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3 B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌUøPUPõÚ 

\›¯õÚ öPõsoø»PÒ

Põø»°À PsÂÈzöuÊ¢u ÷|µzv¼¸¢x }[PÒ A÷|P ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£kQßÕºPÍÀ»Áõ? C¢u AøÚzx ö\¯Ø£õkPÐUS® ]» SÔ¨¤mh 

öPõsoø»PÒ EÒÍÚ. ]Ó¢u BÐø©²hÚõÚ, PÁºa]Pµ©õÚ ÷uõØÓzvØS® 

_Ö_Ö¨£õÚ ©ØÖ® B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌÂØS® \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨  

÷£quÀ AÁ]¯©õS®. uÁÓõÚ £ÇUP[PÒ, EhÀŸv¯õÚ SøÓ£õkPÒ 

Gß£Ú \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£qÁuØS Cøh³øÓ HØ£kzx®. 

A÷u÷£õÀ ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»ø¯z öuõhºa]¯õP¨ ÷£qÁuõÀ 

EhÀŸv¯õÚ £õv¨¦UPÒ HØ£hUTk®. ¤Ó¨¤ß÷£õ÷uõ, ¤ØPõ»zv÷»õ 

HØ£kQßÓ £À÷ÁÖ EhÀŸv¯õÚ SøÓ£õkPøÍ CÚ[Psk AÁØøÓz 

uÂºzxU öPõÒÁuØPõÚ ]Qaø\PøÍ ÷©ØöPõÒÁuÞhõPa \›¯õÚ 

öPõsoø»PøÍ¨ ÷£n•i²®.
 

•ßøÚ¯   uµ[PÎÀ   A©¸uÀ, |hzuÀ ÷£õßÓ Ai¨£øhU   öPõsoø»PÎß 

÷£õx® ©›¯õøu AoÁS¨¤À |hzuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx® 

\›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£qÁx öuõhº£õPU P»¢xøµ¯õi²Ò÷Íõ®.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£qÁuØSz uøh¯õP 

Aø©²® EhÀŸv¯õÚ SøÓ£õkPÒ £ØÔU PØ÷£õ®.

\›¯õÚ öPõsoø» GßÓõÀ GßÚ?

\›¯õÚ öPõsoø» Gß£x, Aø\²® ÷£õx AÀ»x K´ÂÀ C¸US® 

÷£õx EhÀ A[P[PøÍa \›¯õP øÁzxUöPõÒÁuõS®. C[S AßÓõh 

ö\¯Ø£õkPøÍ ªP C»SÁõPÄ® SøÓ¢uÍÄ \Uv¨ ¤µ÷¯õPzxhÝ® øPPÒ, 

PõÀPÒ, ‰mkUPÒ Gß£ÁØøÓa  \›¯õP øÁzv¸zuÀ BS®.

\›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£qÁuõÀ HØ£k® £¯ßPÒ

1. ö\¯Ø£õkPÐUPõPU SøÓ¢uÍÄ \Uv Âµ¯©õSuÀ.

2. ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k®÷£õx SøÓ¢uÍÄ PøÍ¨¦ HØ£kuÀ.

3. _Ö_Ö¨¦ AvP›zuÀ.

4. ]Ó¢u EhÀ B÷µõUQ¯zøu¨ ÷£n •iuÀ.



23C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

5. Â£zxUPÒ, SøÓ£õkPøÍz uÂºzuÀ.

6. EhÀŸv¯õÚ E£õøuPÒ SøÓuÀ.

7. ÷|õ¯ØÓÁµõuÀ.

8. PÁºa]¯õÚ, ]Ó¢u BÐø©²hÚõÚ ÷uõØÓzøu¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ.

E[PÒ Ehø» •Êø©¯õP¨ £õºUPUTi¯ Psnõi JßÔØS A¸QÀ 

ö\À»Ä®. øPPøÍU R÷Ç öuõ[PÂmkUöPõsk PÊzvøÚa ]Óx 

•ßÚõÀ }mi E[PÒ ÷uõØÓzøu¨ £õ¸[PÒ. ¤ßÚº •ßøÚ¯ uµzvÀ PØÓ 

\›¯õÚ {ØÓÀ öPõsoø»°À {ßÖ E[PÒ ÷uõØÓzøu AÁuõÛ²[PÒ.

