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ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਠੰਢ ਥੈਰੇਪੀ
ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਨਹਾਉਣਾ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਗਰਮ ਪੈਕ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰਨਾ ਦਰਦ ਅਤੇ 
ਅਕੜਾਅ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਤਰੀਕੇ ਹਨ। ਗਰਮ ਪੈਕ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਕਿਸੇ ਰੱਖਿਆਤਮਕ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ, 
ਜਿਵਂੇ ਕਿ ਇੱਕ ਤੌਲੀਆ। ਪੈਰਾਫਿਨ ਵੈਕਸ ਥੈਰੇਪੀ ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਲਈ ਰਾਹਤ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਘਰ ਵਿੱਚ ਇਸਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਤਂੋ ਪਹਿਲਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਸੇਕ ਹੇਠਾਂ ਦਿੱਤੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ:
  ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਦੁਆਉਣ
  ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀਆਂ ਕੜਵੱਲਾਂ ਅਤੇ ਜਕੜਨ ਤੋਂ ਰਾਹਤ  
  ਦੁਆਉਣ
  ਗਤੀ ਦੀ ਸੀਮਾ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ
ਕਿਸੇ ਦਰਦਨਾਕ ਜੋੜ 'ਤੇ ਬਰਫ਼ ਲਗਾਉਣਾ ਸੋਜਸ਼ ਅਤੇ ਜਲਨ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਿੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਥੋੜ੍ਹੀ-ਮਿਆਦ ਦੀ ਰਾਹਤ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਠੰਢੇ ਪੈਕ, 
ਬਰਫ਼ ਦੇ ਟੁਕੜਿਆਂ ਦਾ ਇੱਕ ਥੈਲਾ, ਜਾਂ ਠੰਢਾ ਕਰਕੇ ਰੱਖੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਥੈਲੇ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਠੰਢੇ ਪੈਕ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਕਿਸੇ 
ਰੱਖਿਆਤਮਕ ਬੈਰੀਅਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਕੋਈ ਤੌਲੀਆ। 

ਠੰਢ ਹੇਠਾਂ ਦਿੱਤੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੈ:

  ਸੋਜ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ
  ਦਰਦ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ

ਅਸਰਦਾਰ ਭਾਰ ਸਾਂਭ-ਸੰਭਾਲ
ਵਧੇਰੇ ਭਾਰ ਚੁੱਕਣਾ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਦੇ ਵਿਕਸਤ ਹੋਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੂੰ ਵਧਾ ਦਿੰਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਉਸ ਦਰ ਨੂੰ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ ਜਿਸ ਨਾਲ ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਗਠੀਆ ਵਧਦਾ ਹੈ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਹਦਂੋ ਜ਼ਿਆਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਦਾ ਦਸ ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ 
ਵੀ ਘੱਟ ਕਰਨਾ ਜੋੜਾਂ ਦੀ ਖਿੱਚ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਭਾਰ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਕੁਝ 
ਸੁਝਾਵਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣਾ
ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਰ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕਿਰਿਆਵਾਂ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਊਰਜਾ 
ਦੇਵੇਗਾ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਨਾਲ ਇੱਕ ਮਜ਼ਬੂਤ ਰੋਗ ਪ੍ਰਤੀਰੋਧੀ ਪ੍ਰਣਾਲੀ, ਅਤੇ ਹੱਡੀ 
ਅਤੇ ਟਿਸ਼ੂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੇਗਾ।

ਥੈਰੇਪੀਆਂ
ਇੱਕ ਫ਼ਿਜੀਓਥੈਰੇਪਿਸਟ (PT) ਇੱਕ ਅਜਿਹਾ ਨਿਯਮਤ ਸਿਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ 
ਸਰੀਰ ਦੀ ਹਰਕਤ ਅਤੇ ਕਾਰਜ 'ਤੇ ਧਿਆਨ-ਕੇਂਦਰਿਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਇੱਕ 
ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਕੀਤੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦਾ ਵਿਕਾਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਿਸਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀ 
ਸ਼ਕਤੀ, ਲਚਕ, ਗਤੀ ਦੀ ਲੜੀ, ਅਤੇ ਸਾਧਾਰਨ ਚੱਲਣ-ਫਿਰਨ ਯੋਗਤਾ ਵਿੱਚ 
ਵਾਧਾ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਵਿਉਂਤਿਆ ਗਿਆ ਹੈ।

