
�ુટણનો સાંધો

�ુટણ એ આપણા શર�રનો સૌથી મોટો સાંધો છે. એ આપણા આખા શર�રના
ભારને ઉચકે છે, અને આપણને એક જ�યાથી બી� જ�યાએ ચાલવામાં મદદ
કરે છે. આ સાંધો હાડકા, કાટ�લેજ, લીગામે�ટ, ટ�ડન, �ના�ુ અને બરસા (એટલે કે
ગાદ��ંુ કામ કરવાવાળ� �વાહ� �ુ�ત ચામડ�) થી બનેલો અને ઘેરાયેલો છે.

�ુટણની તકલીફો

�ુટણની રચના



સોજો

જકડાઈ જ�ુ ં

અચાનક અટક� જવો કે છટક� જવો

હાડકુ�  ઘસા�ું કે આવાજ કરવો

દખુાવો

અસ� અને અચાનક આવનારાથી માંડી
ધીમો અને આવ- �વ થયા કરનારો 

સાંધામાં કે એની આજુ બાજુ
�લીડ�ગ કે �વાહી જમા થવાથી 

ઘસારો, સો� કે ઈ�ના કારણે 

સાંધામાં કાટ�લેજનો ટુકડો છૂટો
પડવા, કે લીગામે�ટ ફાટવાના કારણે

સાંધાના હાડકા કે કાટ�લેજ ખરબચડા
થવાના કારણે 



�ુટણની �વ�વધ
બીમાર�ઓ

રનસ� ની

ઓ�ટ�ઓઆર�ાઈટ�સ

બસા�ઈટ�સ

જ�પસ� ની

આ બીમાર�માં, કાટ�લેજ ઘસાઈ જવાના
કારણે, હાડકા એક બી� સાથે ઘસાય છે,
અને પ�રણામે, દખુાવો થાય છે, સોજો આવે
છે અને સાંધો જકડાઈ �ય છે.

આ બીમાર�માં, �ુટણની આજુ બાજુમાં
આવેલ બરસામાં વધારે પડતો વપરાશ,
ઇ�ફેકશન કે ઈ� થતા સોજો આવે છે,

દખુાવો થાય છે, લાલાશ આવી �ય છે અને
�ુટણને હલાવવામાં તકલીફ પડ ેછે. 

આ બીમાર�માં, ઢા�કણીના નીચેના ભાગની
કાટ�લેજમાં સોજો ચઢવાથી દોડતી વખતે,
દાદરા ચઢતા કે ઉતરતા, તેમજ પલાઠ�
વાળ� બેસતા દખુાવો થાય છે.

આ બીમાર�માં, ઢા�કણીના ટ�ડનમાં સોજો
આવતા કે ઈ� થતા, �ુટણના આગળના

ભાગમાં ��ૃ�� વખતે દખુાવો થાય છે.



�ુટણની �વ�વધ
બીમાર�ઓ

મેનીસકસ ફાટ� જવી

��ેન

�ેકચર

ઢા�કણી ડ�સલોકેટ થવી

આ બીમાર�માં, લીગામે�ટમાં ખેચાણ કે ઈ�
થતા, ઈ� વખતે સટાકો બોલાઈ, દખુાવો
અને સોજો આવે છે, અને �ુટણને ��થર
રાખવામાં તકલીફ પડ ેછે.

આ બીમાર�માં, એકસીડ�ટ કે પડ� જવાના
કારણે, સાંધાના હાડકા �ૂટ� જતા અસ�

દખુાવો, સોજો, હલાવવામાં તકલીફ થાય છે
અને �ુટણનો આકાર બેડોળ થાય છે.

આ બીમાર�માં, ���ટ થતા �ુટણમાં ગાદ�
ફાટ� �ય છે, અને પ�રણામે ઈ� વખતે
સટાકો બોલાઈ સોજો અને દખુાવો થાય છે
અને �ુટણને સીધો રાખવામાં તકલીફ પડ ેછે.

આ બીમાર�માં, અચાનક �ુટણની �દશા
ફેરવવાના કારણે, �ુટણનો આકાર બેડોળ

થઇ, એને ફર� સીધો કરવામાં તકલીફ પડ ેછે
અને અસ� દખુાવો થાય છે.



�ુટણની બીમાર�ઓની
સારવાર

�ાથ�મક પગ�થયાં

�ફઝ�યોથેરાપી

�ુટણના ઓપરેશન 

દવાઓ

આરામ આપો – આનાથી �ુટણને વ�ુ �ુકસાન થતા
અટકે છે, અને �જ આવવામાં મદદ થાય છે
બરફનો શેક કરો – આનાથી સોજો અને દખુાવો
ઓછો થાય છે
પાટો બાંધો – આનાથી �ુટણને સપોટ�  મળે છે, અને

સોજો ઓછો થાય છે
પગને �ચો રાખો - આનાથી સોજો અને દખુાવો
ઓછો થાય છે

કસરત
અ��ાસાઉ�ડ
ઇલે���ક કર�ટ
મસાજ

ગોળ�ઓ, ઇ�જે�શન કે
લગાડવાની �ુબ

આ���કોપી
લીગામે�ટ ર�ક���કશન
મેનીસેકટોમી
�ુટણનો સાંધો બદલવો (ની ર��લેસમે�ટ)

એ પગને ૪૮
કલાક આરામ

આપો 

દરરોજ ૪ થી ૮
વાર, ૨૦-૨૦ �મનીટ
માટ ેબરફનો શેક

કરો

સોજો ઓછો
કરવા પાટો
બાંધો

ઈ� પામેલ
�ુટણને �દય
કરતા ૬ થી ૧૦
�ચ �ચો રાખો



�ુટણની બીમાર�ઓને
અટકાવવા

            તલ                    �ચયા બીજ                   ટો��                   બદામ

       નીચે બેસ�ું             

�વૃતઓ ટાળો 

કસરત કરો વોમ� અપ કરો 

વજન ઓછો કરો

જો �ુટણમાં દખુાવો શ� થાય,
તો થોડા �દવસ માટ ેએ��ટ�વટ�

બંધ રાખો

�ુટણને �ટબેલ અને
મજ�ુત રાખવા

કસરત પહેલા વોમ� અપ
કરો

વધારે કેિ�શઅમ
યુ�ત આહાર �યો

      લીલા સોયાબીન             પાલક                        ભ�ડા                     કો�ું

�ુટણ સાઈડમાં વાળ�ું

         દૌડ�ુ ં          

રાગી