ö\¯Ø£õk  3.1

\›¯õÚ öPõsoø»°À {ØQßÓ \¢uº¨£zvÀ E[PÒ ÷uõØÓ® E[PÒ ©Úøu 

ªPÄ® PÁµUTi¯uõP C¸¨£øu Enº¢v¸¨¥ºPÒ.

\›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ £õvUS® EhÀŸv¯õÚ SøÓ£õkPÒ

EhÀŸv¯õÚ SøÓ£õkPÒ HØ£kÁuØPõÚ ¤µuõÚ PõµoPÒ ¤ßÁ¸©õÖ,

 1. £µ®£øµU PõµoPÒ

 2. `ÇØ PõµoPÒ

C¢uU Põµo[PÍõÀ HØ£k® EhÀŸv¯õÚ SøÓ£õkPÒ SÖQ¯Põ» AÀ»x  

}shPõ» ÷|õ´ {ø»ø©PÍõP ©õØÓ©øh¯»õ®.

£µ®£øµU PõµoPÍõÀ HØ£hUTi¯ SøÓ£õkPÒ

{Ó‰ºzu® ÂPõµ©øhÁuõÀ AÀ»x uõ°ß P¸¨ø£°À •øÍ¯®  ÁÍ¸® 

Põ»zvÀ  JÆÁõu £õv¨¦UPÍõÀ HØ£k® {ø»ø©PÒ £µ®£øµU PõµoPÍõÀ 

HØ£k® SøÓ£õkPÒ GÚ AøÇUP¨£k®. {Ó‰ºzu® ÂPõµ©øhuÀ {ø»ø© 

£µ®£øµ¯õPz öuõh¸®. uõ°ß P¸¨ø£°ÝÒ HØ£kQßÓ £õuP©õÚ 

{ø»ø©PÐUS®  uõ´US HØ£k®  öuõØÖ ÷|õ´PÐUS® ÷£õ\ønU 

SøÓ£õk® Põµn[PÍõP Aø©¯»õ®. £µ®£øµU PõµoPÍõÀ HØ£kQßÓ 

SøÓ£õkPÒ ö£õxÁõP¨ ¤Ó¨¤¼¸¢÷u SÇ¢øu°h® Phzu¨£kQßÓÚ. 
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Euõµn® :& {Ó‰ºzu® ÂPõµ©øhuÀ Põµn©õP Gß¦, uø\PÎß A\õuõµn 

ÁÍºa] ÷£õßÓ SøÓ£õkPøÍU SÔ¨¤h •i²®.

E¸ 3.1 {Ó‰ºzu® ÂPõµ©øhu¼ÚõÀ 

•ÒÍ¢usk ÁøÍÄ HØ£mkÒÍ SÇ¢øu

`ÇØPõµoPÍõÀ HØ£kQßÓ SøÓ£õkPÒ

ö£õ¸zu©ØÓ _Põuõµ¨ £ÇUP[PÒ, uÁÓõÚ ÁõÌUøP •øÓPÒ, ÷£õ\ønU 

SøÓ£õkPÒ, £À÷ÁÖ ÷|õ´ {ø»ø©PÒ, ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»PÒ ÷£õßÓ 

`ÇÀ PõµoPÍõÀ EhÀŸv¯õÚ SøÓ£õkPÒ HØ£kQßÓÚ.

AÆÁõÓõÚ `Ç¼¯ÀŸv¯õÚ {ø»ø©PÍõÀ EhØSøÓ£õkPÒ HØ£k® 

•øÓ°øÚ Bµõ´¢x £õº¨÷£õ®.