ਇੱਕ ਔਕੂਪੇਸ਼ਨਲ ਥੈਰੇਪਿਸਟ (OT) ਇੱਕ ਅਜਿਹਾ ਨਿਯਮਿਤ ਸਿਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਅਤੇ ਕੰਮ ਦੀਆਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਵਿੱਚ ਸਾਰਥਕ 
ਢੰਗ ਨਾਲ ਭਾਗ ਲੈਣ ਦੇ ਯੋਗ ਬਣਾਉਣ 'ਤੇ ਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਿਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਹ 
ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕਾਰਜ ਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਵਿਕਸਿਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜਾਂ ਦੀ 
ਰੱਖਿਆ ਕਰਨ ਅਤੇ ਥਕਾਵਟ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਖਾਲੀ ਥਾਵਾਂ ਨੰੂ ਮੁੜ-ਡਿਜ਼ਾਈਨ 
ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਹਾਇਕ ਉਪਕਰਣਾਂ ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਹਾਲਾਂਕਿ ਭੌਤਿਕ ਚਿਕਿਤਸਾ ਅਤੇ ਔਕੂਪੇਸ਼ਨਲ ਥੈਰੇਪੀ ਲਈ ਅਕਸਰ ਫੀਸ ਲਈ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਹਨਾਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਨੂੰ ਨਿੱਜੀ ਸਿਹਤ ਬੀਮੇ ਦੁਆਰਾ ਕਵਰ ਕੀਤਾ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਸਰਕਾਰ ਜਾਂ ਕੁਝ ਭਾਈਚਾਰਕ ਸੇਵਾ 
ਸੰਸਥਾਵਾਂ ਵੱਲੋਂ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਕਿਸੇ ਜਨਤਕ ਫ਼ੰਡ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਲਈ ਯੋਗ ਹੋਵੋਂ।
. ਪੂਰਕ ਇਲਾਜ
OA(ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਗਠੀਆ) ਵਰਗੀ ਚਿਰਕਾਲੀਨ ਬਿਮਾਰੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਆਪਣੀ 
ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਪੂਰਕ 
ਅਤੇ ਵਿਕਲਪਕ ਚਿਕਿਤਸਾਵਾਂ ਨੂੰ ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਇਹਨਾਂ ਵਿੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:

ਇਸਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਇਲਾਜਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਵੀ ਅਜ਼ਮਾਵੋਂ, ਹਮੇਸ਼ਾ 
ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡਾ 
ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਇਨ੍ਹਾਂ ਇਲਾਜਾਂ ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਬਹੁਮੁੱਲੀ ਸਲਾਹ 
ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਆਪਰੇਸ਼ਨ
ਆਪਰੇਸ਼ਨ ਇੱਕ ਅਜਿਹਾ ਇਲਾਜ ਹੈ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਜੋੜਾਂ ਦੇ ਗੰਭੀਰ ਲੱਛਣਾਂ ਲਈ ਰਾਖਵਾਂ 
ਹੈ ਜੋ ਹੋਰਨਾਂ ਚਿਕਿਤਸਾਵਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਅਸਫਲ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ।
ਆਪਰੇਸ਼ਨ ਕਰਵਾਉਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਉਸ ਦਰਦ ਅਤੇ ਅਪੰਗਤਾ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 'ਤੇ 
ਨਿਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਗਠੀਆ ਪੈਦਾ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਨਾਲ 
ਆਪਰੇਸ਼ਨ ਦੇ ਖਤਰਿਆਂ ਅਤੇ ਲਾਭਾਂ 'ਤੇ ਵੀ ਨਿਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਹੋਰ ਵਿਚਾਰ-ਵਟਾਂਦਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਗਠੀਆ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਫਲਾਂ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜਾਂ, ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨਾਂ ਅਤੇ ਸਿਹਤਮੰਦ 
ਚਰਬੀਆਂ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਖੁਰਾਕ ਜਲਨ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਅਤੇ ਭਾਰ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ 
ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਲਾਲ ਮੀਟ ਅਤੇ ਪ੍ਰੋਸੈਸਡ ਭੋਜਨਾਂ ਨੂੰ ਸੀਮਿਤ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ। ਸੰਤੁਲਿਤ ਆਹਾਰ ਵਾਲੀ ਪਲੇਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਭੋਜਨ ਦੇ 
ਭਾਗਾਂ (ਪੋਰਸ਼ਨ) ਦੇ ਆਕਾਰਾਂ ਨੂੰ ਧਿਆਨ ਵਿੱਚ ਰੱਖੋ; ਪੌਦਿਆਂ ਤੋਂ ਮਿਲਣ ਵਾਲੇ 
ਪ੍ਰੋਟੀਨਾਂ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਅਕਸਰ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਆਪਣੇ ਖਾਣੇ ਦੀਆਂ 1/2 ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
ਜਾਂ ਫਲ, 1/4 ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ, ਅਤੇ 1/4 ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਬਣਾਓ। 

ਸੀਮਿਤ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ:

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕਿਸੇ ਪੰਜੀਕ੍ਰਿਤ ਆਹਾਰ-ਮਾਹਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰੋ।

ਰੇਸ਼ੇ ਅਤੇ ਐਂਟੀਆਕਸੀਡੈਂਟਾਂ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਰਸ 
ਭਰੀ, ਟਮਾਟਰ, ਗੂੜ੍ਹੇ ਪੱਤੇਦਾਰ ਹਰੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਪਾਲਕ, ਸਰ੍ਹੋਂ ਦਾ ਸਾਗ, 
ਮੇਥੀ ਜਾਂ ਬਰੌਕਲੀ)
ਓਮੇਗਾ-3 ਫੈਟੀ ਐਸਿਡਾਂ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੇਲ ਯੁਕਤ ਮੱਛੀ ਜਿਵੇਂ 
ਕਿ ਸਾਲਮਨ ਜਾਂ ਮੈਕਰੇਲ, ਕੈਨੋਲਾ ਦਾ ਤੇਲ)
ਸਿਹਤਮੰਦ ਚਰਬੀਆਂ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਗਿਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਅਖਰੋਟ, 
ਬਦਾਮ, ਤਿਲਾਂ ਦੇ ਬੀਜ, ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਬੀਜ)
ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਜਾਂ ਸੋਇਆ ਪੀਣ-ਪਦਾਰਥਾਂ ਤੋਂ ਬਣਿਆ ਟੋਫੂ – ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਅਤੇ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ 
ਦੇ ਵਧੀਆ ਸਰੋਤ
ਛੋਲੇ, ਫਲੀਆਂ, ਦਾਲ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਫਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ – ਬਿਹਤਰ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਅਤੇ ਰੇਸੇ਼ ਦੇ ਸਰੋਤ
ਸਵਾਦ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਹਲਦੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਮਸਾਲੇ

ਸੰਤ੍ਰਿਪਤ ਅਤੇ ਟ੍ਰਾਂਸ ਚਰਬੀਆਂ – ਲਾਲ ਮੀਟਾਂ ਅਤੇ ਪੂਰੀ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਦੱੁਧ ਅਤੇ ਦਹੀਂ 
ਉਤਪਾਦਾਂ ਨੰੂ ਸੀਮਿਤ ਕਰੋ। ਨਾਲ ਹੀ, ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਤਲਣ ਤਂੋ ਬਿਨਾਂ ਪਕਾਓ।
ਵਾਧੂ ਚੀਨੀ – ਫਲ਼ਾਂ ਤੋਂ ਕੁਦਰਤੀ ਮਿਠਾਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਪਰ ਸੰਤੁਲਨ ਨਾਲ।
ਰਿਫਾਇੰਡ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ – ਇਸਦੀ ਬਜਾਏ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ ਰੂਪਾਂਤਰਣਾਂ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਓ, 
ਜਿਵਂੇ ਕਿ ਭੂਰੇ ਚਾਵਲ, ਜਾਂ ਸਾਬਤ ਕਣਕ ਜਾਂ ਛੋਲੇ ਦੇ ਆਟੇ ਤਂੋ ਬਣੀ ਰੋਟੀ ਜਾਂ ਨਾਨ।

ਦਵਾਈਆਂ
ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਲਈ ਦਵਾਈਆਂ ਦਰਦ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜਾਂ ਵਿੱਚ ਹਿਲਜੁਲ ਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ 'ਤੇ ਧਿਆਨ ਕਂੇਦਰਿਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। 
 ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਵਿੱਚ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਆਮ ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ ਵਰਣਨ ਹੇਠਾਂ ਕੀਤਾ 
ਗਿਆ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕਿਹੜੀ (ਕਿਹੜੀਆਂ) ਦਵਾਈ (ਦਵਾਈਆਂ) ਉਚਿਤ ਹਨ, 
ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਸਤਹੀ ਨਾਨ-ਸਟੀਰੌਇਡਲ ਐਂਟੀ-ਇਨਫਲੇਮੇਟਰੀ ਡਰੱਗ (NSAID) ਕਰੀਮਾਂ ਅਕਸਰ 
ਸਤਹੀ ਜੋੜਾਂ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਗੋਡੇ ਅਤੇ ਉਂਗਲਾਂ ਦੇ ਜੋੜ) ਲਈ ਇਲਾਜ ਲਈ ਪਹਿਲੀ 
ਪਹੰੁਚ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਡਾਇਕਲੋਫੇਨਾਕ ਜੱੈਲ ਇੱਕ NSAID ਹੈ ਜੋ ਬਿਨਾਂ ਕਿਸੇ ਤਜਵੀਜ਼ ਦੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ 
ਜਿਸਨੰੂ ਦਰਦ ਤਂੋ ਰਾਹਤ ਦੁਆਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਚਮੜੀ 'ਤੇ ਸਤਹੀ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਲਗਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਗੋਡਿਆਂ ਲਈ ਸਤਹੀ ਕੈਪਸਾਇਸਿਨ ਕਰੀਮ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅੱਖ ਨੰੂ 
ਦੂਸ਼ਿਤ ਕਰਨ ਦੇ ਖਤਰੇ ਕਰਕੇ ਹੱਥਾਂ 'ਤੇ ਵਰਤਂੋ ਕਰਨ ਤਂੋ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।
ਕੁਝ ਲੋਕ ਜੱੈਲਾਂ ਜਾਂ ਪੈਚਾਂ ਤਂੋ ਰਾਹਤ ਦੀ ਰਿਪੋਰਟ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਜੋੜ ਦੇ ਉੱਪਰ ਠੰਢੇ ਜਾਂ ਗਰਮੀ 
ਦਾ ਅਹਿਸਾਸ ਦਿੰਦੇ ਹਨ। ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਬਿਨਾਂ ਕਿਸੇ ਤਜਵੀਜ਼ ਦੇ ਉਪਲਬਧ ਕਿਸੇ ਵੀ 
ਇਲਾਜ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰਨ ਤਂੋ ਪਹਿਲਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਫਾਰਮਾਸਿਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।
ਜੋੜਾਂ ਦੇ ਟੀਕੇ: ਇਲਾਜ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਪਹੰੁਚਾਂ ਦੇ ਸੁਮੇਲ ਵਿੱਚਂੋ, ਸਟੀਰੌਇਡ ਟੀਕੇ ਸਭ ਤਂੋ ਵੱਧ ਆਮ ਹਨ।
ਐਸੀਟਾਮਾਈਨੋਫੇਨ ਜਾਂ ਮੰੂਹ ਰਾਹੀਂ ਲਈਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ NSAID ਜਿਵਂੇ ਕਿ 
ਆਈਬੂਪਰੋਫੇਨ ਜਾਂ ਨੈਪ੍ਰੋਕਸੇਨ।
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਐਸੀਟਾਮਾਈਨੋਫੇਨ ਜਾਂ NSAID ਦਾ ਅਸਰ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ ਜਾਂ ਇਸਨੰੂ ਸਹਿਣ 
ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਤਾਂ ਡਿਊਲੋਕਸੀਟੀਨ ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਐਕੂਪੰਕਚਰ
ਮਾਲਿਸ਼
ਅੰਤਰ-ਧਿਆਨ
ਕੁਦਰਤੀ ਚਿਕਿਤਸਾ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ

ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਭੋਜਨ ਜੋ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਵਿੱਚ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:

ਸੀਮਿਤ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ:

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕਿਸੇ ਪੰਜੀਕ੍ਰਿਤ ਆਹਾਰ-ਮਾਹਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰੋ।

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਵੇਖੋ – 
arthritis.ca/treatment/medication-reference-guide 
(ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਅਤੇ ਫ੍ਰੈਂਚ)



ਗਠੀਆ ਕੀ ਹੈ?
ਗਠੀਆ ਇੱਕ ਅਜਿਹੀ ਬਿਮਾਰੀ ਹੈ ਜੋ ਸਰੀਰ ਦੇ ਕਿਸੇ ਵੀ ਜੋੜ ਵਿੱਚ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ, ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਕੁੱਲ੍ਹਾ, ਗੋਡੇ, ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਜਾਂ ਭਾਰ-ਸਹਿਣ ਵਾਲੇ ਹੋਰ ਜੋੜ 
ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਭਾਰ ਨਾ ਸਹਿਣ ਵਾਲੇ ਜੋੜਾਂ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਉਂਗਲਾਂ 
ਨੂੰ ਵੀ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੋੜਾਂ ਵਿੱਚ ਸੋਜਸ਼ ਦੇ ਕਾਰਨ ਦਰਦ, 
ਅਕੜਾਅ, ਲਾਲੀ ਅਤੇ ਸੋਜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਗਠੀਏ ਦੀਆਂ ਕਈ ਅਲੱਗ-ਅਲੱਗ 
ਕਿਸਮਾਂ ਹਨ, ਪਰ ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਗਠੀਆ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਆਮ ਰੂਪ ਹੈ। ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ 
ਨਿਦਾਨ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ ਕਿਉਂਕਿ ਸੋਜਸ਼ ਕਾਰਨ ਜੋੜਾਂ ਦੇ ਮੁੜਨ 
ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਵਜੋਂ ਅਪੰਗਤਾ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਗਠੀਆ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਵੀ ਕਿਸੇ ਵੀ ਉਮਰ ਵਿੱਚ, ਬੱਚਿਆਂ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਤੱਕ, 
ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਗਠੀਏ ਵਾਲੇ ਅੱਧੇ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕੈਨੇਡੀਅਨ 65 ਸਾਲ ਤੋਂ 
ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਹਨ।

ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਗਠੀਆ ਕੀ ਹੈ?
ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਗਠੀਆ (ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਇਟਿਸ) ਸਰੀਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਜੋੜਾਂ ਵਿੱਚ ਹੋਣ 
ਵਾਲੀ ਇੱਕ ਅਜਿਹੀ ਬਿਮਾਰੀ ਹੈ ਜੋ ਜੋੜ ਦੀ ਕਰਕਰੀ ਅਤੇ ਅੰਦਰਲੀ ਹੱਡੀ ਦੇ 
ਖੁਰਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਰੀਰ ਦੇ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਏ ਜੋੜਾਂ ਦੇ ਟਿਸੂ਼ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ 
ਕਰਨ ਦੀ ