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----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
1) �ীড়াে�ে� িবিভ� ধরেনর আঘাত সমহূ 
Different types of sports injuries
মচকােনা বা sprain িক ?
মচকােনা হেলা এমন এক� অব�া �যখােন শারীিরক ি�য়ার সময় আমােদর শরীেরর হাড়�িলর সে� যু� িলগােম� অিত�সািরত হয় অথবা িছঁেড় যায়।
�বিশরভাগ ��ে�, এটা �গাড়ািলেত হয়, িক� এটা হােতর িলগােমে�ও হেত পাের। এর �ধান ল�ন ও উপসগ��িল হেলা �ভািবত অে� ওেডমা
(�ফালা),ব�থা, অ� নাড়ােত অ�মতা, �ভািবত জায়গায় কালিশেট ভাব ও সংেবদনশীল অনভুব। 

�পশী িছেড় যাওয়া বা Muscle Strain িক? 
�টনডন বা রগ হেলা এক� ত�ময় কড�  �য� �পিশর সােথ হােড়র সংেযাগ র�া কের। �পশীেক তার স�মতার বাইের �সািরত করেল হঠাৎ �পশীত�
িছেড় �য �ন হয়, তােক মােসল ��ন বেল।�বিশরভাগ ��ে� হ�ামি�ং, �কায়াি�েসপ, লা�ার ইের�র ��ন �ভৃিতেত হয়। এর �ধান ল�ন ও
উপসগ��িল হেলা িখচুঁিন ,দবু�লতা �ফালা �দাহ িখল ধরা ইত�ািদ।

িখচুঁিন বা Cramp িক? 
�পশীর দীঘ�েময়ািদ ও অৈনি�ক সংেকাচনেক বেল �া�।�াে�র ফেল �পশী �ছাট হেয় শ� হয় এবং �চ� য�না কের।�ধানত কাফ মােসল
�কায়াি�েস� হ�ামি�ং �লা-ব�াক �ভৃিত বড় �পশীেত �া� হয়।

�থতেল যাওয়া ও র�পাত বা Contusion and Bleeding িক ?
বাইের �থেক তী� আঘােতর ফেল যখন �ক বা তার িনেচর �পিশেত র� জেম যায় তােক িকন�উশন বা �থতলােনা বেল। এর ফেল িকছুটা �ােনর
র�পাত হেল তােক িহমােটামা বেল। এইরকম আঘােতর ফেল �া� ও ��নও হেত পাের।

সি�চু�িত বা Dislocation িক? 
শরীেরর এক� অি� বা হাড় অন� হােড়র সােথ �যখােন িমিলত হয় ঐ �ানেক সি��ান বেল। অথ�াৎ দইু বা তেতািধক হােড়র সংেযাগ �ােনর নাম সি�।
এই সি�র �ান �থেক যিদ হােড়র িবচু�িত ঘেট তােক সি�চু�িত বেল। কাঁধ, কনইু, কি�, ব�ৃা�লু, িন� �চায়াল, হাঁটু ও পােয়র �গাড়ািল ইত�ািদর
সি��ােনর সি�চু�িত ঘটেত পাের। অেনক সময় সি�চু�িত ও হাড়ভা�া একই সমেয় হেয় থােক। সি�চু�িতর ল�ণ : সি��ান ফুেল যায়, সি��ােন ব�থা
অনভুব কের,সি��ান নড়াচড়া করেত অসুিবধা হয়, সি��ােনর হাড় সের িগেয় িবকৃত �প ধারণ কের ইত�ািদ।

অি�ভ� বা Fracture কী ? 