1. ÷£õ\ønU SøÓ£õkPÒ

    £À÷ÁÖ ÷£õ\ønU SøÓ£õkPÒ Põµn©õP Gß¦PÒ, uø\PÐUS¨ 

£õv¨¦ HØ£kÁuß ‰»® EhÀŸv¯õÚ SøÓ£õkPÒ EshõQßÓÚ.

Euõµn®:&

 y Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ PÀ]¯zøu APzxÔg\Ä® Gß¦ ÁÍºa] ©ØÖ® 

Auß B÷µõUQ¯zxUS Âmhªß D AÁ]¯©õÚuõS®. ÁÍºa]¯øh²®               

]Ö£µõ¯zvÀ Âmhªß D SøÓ£õk Põµn©õP Gß¦¸UQ  (Rickets) GÝ® 

÷|õ´ {ø»ø© HØ£h»õ®. C[S Gß¦PÒ £»ÃÚ©õQ öÁizuÀ AÀ»x 

ÂPõµ©õuÀ Ch®ö£Ö®. SÎº |õkPÎÀ Á]¨÷£õ›ß ÷uõ¼À `›¯ 

JÎ£hõø©    Põµn©õP ÂØÓªß  D  SøÓ£õk HØ£kQßÓx. Cx G©x 

|õmiÀ Á]¨÷£õ¸US A¢uÍÄ £õv¨ø£ HØ£kzxÁvÀø». ÷£õ\øn 

E›¯ •øÓ°À QøhUPõø©, ]Ö}µP ÷|õ´ ÷£õßÓÁØÔÚõ¾®  ÂØÓªß 

D SøÓ£õk HØ£h•i²®.
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 y PÀ]¯®, ¦µu® Gß£Ú Gß¦PÎß ÁÍºa]US® AÁØÔß B÷µõUQ¯zøu¨ 

÷£qÁuØS® ªPÄ® AÁ]¯©õÚøÁ¯õS®. PÀ]¯®, ¦µu® BQ¯ÁØÔß 

SøÓ£õk Põµn©õP ]Ö Á¯v÷»÷¯ Gß¦ ÁÍºa] uøh¨£mk ÂPõµ 

©øhuÀ HØ£k®. Á÷¯õv£U Põ»zvÀ Gß¦PÒ £»ÃÚ©øh¢x Jì›÷¯õ 

÷£õ÷Óõ]ì (Osteoporosis)  GÝ® ÷|õ´ {ø»ø© HØ£mk Gß¦PÎÀ Á¼²®, 

C»SÁõÚ öÁi¨¦UPÐ® HØ£k®.

2. ÷|õ´ {ø»ø©PÒ 

ÁõÌUøP°À J¸ Põ»¨£Sv°À HØ£mh öuõØÖ ÷|õ´ Põµn©õP Gß¦, uø\

BQ¯ÁØÔß ö\¯Ø£õkPÐUS¨ £õv¨¦UPÒ HØ£h •i²®.

Euõµn® :&

 y ~sn[QPÎß FhõP Gß¦PÒ öuõØÖ ÷|õ´USÒÍõuÀ 

 y K÷©õßPÎß ö\¯Ø£õk SøÓÁøhÁuõÀ Jì›÷¯õ÷£õ÷Óõ]ì HØ£hÀ.

3.	 ¤øÇ¯õÚ	öPõsoø»PÒ

£À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k®÷£õx |õ® öuõhºa]¯õP¨ ¤øÇ¯õÚ 

öPõsoø»PÎÀ C¸¨£xhß uÁÓõÚ •øÓ°À EhÀ EÖ¨¦UPøÍ 

£¯ß£kzuÀ Põµn©õP SøÓ£õmk {ø»ø© HØ£hUTk®.

