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ಆರೋಗŀ

ಎಸ ರೂಮಿನಲŃ, ಆರಾಮ ಕುಚāಯಲŃ ಕುಳಿತು ದನವಿಡೀ ಕಲಸ
ಮಾಡುವುದ ಆರಾಮದಯಕವದರೂ ಇದರಂದ ಉಂಟಾಗುವ

ಪರಣಾಮ ಮಾತŁ ಬಹಳ ತŁಸದಯಕ. ಕಚೀರ ಒಳಗೆ ಆರಾಮವಗಿ ಕಲಸ
ಮಾಡುವ, ಕೊಂಚವೂ ವŀಯಾಮವಿಲ್ಲದ ಅತ ತೂಕ ಇರುವ, ಜೀವನಶೈಲ
ಕಾಯಿಲಗಳಿಂದ ಬಳಲುವ ದೀಶದ ಸುಮಾರು ಶೀ.60 ರಷı ಮಹಳೆಯರು
ಮಂಡ ನೀವಿನಿಂದಗಿ ಶಸěಚಕತ್ಸೆಗೆ ಒಳಗಾಗುತĶದĸರ ಎಂಬ ಆತಂಕದ
ವಿಚರ ಇದೀಗ ವೈದŀಕೀಯ ವಲಯ ಮಾತŁವಲ್ಲದ ಔದŀೀಗಿಕ
ವಲಯದಲŃ ಮಹಳೆಯರಗೆ ಆತಂಕ ಸೃಷıಸದ.

-----------ಉದŀೀಗಸĶ ಮಹಳೆಯರಗೆ ಮಂಡ ಹಾಗೂ ಸಂಧಿ ನೀವು (ಜಾಯಿಂಟ್
ಪೈನ್) ಹೆಚĬ. ಸಮಾನŀವಗಿ ಎಲ್ಲ ಮಹಳೆಯರೂ ಒಂದಲ್ಲ ಒಂದ
ರೀತಯಲŃ ಮಣಕಾಲನ ನೀವಿನಿಂದ ಬಳಲುತĶದĸರ. ಭುಜದ ನೀವೂ
ಇದರ ಜತಗೆ ಸೀರಕೊಳńತĶದ. ಮಣಕಾಲನಲŃ ನೀವು ಬಹಳ ಹೆಚĬ.
ಮಣಕಾಲನ ನೀವು ಪುರುಷರಗಿಂತಲ ಮಹಳೆಯರಲŃೀ ಅತŀಧಿಕ
ಎಂಬುದ ಸಂಶೀಧನಾತĿಕ ಅಧŀಯನಗಳ ಸಬೀತುಪಡಸವ. ಹೀಗಾಗಿ
ಶೀ.60ರಷı ಜಾಯಿಂಟ್ ರಪŃೀಸ್ಮಂಟ್ ಸಜāರ (ಮಂಡ ಮೂಳೆ
ಮರುಜೀಡಣಾ ಶಸěಚಕತ್ಸೆ)ಗಳನĺ ಭಾರತದಲŃ ಮಹಳೆಯರು
ಮಾಡಸಕೊಳńತĶದĸರ. -----------------

ಸಂಧಿವತ, ಅದರಲŃ ಮುಖŀವಗಿ ಆಸıಯ ಆಥāರೈಟಿಸ್ ಇತĶೀಚನ
ದನಗಳಲŃ ಮಹಳೆಯರನĺ ಹೆಚĬಗಿ ಕಾಡುವ ಬಹುದಡĳ ಸಮಸŀ. ಈ
ತೊಂದರಗೊಳಗಾದ ಮಹಳೆ ಬೀಗನೆ ನಿತŁಣಳಾಗುತĶಳೆ. ಉದŀೀಗಸĶ
ಮಹಳೆಯರಲ್ಲದ ವಯಸ್ಸೆದ ಮಹಳೆಯರಲŃಯೂ ಈ ತೊಂದರ ಹೆಚĬ.
ಆದರ ಇತĶೀಚನ ದನಗಳಲŃ ಪುರುಷರು ಕೂಡ ಹೆಚĬನ ಪŁಮಾಣದಲŃ
ಆಸıಯೀ ಆಥāರೈಟಿಸ್ ರೀಗದಂದ ಬಳಲುತĶರುವುದ ಹೆಚĬಗಿದ.
ಕುಳಿತಲŃೀ ಕಲಸ ಮಾಡುವ ರೀತ, ಸķಲಕಾಯವನĺ ಹೆಚĬಸುವ

ಅನಾರೀಗŀಕರ ಆಹಾರ ಪದĹತ, ವŀಯಾಮರಹತ ಜೀವನ, ವೀಗದ
ಬದಕು, ಬದಲಾದ ಜೀವನಶೈಲಯಿಂದಗಿ ಸುಮಾರು ಶೀ. 60 ಭಾರತೀಯ
ಮಹಳೆಯರು ಇಂದ ಮಣಕಾಲನ ತೀವŁ ನೀವಿನ ಸಮಸŀಯಿಂದ
ಬಳಲುತĶದĸರ ಎಂಬುದ ಆತಂಕದ ವಿಚರ. ಇತĶೀಚನ ಅಧŀಯನದ
ಪŁಕಾರ, ಮಹಳೆಯರಲŃ ಸಂಧಿವತ ಕಾಣಿಸಕೊಳńವ ಸಧŀತ
ಪುರುಷರಗಿಂತಲ ಎರಡು ಪಟı ಹೆಚĬ. ಅದರಲŃಯೂ 45 ವಷā
ವಯಸ್ಸೆನ ನಂತರದವರಲŃ ಈ ಸಂಖŀ ಹೆಚĬಗುತĶಲದ.