শরীর �কান হাড় �ভে� �গেল এেক হাড় ভা�া বা Fracture বেল । ল�ণ: �চ� য�না হয় ও আঘাত�া� �ান ফুেল যায়। অি�ভ� নানান �কার হেত
পাের। �যমন (ক) সাধারণ হাড়ভা�া (খ)ক�াউ� হাড়ভা�া (গ)জ�ল হাড়ভা�া

ঘষ�ণ বা Abrasion িক?
ঘষ�ণ হ'ল এক ধরেণর �খালা �ত যা �� পৃে�র িব�ে� �ক ঘষটা �খেল এই�প �দখা �দয়। এক� সাধারণ আঘাত তেব এ�িল হালকা �থেক মারা�ক
পয�� হেত পাের। সংঘাত�িল �বিশরভাগ �নইু ও হাঁটুেত �বিশ হয়।

�ফা�া বা Blister কী?
�ফা�া হেলা �ছাট �দহ� থিল আবরেণর মেধ� বা �েকর উপের এক� দাগ িবেশষ যার মেধ� তরল সংগৃহীত হয় �য� �েকর উপির �ের �দখা যায়।�ধানত
হাত ও পােয় �বিশ �ফা�া পেড়।

কাটা বা Laceration কী ?
ধারােলা �কােনা ব� িদেয় �েক �ত সৃি� হওয়ােক �কেট যাওয়া বা কাট ইনজিুর বেল। আবার �ভাঁতা �কােনা িজিনস িদেয় বা পেড় িগেয় আঘাত �পেল
সাধারণত �ক �কেট যায় না, বরং িছেল যায়, �থতঁেল যায় বা িছঁেড় যায়।যােক বলা হয় কাটা বা �লসােরসন হওয়া।�ধানত হাত ও পােয় �বিশ হয়।
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িব� হওয়া বা Puncture কী?
তী� ও ধারােলা ব�র অ�ভাগ �ারা আঘাত লাগেল এই ধরেনর �েতর সৃি� হয়।

2)ব�ায়াম িচিকৎসার ��� 
Importance of Exercise Therapy 
শারীিরক ব�ায়ােমর উপকািরতা
িবিভ� �রাগ �িতেরােধ ব�ায়ােমর সুফল িনেচ �দওয়া হল-
* শারীিরক ব�ায়াম টাইপ ২ ডায়ােব�েসর ঝঁুিক কমায়।
* মানবেদেহ অি�েজেনর সরবরাহ বািড়েয় �দয়। 
* �রাগ-বালাই কিমেয় আয়ু�াল বািড়েয় �দয়।
* িনয়িমত ব�ায়াম শরীেরর চিব�র আিধক� বা বাড়িত চিব� কমায়।
* িনয়িমত ব�ায়াম তােদর র�চাপ িনয়�েন থােক।
* �াত�িহক ব�ায়াম �পিশেক সবল কের।
* যারা দীঘ�সময় ধের মাংশেপিশ ও সি� বা হােড়র ব�থায় �ভােগন, ব�ায়াম �ারা �সই ব�থা িনয়�ণ করেত পােরন।
* �দেরাগ বা �ৎিপ� ও র�নালীর অন�ান� �রাগ �িতেরােধ সাহায� কের।
* �ৎিপ�েক সবল রােখ।
* ভাইরােসর আ�মন �থেক �দহেক সুরি�ত কের।
* ধমনীেত অবাি�ত িকছু থাকেল তার িনঃসরণ ঘটায়।
* মানিসক অব�ার উ�িত কের।
* মানিসক চাপ ও মন-মরা ভাব দরূ কের।
* �রন শি�র বিৃ� ঘটায়
* িনয়িমত ব�ায়াম হােড়র গঠনেক শি�শালী গেড় �তােল।
* সমি�ত অব�ার উ�িত ঘটায়
* �রাগ �িতেরােধ ইিমউন িসসেটেমর কায��মতা বাড়ায়।

