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R[dAZ VMO SMD;" äFZF C[<Y l;ZLh V\TU"T VMYM"5[l0S 

J[,G[; V[g0 ,F.O:8F>, lJQF[ ;[XG IMHFI]\ 
 

;]ZTP WL ;WG" U]HZFT R[dAZ VMO SMD;" V[g0 .g0:8=L äFZF ZlJJFZ4 TFP !# H],F> Z_Z5GF ZMH 

;JFZ[ !_o#_ S,FS[ ;D'lâ4 GFG5]ZF4 ;]ZT BFT[ VMYM"5[l0S J[,G[; V[g0 ,F>O:8F>, lJQF[ ;[XG IMHFI]\ 

CT]\4 H[DF\ ;]ZTGL VFX]TMQF CMl:58,GF RLO VMYM"5[l0S ;H"G 0MP ZFHLJ ZFH RF{WZL4 V[DP0LP lOhLxIG 

0MP SZ;G G\NFlGIF VG[ 5[>G D[G[HD[g8 :5[xIFl,:8 0MP lXlXZ DC[TFV[ lJ:T'T HF6SFZL VF5L CTLP 

 

R[dAZ VMO SMD;"GF 5|D]B zL lGlB, DãF;LV[ H6FjI]\ CT]\ S[4 R[dAZ VF[O SMD;" DF+ pnMU,1FL 

5|J'l¿VF[ 5}ZTL DIF"lNT GYL4 5Z\T] jIF5S C[T] ;FY[ ;Á GFUlZSMGF lJSF; VG[ ;]BFSFZL DF8[ 56 Sl8Aâ 

K[P VMYM"5[l0S J[,G[; DF+ J0L,MGM lJØI GYL ZæM 56 I]JF5[-L DF8[ 56 U\ELZ lR\TFGM lJQFI AGL 

UIM K[ tIFZ[ R[dAZ C[<Y ;\A\lWT VJ[ZG[; ;[XG YSL pnMU ;FCl;SM VG[ GFUlZSMG[ ;XÉ VG[ :J:Y 

HLJG DF8[ 5|[Z6F VF5JFGM 5|IF; SZ[ K[P 

 

RLO VF[YM"5[l0S ;H"G 0MP ZFHLJ ZFH RÁWZLV[ Orthopedic Cutputs in Daily Life lJØI 5Z 

DFlCTL VF5TF H6FjI]\ CT]\ S[4 VFHGL HLJGX{,LDF\ DF6;GF CF0SFVF[ VG[ ;F\WFVF[ 5Z ;TT NAF6 VFJ[ 

K[P BF; SZLG[ A[;JFGL BM8L 5âlT4 ;TT DMAF>, VG[ ,[58M5GM p5IMU4 XFZLlZS S;ZT H[JL 
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5|J'l¿VF[DF\ 38F0M VG[ BMZFSDF\ 5MØS TtJMGL p65G[ SFZ6[ VMYM"5[l0S ;D:IFVF pNŸEJ[ K[P HM 

;DI;Z IMuI lGNFG VG[ Y[Z5L VF5JFDF\ G VFJ[ TM T[ ,F\AFUF/FGL ;D:IFDF\ 5lZ6DL XS[ K[P T[D6[ 

VMYM"5[l0S ;D:IFVMGF lGZFSZ6 DF8[ 0[:S8M5 VYJF ,[58M5GM p5IMU SZTL JBT[ A[S ;5M8"JF/L 

B]ZXLGM p5IMU SZJM4  NZZMH VF[KFDF\ VF[K]\ #_ lDlG8 lOlhS, V[ÂS8lJ8L SZJL4 lGIlDT S[Â<XID 

VG[ lJ8FlDG 0LG]\ ,[J, R[S SZFJJ]\ VG[ ;TT µEF\ ZCLG[ SFD SZTF ,MSM DF8[ VFZFDGF A|[S VlGJFI" 

H[JL p5IMUL ;,FC VF5L CTLP 

 

V[DP0LP lOhLxIG 0MP SZ;G G\NFlGIFV[ Eat, Move to Sleep : A Blueprint for Healthy 

Bones & Joints lJØI 5Z DFlCTL VF5TF H6FjI]\ CT]\ S[4 CF0SF\ VG[ ;F\WFGF VFZMuI DF8[ DF+ NJFVF[ 

GCL\ 56 HLJGX{,LGF +6 D}/ TtJM H[JF S[ VFCFZ4 jIFIFD VG[ 5}ZTL ê3 DCtJGL E}lDSF EHJ[ K[P 

T\N]Z:T CF0SF\ VG[ ;F\WF DF8[ ;DI;Z jIJl:YT ZLT[ BFJ]\4 lGIlDT56[ XFZLlZS S;ZT VG[ 5}ZTL ê3 

,F\AFUF/FGF VFZMuI DF8[ VFXLJF"N~5 K[P T[D6[ H6FjI]\ CT]\ S[ OF:8 O}0 VG[ ;TT :ÊLG ;FD[GF HLJGDF\ 

36F I]JFGM VG[ ,MSMDF\ VF[:8LVF[5[GLIF4 ;F\WFGF N]oBFJF VG[ CF0SF\GF N]oBFJFGF S[; JWL ZæF K[P 

 

5[>G D[G[HD[g8 :5[xIFl,:8 0MP lXlXZ DC[TFV[ H6FjI]\ CT]\ S[4 XZLZGL D]/E]T VFWFZZRGF V[8,[ 

:5F>G CMI K[ VG[ HM T[ GA/L YFI TM ;DU| XZLZ 5|EFlJT YFI K[P BF; SZLG[ I]JF5[-L VG[ lD0, 

V[H H}YDF\ NZZMH 5L9 v BEFGL TS,LOM4 Â:,%0 l0:S VG[ l;IFl8SF H[JL ;D:IFVF[ ;FDFgI AGL ZCL 

K[P T[D6[ :5F>GGL SF/HL DF8[ S[8,LS ;Z/ VG[ V;ZSFZS lGIDM V\U[ DFU"NX"G VF%I]\ CT]\P ,F\AF ;DI 

;]WL V[S HuIFV[ A[;LG[ SFD SZJ]\ 50[ TM NZ #_v$_ lDlG8[ Zv5 lDlG8 RF,J]\ HF[>V[P JWFZ[ JHG 

p9FJTL JBT[ 3}\86 JF/L p9FJJFGL 5âlT V5GFJJL HF[>V[P ZMHGL ,F.ODF\ VF[KFDF\ VF[KL Z_ lDlG8 

A[S :8=[gYlG\U S;ZT SZJL HF[>V[P 

 

R[dAZGF p5 5|D]B zL VXMS HLZFJF,F4 DFGNŸ D\+L zL lAH, HZLJF,F4 5}J" 5|D]B zL ALPV[;P 

VU|JF,4 R[dAZGL 5a,LS C[<Y SlD8LGF R[Z5;"G 0MP 5F~, J0UFDF4 pnMU ;FCl;SM T[DH GFUlZSM VF 

;[XGDF\ p5l:YT ZCIF CTFP R[dAZGF U'5 R[ZD[G zL ZFS[X UF\WL TYF 5a,LS C[<Y SlD8LGF SMvR[ZD[G 

zL lGlB, J3Fl;IF VG[ SMvR[Z5;"G 0MP ;MlGIFA[G R\NFGLV[ JSTFVMGM 5lZRI VF%IM CTMP 

SMvR[ZD[G 0MP ZFHG N[;F>V[ ;[XGG]\ ;\RF,G SZL ;J["GM VFEFZ DFgIM CTM VG[ tIFZAFN ;[XGG]\ 

;DF5G YI]\ CT]\P 