ಮಂಡಯಲŃ, ಕಾಲುಗಳ ಸಂಧಿಗಳಲŃ ಊದದಂತಗಿ, ಅತಯಾದ
ನೀವು, ಹೆಚĬದ ಉಷĵತ, ಸಂಧಿ ಚಲನೆಯಲŃ ತೊಂದರ, ಜŅರ, ಮೈಭಾರ,
ಕಲಸದಲŃ ಅನಾಸಕĶ, ಸಂಧಿಗಳಲŃ ಹಡದಂತಗುವುದ, ಸಂಧಿಗಳಲŃ ವಕŁತ
ಉಂಟಾಗುವುದ, ಮಂಡಯಲŃ ಸೀಂಕು.. ಇವೀ ಮುಂತದ ಲĔಣಗಳನĺ
ಒಳಗೊಂಡ ಈ ಮಂಡನೀವಿಗೆ ಶಸěಚಕತ್ಸೆ ಒಂದೀ ಸುಲಭದ ದರ. 

ಕಾರಣಗಳು ಹಲವಾರು

ಮಹಳೆಯರಲŃ ಸಂಧಿವತ ಅದರಲŃ ಮಣಕಾಲನ ನೀವು
ತೀವŁಗೊಳńಲು ಕಾರಣಗಳ ಹಲವರು. ನೀವಿನ ತೀವŁತ ಎಷıರುತĶದ
ಎಂದರ ಒಮĿಮĿ ನಡೆದಡಲು ಕೂಡ ಆಗದಂತಹ ಪರಸķತಗೆ ಹೆಣĵ
ಬರುತĶಳೆ. ಮದಲಗೆ ಬರೀ ಸಂದಗಳಲŃ ಕಾಣಿಸಕೊಳńವ ನೀವು
ಮಣಕಾಲನಿಂದ ಪಾದದವರಗೂ ಆವರಸ ತೀವŁವಗಿ ಬಾಧಿಸುತĶದ.
ಇದರಂದ ಮಹಳೆ ದೈಹಕವಗಿ ಮಾತŁವಲ್ಲದ ಮಾನಸಕವಗಿ ತೀವŁ ಯಾತನೆ
ಅನಭವಿಸಬೀಕಾಗುತĶದ. ಕಲವೊಮĿ ಬರೀ ಐದ ನಿಮಿಷ ಎದĸ ನಿಲ್ಲಲ
ಆಗದಂತಹ ಪರಸķತ ನಿಮಾāಣವಗುತĶದ. ಕಲವು ಮಹಳೆಯರಗೆ
ಕುಳಿತುಕೊಳńವಗ ಮಣಕಾಲುಗಳನĺ ಬಾಗಿಸಲು ಸಧŀವಗುವುದಲ್ಲ.
ನೆಲದ ಮೀಲ ಚಕħಳಮಕħಳ ಹಾಕ ಕುಳಿತುಕೊಳńವುದೂ ಅಸಧŀವಗುತĶದ.
ನೀವು ಉಲĽಣಿಸದಂತ ತಡೆದಕೊಳńವುದೂ ಕಷıವಗುತĶದ.

ಬದĸ ಉಂಟಾಗುವ ಗಾಯ, ಅಪಘಾತ ಮುಂತದ ಸಂದಭāಗಳಲŃ
ಮಣಕಾಲಗೆ ಬೀಳವ ಪಟı, ಮೂಳೆ ಸವತ, ಸಂಧಿವತ, ಸķಲಕಾಯ
ಮತĶತರ ಕಾರಣಗಳಿಗಾಗಿ ಮಣಕಾಲನ ಸಂದಗಳ ಮೀಲ ಅಧಿಕ ಒತĶಡ
ಬೀಳತĶದ. ಇದರಂದಗಿ ಮಣಕಾಲನ ಮೂಳೆಯಲŃನ ಮೃದŅಸķಗೆ
ಹಾನಿಯಾಗುತĶದ. ಇದ ಆ ಭಾಗದ ಎಲುಬುಗಳ ನಡುವ ಸಂಘಷā
ಉಂಟಾಗುವಂತ ಮಾಡ ನೀವು ಹಾಗೂ ಅಸೌಖŀಕħ ಕಾರಣವಗುತĶದ. 

ಉದŀೋಗಸĶ ಮಹಿಳೆಯರಲŃ ಅನೋಕರು ಇಂದು
ಮಂಡಿನೋವಿನಿಂದ ಬಳಲುತĶದĸರೆ. ಇತĶೋಚಿನ ಒಂದು ಅಂಕಿ
ಅಂಶದ ಪŁಕಾರ ದೋಶದ ಸುಮಾರು ಶೋ.60ರಷı
ಮಂಡಿನೋವಿನಿಂದ ಬಳಲುವ ಮಹಿಳೆಯರು ಸಜಜರಿ ಮೊರೆ
ಹೋಗಿ ಪರಿಹಾರ ಕಂಡುಕೊಳńತĶದĸರೆ.

g ಉಮಾ ಅನಂತ್

ಮಂಡಿನೋವಿಗೆ


