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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  ফ্েরােজন  েশাল্ডার  হেল  কাঁেধর  সন্িধস্থেল
ব্যথা হয় এবং েজাড়া শক্ত হেয় যায়, যা নড়াচড়া করেলই ব্যথা সৃষ্িট
কের। এিট এড়ােনার জন্য িকছু কার্যকরী পরামর্শ িনেচ েদওয়া হেলা:

১. প্রাথিমক সতর্কতা
কাঁেধর  েজাড়ায়  সামান্য  ব্যথাও  উেপক্ষা  করা  উিচত  নয়।  যিদ
দীর্ঘিদন  এ  ব্যথা  থােক,  তেব  ফ্েরােজন  েশাল্ডােরর  আশঙ্কা  েবেড়
যায়।

২. িচিকৎসেকর পরামর্শ
কাঁেধ  আঘাত  েপেল  বা  ব্যথা  অনুভূত  হেল  দ্রুত  িচিকৎসেকর  পরামর্শ
িনন।

৩. অিতিরক্ত ওজন এিড়েয় চলুন
কাঁেধ অিতিরক্ত ওজন তুলেবন না, কারণ এেত কাঁেধ চাপ পেড় ফ্েরােজন
েশাল্ডার হওয়ার ঝুঁিক থােক।

৪. ভুল শারীিরক ভঙ্িগ এিড়েয় চলা
কাঁেধ  অিতিরক্ত  চাপ  পড়েত  পাের  এমন  ভঙ্িগ  এিড়েয়  চলুন  এবং  সিঠক
ভঙ্িগ েমেন চলুন।

৫. িনয়িমত স্ট্েরিচং
কাঁেধর  মাংসেপিশ  িশিথল  রাখেত  িফিজওেথরািপস্েটর  িনর্েদশ  অনুযায়ী
স্ট্েরিচং করুন।
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৬. িবেশষ যত্ন
বয়স্ক ব্যক্িতেদর কাঁেধর ব্যথায় িবেশষ যত্ন েনওয়া প্রেয়াজন।

৭. নারীেদর জন্য সতর্কতা
৪০ বছেরর েবিশ বয়সী নারীেদর কাঁেধ অিতিরক্ত চাপ েনওয়া উিচত নয়।

৮. ঘাড়ব্যথা েথেক সতর্কতা
যােদর  ঘাড়ব্যথা  আেছ  তােদর  দীর্ঘিদন  এই  সমস্যা  থাকেল  ফ্েরােজন
েশাল্ডােরর আশঙ্কা েবেড় যায়। তাই সতর্ক থাকুন।

 