Euõµn® :&

 y ¤øÇ¯õÚ A©ºuÀ, ¤øÇ¯õÚ {ØÓÀ öPõsoø»PÒ 

\›¯õÚ öPõsoø» ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»

E¸ 3.2 PoÛø¯¨ £¯ß£kzx®÷£õuõÚ öPõsoø»
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\›¯õÚ öPõsoø» ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»

E¸ 3.3 {ØS®÷£õuõÚ öPõsoø»

\›¯õÚ öPõsoø» ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»

E¸ 3.4 GÊx®÷£õuõÚ öPõsoø»

¤øÇ¯õÚ ö\¯Ø£õkPÒ \¢uº¨£[PÒ

 y }sh	Põ»©õP¨	¤øÇ¯õÚ	

öPõsoø»°À	 AvP	

£õµ[PøÍz	yUSuÀ

£°Ø]°ß÷£õx, ÂøÍ¯õmk, öuõÈ¼ß 

÷£õx

 y ö£õ¸zu©ØÓ	 BøhPÒ,	

Põ»oPÎß	£õÁøÚ

÷uõÒ £Sv, Ck¨¦ BQ¯Ú CÖS® 

ÁøP°À BøhPÒ AouÀ, Sv E¯º¢u 

Põ»oPøÍ AouÀ.
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 y ö£õ¸zuªÀ»õu	

E£Pµn[PÎß	£õÁøÚ

AvP £õµ©õÚ, uµ©ØÓ  £õh\õø»¨ ø£PøÍ 

PõÂaö\À»À.

uÚx E¯µzvØS¨ ö£õ¸zu ªÀ»õu 

x®¦zui, ÂÍUS©õÖ, Pvøµ, ÷©ø\PøÍ¨ 

£¯ß£kzuÀ.

\õµvPÒ ÁõPÚ[PøÍa ö\¾zx®÷£õx   

B\Úzvß •ßÚõÀ AÀ»x ¤ßÚõÀ 

A©º¢x Ásiø¯a ö\¾zxuÀ.

 y ÁÈPõmku¼ßÔ	uÁÓõÚ	

ÂøÍ¯õmkPÎÀ	 Dk£	

kuÀ

|õÍõ¢u ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx }[PÒ ÷©ØöPõÒÐ®  I¢x öPõso 

ø»PøÍ¨ ö£¯›mk JÆöÁõ¸ öPõsoø»°Úx® \›¯õÚ, ¤øÇ¯õÚ 

öPõsoø»PøÍ¨ £h® Áøµ¢x Põm]¨£kzx[PÒ.

ö\¯Ø£õk  3.2

£µ®£øµ AÀ»x `ÇÀŸv¯õÚ PõµoPÍõÀ HØ£k® SøÓ£õkPÒ ]»ÁØøÓ 

|õ® C¨÷£õx CÚ[Põs÷£õ®.

JmhPU TÚÀ (Kyphosis)

•ÒÍ¢usk A\õuõµn©õP¨ ¤ßÚõÀ ÁøÍÁuÚõÀ C¢uU SøÓ£õk HØ£k 

QßÓx. Cx ¤Ó¨¤À AÀ»x Auß¤ßÚº HØ£mh  {ø»ø©¯õÀ HØ£h 

Ch•sk.

\õuõµn {ø»                         SøÓ£õmk {ø»

E¸ 3.5 JmhPU TÚÀ
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•xSU TÚÀ (Excessive lumbar lordosis)
•ÒÍ¢usiß RÌ¨£Sv A\õuõµn©õP •ß÷ÚõUQ ÁøÍÁuõÀ C¢uU 

SøÓ£õk HØ£kQßÓx. C[S Ck¨¦ ¤ß÷ÚõUQz uÒÍ¨£mk Á°Ö 

•ß÷ÚõUQa  ö\ÀÁuõÀ uø» •ßÚõÀ ÁøÍ¢v¸US®.

    \õuõµn {ø»              SøÓ£õmk {ø»

     E¸ 3.6 •xSU TÚÀ

£UPU  TÚÀ (Scoliosis)

•ÒÍ¢usk J¸ £UP©õP ÁøÍÁuõÀ J¸ £UPz ÷uõÒ uõÌ¢x Gvº¨£UPzx 

Ck¨¦ E¯ºÁøu C¢uU SøÓ£õmiÀ Põn•i²®.