3) ম�াসােজর উপকািরতা
Importance of massage or massage Therapy 
ম�াসাজ �থরািপর উপকািরতা�িল িনে� �দওয়া হেলা: 
* র� স�ালন বােড়
* শরীের চিব� জমেত পাের না ম�াসাজ করেত
* মাথা ম�াসােজ �ায়ু ভােলা থােক 
* চুল পড়া কেম
* কপােল ম�াসাজ করেল শারীিরক বিৃ�র িপটুইটাির �ি� সেতজ হয় ও মাথাব�থা কেম
* কােনর সামেন-�পছেন ম�াসাজ ক�ন পাক�লী ভােলা থােক
* নােকর ডগায় ম�াসাজ করেল িকডিন সবল রাখেত কােজ �দয়
* মানিসক চাপ কমােত ঘােড়র �পছেন করেত হয় 
* হােতর তালেুত ও পােয়র তলায় িনয়িমত ম�াসােজ- উ� র�চাপ কেম এবং �রণশি� বােড় �দেহর সব অ�-�ত��ই উ�ী� হয় অিন�া, �দেরাগ 
ও ��াক �িতেরাধ কের ও নারীেদর গভ� াব�ায় উপকার ইত�ািদ পাওয়া যায়।

4 ) ম�াসােজর নীিত 
Principles of Massage 
িক িক সমস�া থাকেল ম�সাজ করা যায় না �স�িল হেলা - 
১। হােট� র সমস�া থাকেল।
২। �য �কান অপােরশেনর পের।
৩। গভ� াব�ার �থম পাঁচ মাস।
৪। শরীেরর �কান অংশ �ভে� �গেল।
৫। হাঁপািনর সমস�া থাকেল।
৬। শরীের �কােনা �ােন �ত বা পচন ধরা �ান থাকেল

৭ । �উমার ইত�ািদ থাকেল ম�াসাজ করা যােব না।
৮।ম�াসাজ অবশ�ই ধীরগিতেত ও তােলতােল হেব।
৯।বয়স ও িল�িভি�ক ম�ােসেজর সময়কাল ও ধরন িভ� হেব।
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5) �ভৗত িচিকসার মাধ�েম Muscle Cramp, Muscle sprain and Muscle strain এর িচিকৎসা
Physiotherapy management of Muscle Cramp, Muscle sprain and Muscle strain

মাংসেপিশেত টান পড়া বা শরীেরর �কান অংশ মচকােনা �বশ সাধারণ এক� সমস�া। যােক িবেশষে�র ভাষায় মাসল পুল, মাসল �সারেনস, ��ইন,
��ইন, ��া�, ��াজম ইত�ািদ বলা হেয় থােক।মাসল পুল �কন হয়, কােদর হয়।মাংসেপিশেত অিতির� টান �খেল বা �সু� িছঁেড় যাওয়ার কারেণ
এমনটা হেয় থােক। এেত শরীেরর ওই অংশ�েত ভীষণ ব�থা হয়। ল�াক�ক অ�ািসড িন:সরেণর জন� �ালােপাড়া কের। এ কারেণ মাংসেপিশ নাড়াচাড়া
করা যায়না।মাসল পুেলর �ধান কেয়ক� কারণ হল:
১। শরীেরর �যেকােনা এক� মাংসেপিশ অেনক�ণ ধের ব�ব�ত হেল।
২। ব�ায়াম, �খলাধুলা বা �যেকােনা শারীিরক কসরেতর আেগ ওয়াম�আপ বা শরীর গরম না করেল।
৩। �পশী �া� থাকা অব�ায় আকি�ক নড়াচড়া করেল।
৪। হঠাৎ অিতির� ভারী িকছু ওঠােল।
৫। �পশীর অিতির� ও অনপুযু� ব�বহার।
৬। মানিসক চাপ ও দিু��া।
৭। অিনয়িমত খাদ�াভ�াস িবেশষ কের পািন কম �খেল এবং শরীের �সািডয়াম ও পটািশয়ােমর অভাব �দখা িদেল মাংসেপিশেত টান পড়েত পাের।
৮।যারা অিতির� শারীিরক কসরত কের থােকন �যমন অ�াথেলটরা মাসল পুেলর সমস�ায় �বিশ আ�া� হেয় থােকন।
৯।যারা দীঘ�সময় ধের কি�উটােরর সামেন িকংবা �চয়াের বেস কাজ কেরন িকংবা ল�া সময় যানবাহন চালান, তােদর কাঁধ, ঘাড়, িপেঠর মাংসেপিশেত
টান পড়ার আশ�া �বিশ থােক।

