक बैठिना भी खराब
स्वास्थ्य प�र�ामां से जुड़ा हुआ है, और �दिन मं लिगभग 30-40 �मनट की मध्यम से तीव्र ग�त�व�धि उस जो�खम के कुछ �हस्से को कम कर
सकती है [5].

एक इर्यमानदिार सीमा: ग�त�व�धि और उम्र बढ़ने पर अ�धिकांश साक्ष्य अपेक्षाकृत स्वस्थ समुदिाय-�नवास करने वालिे पुराने वयस्कां के अध्ययन
से आते हैं [6]. य�दि आपके पास अन्य स्वास्थ्य �स्थ�तयां हैं, तो तस्वीर कम स्पष्ट हो सकती है। आपका डॉक्टर आपको यह तय करने मं
मदिदि कर सकता है �क आपकी �स्थ�त के �लिए क्या सुर�क्षत है।
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क्या यह आपके �लिए सही है?

स�क्रिय रहना लिगभग हर �कसी के �लिए �वचिार करने लिायक �वकल्प है, चिाहे आपकी उम्र या �फिटनेस का स्तर कुछ भी हो। 2018 के
अमे�रकी शारी�रक ग�त�व�धि �दिशा�नदिर्देश मानते हैं �क स्वास्थ्य के �लिए शारी�रक ग�त�व�धि की कोइर्य भी घटना मायने रखती है [1], इस�लिए
आपको लिाभ देिखना शुरू करने के �लिए एक सख्त लिक्ष्य को पूरा करने की आवश्यकता नहीं है। य�दि आपको जोड़ां मं दिदिर्य या ग�ठिया है, तो
आपका डॉक्टर आपको यह तय करने मं मदिदि कर सकता है �क आपकी �स्थ�त के �लिए क्या सुर�क्षत है।

कुछ लिोगां को इसका लिाभ उठिाना मु�श्कलि हो सकता है। ग�त�व�धि और वदृ्धावस्था पर अ�धिकांश साक्ष्य अपेक्षाकृत स्वस्थ समुदिाय-�नवास
करने वालिे वदृ्ध वयस्कां पर �कए गए अध्ययनां से आते हैं [2], इस�लिए य�दि आपके पास अन्य स्वास्थ्य �स्थ�तयां हैं, तो �चित्र कम स्पष्ट हो
सकता है। आपका डॉक्टर आपको इसका मूल्यांकन करने मं मदिदि कर सकता है।

अन्य दृ�ष्टको�ां की तुलिना मं, स�क्रिय रहना उपचिार का प्र�तस्थापन नहीं है ब�ल्क इसके साथ काम करता है। व्यायाम कायर्यक्रिम जो व्यायाम
के दिौरान कुछ असु�वधिा की अनुम�त देिते हैं, वे क्रिो�नक मस्कुलिोस्केलिेटलि दिदिर्य के �लिए दिदिर्य-मुक्त कायर्यक्रिमां पर एक छोटा लिे�कन वास्त�वक
अल्पका�लिक लिाभ देिते हैं। [3], इस�लिए आपका डॉक्टर आपसे इस बारे मं बात कर सकता है.

यह आपके डॉक्टर के साथ साझा �न�र्यय होना चिा�हए। वे आपको एसेी ग�त�व�धियाँ खोजने मं मदिदि कर सकते हैं जो आपके जोड़ां और
आपके जीवन के अनुकूलि हां, और यह समझने के �लिए ऊपर �दिए गए जो�खम अनुभाग का संदिभर्य लिं �क क्या देिखना है।

�नचिलिी रेखा

स�क्रिय रहना लिगभग हर �कसी के �लिए �वचिार करने लिायक है, और रोजमरार्य की ग�तशीलिता संग�ठित व्यायाम के रूप मं मायने रखती है।
यथाथर्यवादिी अपेक्षा एक त्व�रत सुधिार के बजाय �नय�मत आंदिोलिन से �नरंतर लिाभ है, और सबसे क�ठिन �हस्सा आमतौर पर इसे बनाए
रखने के बजाय सही कायर्यक्रिम ढंूढ रहा है। एकमात्र सबसे महत्वपू�र्य चिेतावनी: य�दि आपके पास अन्य स्वास्थ्य �स्थ�तयां हैं, तो अ�धिकांश
सबूत अपेक्षाकृत स्वस्थ पुराने वयस्कां मं अध्ययन से आते हैं [1], इस�लिए शुरू करने से पहलिे अपने डॉक्टर या �फि�जयोथेरे�पस्ट से पूछं
�क आपके जोड़ां और आपकी �स्थ�त के �लिए क्या सुर�क्षत है।
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