E¸ 3.7 £UPU TÚÀ
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umøh  •xS (Flat back)

•ÒÍ¢usiß RÌ¨£Sv°À C¯ØøP¯õÚ ÁøÍÄ CÀ»õx ÷£õuÀ.

E¸ 3.8 umøh •xS

ÁøÍ¢u PõÀPÐ® (Bow legs) •mk® •Ç[PõÀPÐ® (Knock knees)

C¸ PõÀPÐ®  •Ç[Põ¼¼¸¢x   C¸ £UP[PÐUS® ÁøÍ¢x C¸zuÀ 

ÁøÍ¢u  PõÀPÒ  GÚÄ®  •Ç[PõÀPÒ A\õuõµn©õP JßÓõPa ÷\º¢x  

C¸zuÀ •mk® •Ç[PõÀPÒ GÚÄ® AøÇUP¨£k®.  ]Ö Á¯vÀ HØ£k® 

÷£õ\ønU SøÓÄ CÆÁõÓõÚ £õv¨¦UPøÍ HØ£kzxQßÓÚ. C¢uU SøÓ 

£õmiß Põµn©õP \›¯õP |h¨£uØSa ]µ©©õP C¸US®.

ÁøÍ¢u PõÀPÒ

E¸ 3.9

•mk® •Ç[PõÀPÒ
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÷©ØSÔ¨¤h¨£mkÒÍ SøÓ£õhõÚ {ø»ø©PøÍ CÚ[Psk ÂøµÁõP              

]Qaø\ ö£Ó ÷Ásk®. 

ö£¸®£õ»õÚ øÁzv¯\õø»PÎÀ Gß¦, uø\PÒ öuõhº£õÚ ¤›ÄPÎÀ ]» 

SøÓ£õkPÒ \zvµ ]Qaø\°ß ‰»® ^º ö\´¯¨£kQßÓÚ.

SøÓ£õkÒÍ Eh¼À £SvPÎß ö\¯Ø£õmiøÚ Â¸zv  ö\´ÁuØS® uø\

PøÍ Á¾ÁõUQU öPõÒÁuØS® ÷uøÁ¯õÚ EhØ£°Ø]PÒ öuõhº£õÚ B÷»õ\

øÚPøÍ C¯ß©¸zxÁ¨ ¤›Â¼¸¢x (Physiotherapy unit) ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®.

÷£õ\õUQßø©UPõÚ ]Qaø\ ©ØÖ® B÷»õ\øÚPøÍ E[PÒ ¤µ÷u\ Sk®£ 

|» øÁzv¯º A¾Á»PzvÀ AÀ»x øÁzv¯\õø»US A¸Põø©°¼¸US® 

÷£õ\õUS B÷»õ\øÚ¨ ¤›Â¼¸¢x  ö£ØÖUöPõÒÍ •i²®.

ÂøÍ¯õmiß÷£õx HØ£kQßÓ Â£zxUPÒ öuõhº£õÚ B÷»õ\øÚPÒ 

©ØÖ® ]Qaø\PøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÁuØPõP Â÷\h ÂøÍ¯õmk øÁzv¯¨ 

¤›ÂØSa ö\À» •i²®.

_ØÓõhÀŸv¯õÚ {ø»ø©PÒ Põµn©õP HØ£k® ö£¸®£õ»õÚ SøÓ£õmk 

{ø»ø©PøÍz uÂºzxUöPõÒÁuØSa ]Ó¨£õÚ _Põuõµ¨ £ÇUP[PÒ EuÄ®.

¤øÇ¯õÚ öPõsoø»ÍõÀ HØ£k® SøÓ£õkPøÍz uÂºzxU 

öPõÒÁuØPõPU Pøh¨¤iUP ÷Ási¯ _Põuõµ¨ £ÇUP[PÒ

1.  {øÓ²nøÁ EmöPõÒÐuÀ.