মাসল পুল হওয়ার ল�ণ :
১ যিদ �পশীেত অেনক ব�থা হয় ও �পশী অেনক দবু�ল হেয় যায়।
২। আঘাত�া� জায়গা� যিদ ফুেল ওেঠ বা লালেচ দাগ হেয় যায়।
৩। যিদ আঘাত�া� �ােন �াভািবক ওজন িনেত ক� হয়।
৪। মাংসেপশী আপনা আপিন অেনক শ� হেয় পড়েল মােসল পুল হয়।

6) মাসল পুল হেল িক করণীয় :
ি�েটেনর জাতীয় �া��েসবার তথ� মেত, মাংসেপিশেত টান খাওয়ার �থম কেয়কিদন চার� ধােপ এর িচিকৎসা করেত হেব। যােক সংে�েপ আইসেথরািপ
বলা হয়। এর মাধ�েম ব�থা অেনকটাই কিমেয় আনা যায়।
আইস �থরািপর ৪� ধাপ হল: �র�, আইস, কমে�শন ও এিলেভট।
১। �র� বা িব�াম: সব ধরেণর শারীিরক ব�ায়াম বা ি�য়াকলাপ ব� রাখেত হেব। আঘাত�া� �ােন কখনও �কান ওজন �নওয়া যােবনা।
২। আইস বা বরফ - আঘােতর �ােন দইু �থেক িতন ঘ�া পরপর ২০ িমিনেটর জন� বরেফর ব�াগ িদেয় রাখেত হেব।
৩। কমে�শন সংেকাচন - আঘাত�া� �ান�র নাড়াচাড়া িনয়�েণ এক� ব�াে�জ িদেয় মিুড়েয় িনেত হেব।
৪। এিলেভট বা উঁচু করা - অথ�াৎ আঘােতর �ান� যতটা স�ব বািলেশর উপের উ�েয় রাখেত হেব।
সতক� : ১।মাংসেপিশর ফুেল ওঠা �িতেরােধ �কান অব�ােতই আঘাত পাওয়ার �থম কেয়কিদন ওই �ােন গরম �সক �দয়া বা গরম পািন �দয়া এিড়েয়
�যেত হেব। ২।এছাড়া আঘােতর �ােন �কান অব�ােতই মািলশ করা যােবনা।

