
आप और आपके जोड़ 

जोड़ (Joints) दो हिǭयो ंके बीच का संपकŊ  िबंदु होते हœ। जोड़ और उनके आसपास की संरचनाएँ आपको 
कोहनी और घुटने मोड़ने, कूʥो ंको घुमाने, पीठ झुकाने तथा शरीर को िविभɄ िदशाओ ंमŐ िहलाने मŐ 
सहायता करती हœ। 

िचकनी उपाİ̾थ (Cartilage) और िसनोिवयल ūव (Synovial Fluid) जोड़ो ंको कुशन Ůदान करते हœ 
तािक हिǭयाँ आपस मŐ रगड़Ő नही।ं लेिकन बढ़ती उŲ, चोट या अिधक वजन के कारण उपाİ̾थ िघस 
सकती है। इससे Ɨित और गिठया (Arthritis) जैसी सम˟ाएँ हो सकती हœ। 

जोड़ो ंकी देखभाल का सबसे अǅा तरीका है िक मांसपेिशयो,ं िलगामŐट्स और हिǭयो ंको मजबूत तथा 
İ̾थर रखा जाए। 

 

ˢ̾थ वजन बनाए रखŐ 

अपने वजन को ˢ̾थ सीमा मŐ रखना जोड़ो ंके िलए सबसे महȕपूणŊ कायŘ मŐ से एक है। 

घुटने, कूʥे और रीढ़ जैसे भार वहन करने वाले जोड़ पूरे शरीर का वजन संभालते हœ। अिधक वजन होने 
पर इन जोड़ो ंपर अितįरƅ दबाव पड़ता है, िजससे ददŊ  और चोट का खतरा बढ़ जाता है।वजन कम करने 
से घुटनो,ं कूʥो ंऔर पीठ पर दबाव कम होता है तथा जोड़ो ंकी चोटो ंको रोकने मŐ मदद िमलती है। 

 

ʩायाम करŐ  

ʩायाम आपके जोड़ो ंके आसपास की मांसपेिशयो ंको मजबूत बनाता है और उɎŐ ˢ̾थ रखने मŐ मदद 
करता है। 

ऐसे ʩायाम चुनŐ िजनमŐ जोड़ो ंपर कम दबाव पड़ता हो, जैसेतैराकी, साइिकल चलाना, तेज़ कदमो ंसे 
चलना। 

बŠत देर तक बैठे रहने से भी जोड़ो ंमŐ जकड़न बढ़ सकती है। इसिलएबार-बार अपनी İ̾थित बदलŐ, काम 
के दौरान छोटे-छोटे Űेक लŐ, Ōː े िचंग करŐ , थोड़ी देर टहलŐ,यिद संभव हो तो फोन पर बात करते समय खड़े 
रहŐ। 

 

जोड़ो ंको सहारा देने के िलए मांसपेिशयाँ मजबूत करŐ  



मजबूत मांसपेिशयाँ जोड़ो ंको सहारा देती हœ।वेट टŌ े िनंग (Strength Training) मांसपेिशयो ंऔर िलगामŐट्स 
को मजबूत बनाती है, िजससे जोड़ो ंपर भार कम पड़ता है।एक ŮिशिƗत िफटनेस िवशेषǒ आपको सही 
ʩायाम और उɎŐ सुरिƗत तरीके से करने का तरीका बता सकता है। गलत तकनीक से ʩायाम करने पर 
चोट का खतरा बढ़ सकता है। 

 

मजबूत कोर (Core) िवकिसत करŐ  

मजबूत कोर (पेट, पीठ और कमर) कीमांसपेिशयाँ संतुलन बनाए रखने मŐ मदद करती हœ और िगरने के 
जोİखम को कम करती हœ, िजससे जोड़ो ंको नुकसान होने की संभावना घटती है। 

 

अपनी सीमाएँ पहचानŐ 

कुछ ʩायाम या गितिविधयाँ जोड़ो ंके िलए बŠत किठन हो सकती हœ।यिद िकसी गितिविध के दौरान या 
बाद मŐ कई िदनो ंतक ददŊ  बना रहता है, तो संभव है िक आपने अपने शरीर पर आवʴकता से अिधक 
दबाव डाला हो।अपने शरीर की बात सुनŐ और "सामाɊ मांसपेशीय ददŊ" तथा "चोट वाले ददŊ" के बीच का 
अंतर समझŐ। 

 

अǅी मुūा (Posture) बनाए रखŐ 

झुककर बैठना या खड़ा होना जोड़ो ंके िलए अǅा नही ंहै।सीधे खड़े और बैठे रहने से गदŊन से लेकर 
घुटनो ंतक सभी जोड़ो ंकी सुरƗा होती है। अǅी मुūा मांसपेिशयो ंऔर जोड़ो ंपर अनावʴक तनाव कम 
करती है।सामान उठाते समय बैग को दोनो ंकंधो ंपर समान ŝप से रखŐ, भारी वˑु उठाते समय घुटनो ंको 
मोड़Ő , कमर से झुककर वजन उठाने से बचŐ, शरीर की बड़ी मांसपेिशयो ं(पैरो ंकी मांसपेिशयाँ) का उपयोग 
करŐ । 

 

चोटो ंसे बचŐ 

उǄ जोİखम वाली गितिविधयो ंके दौरान हमेशा सुरƗा उपकरण पहनŐ, जैसेहेलमेट, घुटना रƗक (Knee 
Pads), कोहनी रƗक (Elbow Pads), कलाई रƗक (Wrist Guards)। 

 

ˢ̾थ जोड़ो ंके िलए बफŊ  का उपयोग करŐ  



बफŊ  ददŊ  से राहत देने का एक अǅा तरीका है। यह सूजन कम करती है और ददŊ  को सुɄ करती है। 

 

सही भोजन से जोड़ो ंको पोषण दŐ 

ˢ̾थ भोजन हिǭयो ंऔर मांसपेिशयो ंको मजबूत बनाकर जोड़ो ंको लाभ पŠँचाताहै। 

पोषक तȕ (Nutrient) खाȨ ŷोत (Food Sources) 

 कैİ̵शयम (Calcium) 
दूध, दही, Űोकोली, केल (Kale), अंजीर, कैİ̵शयम युƅ 
फोिटŊफाइड खाȨ पदाथŊ 

 Ůोटीन (Protein) कम वसा वाला मांस, मछली, अंडे, दालŐ, सोया उȋाद 

 िवटािमन D (Vitamin D) 
डेयरी उȋाद, फोिटŊफाइड अनाज, सोया दूध, बादाम 
दूध 

 िवटािमन C एवं एंटीऑİƛडŐट (Vit. C & 
Antioxidants) 

संतरा एवं अɊ खǥे फल, रंग-िबरंगे फल और सİɥयाँ, 
एंटीऑİƛडŐट युƅ खाȨ पदाथŊ 

 

 

सारांश:ˢ̾थ वजन, िनयिमत ʩायाम, मजबूत मांसपेिशयाँ, सही मुūा, चोटो ंसे बचाव और संतुिलत 
आहार—ये सभी िमलकर आपके जोड़ो ंको लंबे समय तक ˢ̾थ और कायŊƗम बनाए रखने मŐ मदद करते 
हœ। 
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