2.  vÚ•® EhØ£°Ø] ö\´uÀ.

3.  ÷£õx©õÚ {zvøµ²® K´Ä®.

4.  Á¯vØS® E¯µzvØS® HØÓ {øÓø¯¨ ÷£quÀ.

5. ÷PmhÀ SøÓ£õk, £õºøÁU SøÓ£õk ÷£õßÓÁØÔØS •øÓ¯õÚ  

 ]Qaø\ø¯ ö£ØÖU öPõÒÍÀ.

6. |õÍõ¢u ö\¯Ø£õkPÎÀ \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£quÀ.

7. ©ÚöÁÊa]a \©{ø», B÷µõUQ¯©õÚ ©Ú{ø» Gß£ÁØøÓ¨  

 ÷£quÀ.

8. øÁzv¯ B÷»õ\øÚUPø©¯ ©¸¢xPÒ, ÷©»vP¨ ÷£õ\ønPøÍ¨  

 ö£ØÖU öPõÒÐuÀ.
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ö£õÈ¨¦

PÁºa]¯õÚ ÷uõØÓzvØS® B÷µõUQ¯©õÚ ©ØÖ® _Ö_Ö¨£õÚ ußø©US® 

\›¯õÚ öPõsoø»PÒ EuÂ¯õP Aø©²®.

£À÷ÁÖ Põµn[PÍõÀ HØ£k® EhÀ SøÓ£õmk {ø»ø©PÒ \›¯õÚ 

öPõsoø»PøÍ¨ ÷£qÁuØS Cøh³ÓõP Aø©²®.

EhØ SøÓ£õkPÒ HØ£kÁvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPøÍ¨ 

£µ®£øµ PõµoPÒ, `ÇÀ PõµoPÒ GÚ ÁøP¨£kzu •i²®.

{Ó‰ºzu® ÂPõµ©øhuÀ AÀ»x uõ°ß P¸¨ø£°À •øÍ¯® ÁÍ¸® 

Põ»zvÀ HØ£mh £õv¨¦UPÒ £µ®£øµ {ø»ø©PÍõS®. ö£õ¸zu©ØÓ                      

_Põuõµ¨ £ÇUP[PÒ, uÁÓõÚ ÁõÌUøP •øÓPÒ, £À÷ÁÖ ÷|õ´ {ø»ø©PÒ, 

¤øÇ¯õÚ öPõsoø»PÒ  BQ¯Ú `ÇÀŸv¯õÚ {ø»ø©PÍõS®.

]Ó¢u B÷µõUQ¯©õÚ £ÇUP[PøÍU Pøh¨¤izxa \›¯õÚ öPõsoø»ø¯ 

÷£qÁuß ‰»® EhÀŸv¯õÚ E£õøuPÒ HØ£kÁøuz uÂºzxU öPõÒÍ 

•i²®. 

AÆÁõÓõÚ E£õøuPÒ HØ£k®÷£õx AuØS›¯ ]Qaø\ AÎ¨£uß 

‰»® AÁØøÓ {Áºzvö\´x öPõÒÁuØS AÀ»x AÁØÓõÀ HØ£kQßÓ 

£õv¨¦UPøÍU SøÓzxU öPõÒÁuØS •i²©õP C¸US®.

1. \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£qÁuõÀ  QøhUS® £¯ßPÒ I¢øuU 

SÔ¨¤kP.

2. EhÀŸv¯õÚ SøÓ£õkPÒ HØ£kÁuØPõÚ •UQ¯ PõµoPÒ Cµsk® 

GøÁ?

3. }[PÒ PØÓ EhÀŸv¯õÚ SøÓ£õkPÒ ]»ÁØøÓU SÔ¨¤hÄ®.

4.     EhØ SøÓ£õkPøÍz uÂºzxU öPõÒÁuØS® SøÓzxU öPõÒÁuØS® 

EuÄ® ]Ó¢u _Põuõµ¨ £ÇUPÁÇUP[PøÍ¨ £mi¯¼kP.

£°Ø]