7) পােয়র িশরা বা �পিশেত হঠাৎ টান ধরেল িক করণীয়- 
ঘুিমেয় থাকা অব�ায় হঠাৎ পােয়র মাংসেপিশর টােনর ব�থায় কঁিকেয় উঠেলন আপিন। এমতাব�ায় পা �সাজা বা ভাঁজ করা স�ব না। একটানা পা ভাঁজ
কের �রেখ হঠাৎ �সাজা করেত �গেল পােয়র �পিশেত টান পেড় তখনই পােয়র �পশীেত বা রেগ �চ� ব�থা অনভূুত হয়। এমনটা ঘুেমর মেধ� বা �জেগ থাকা
অব�ােতও হেত পাের। তেব ঘুম� অব�ায় �বিশ হেয় থােক।দীঘ�সময় ধের অিতির� পির�েমর কারেণ অেনক সময় পােয়র �পিশেত �বিশ টান লাগেত
পাের। আবার দীঘ��ণ বেস বা দাঁিড়েয় থাকেলও এমনটা হেয় থােক।
আেরা নানান কারেন হেত পাের। �যমন জলশনূ�তা, মাংসেপশী বা �ায়ুেত আঘাত, রে� পটািসয়াম, ক�ালিসয়াম ও ম�াগেনিসয়ােমর অভাব, িকছু ঔষেধর
পা��-�িতি�য়া �যমন, হাইপারেটনশন ও �কােলে�রল, কেয়ক� িবেশষ িভটািমেনর অভােব �যমন, িভটািমন ‘িব’ ই১, ই৫, ই৬। িকছু বদভ�ােসর কারেন
�যমন, ধূমপান, মদপান। ধূমপায়ীেদর পােয় র� চলাচল কম হয় বেল সামান� হাঁটাহাঁ�েতই তােদর পােয় টান লােগ। গভ� াব�ায় িবিভ� �ায়ুত চাপ পড়েত
থােক, তাই ওই সময় পােয়র �পশীেত টান লাগা �াভািবক ব�াপার। আবার হাইেপাথাইরেয়িডজম, িকডিন �ফইিলওর, �ম��ুেয়সন, গভ� স�ারন ইত�ািদর
কারেনও �পশীেত টান লাগেত পাের।
�পশীেত টান পড়েল �য পােয়র �পশীেত টান পড়েলা �ত �সই পােয়র �পশীেক িশিথলায়ন বা িরলা� করেত হেব। এেত �পশী �সািরত হেব এবং আরাম
পােবন। �পশীেক �সািরত করার িনয়ম হল-হাঁটুর িনেচ পােয়র িপছেনর মাসেল টান লােগ তাহেল পা �সাজা কের হাত িদেয় পােয়র আঙুেলর মাথা�েলা ধের
িনেজর িদেক আে� আে� টানেত হেব। আর যিদ সামেনর িদেক হয় তাহেল পা ভাঁজ কের পােয়র আঙুেলর মাথা�েলা �পছেনর িদেক টানেত হেব।
অেনক সময় উ�র �পছেনও এমনটা হয়, তখন িচৎ হেয় �েয় পা ভাঁজ কের হাটঁু বেুকর িদেক িনেয় আসুন যেতাটু� পারা যায়। আর উ�র �পছেনর
�পশীেত আলেতা হােত আে� আে� মািলশ করেল আরাম পাওয়া যায়।
আর যিদ �পশী শ� হেয় আেস তখন ওয়াটার ব�াগ বা হট ব�ােগর মাধ�েম িকছু�ণ গরম �সকঁ িদেল আরাম হয়। আবার যিদ �পশী �বিশ নরম ও ফুেল
যায় আর ব�থা থােক তাহেল তােত আইসব�াগ রাখেল বা ঠা�া �সকঁ িদেল �বশ আরাম হয়। মভু বা িভ� জাতীয় ব�থানাশক বাম বা �জল থােক, তা িদেয়
আলেতা হােত মািলশ করা �যেত পাের ওই �পশীেত।
আর ‘�পশীর টানম�ু’ অব�ায় ভােলা থাকেত পটািশয়াম, ক�ালিসয়াম ও ম�াগেনিসয়ামযু� খাবার �খেত হেব। শাকসবিজ, ফল, �খজরু, দধু ও মাংসেত
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পয�া� পিরমােণ ক�ালিসয়াম, ম�াগেনিসয়াম ও পটািশয়াম রেয়েছ। তাই এই খাবার�েলা �বিশ �বিশ খাওয়া অভ�াস করেল এই �রাগ �থেক মিু� পাওযা
যায়। 

তথ�সূ�:
�য �য বই�েলা এই �নাট� বানােত আমােক সাহায� কেরেছ �সই বই�িলর নাম ও �লখেকর নাম িনে� �দওয়া হেলা: 
১) আয়রনম�া� িফিজও-�থরািপ; ডাঃ অেশাক�মার �বদ� ও কৃ�া চে�াপাধ�ায় 
২) শারীর িচিকৎসা; কানাই লাল সাহা 
৩) �রাগ িনরামেয় িফিজওেথরািপ; ডাঃ সুনীল ঠা�র 
৪) ঘের বেস িফিজওেথরািপ; সত�িজৎ ব�ানািজ�  


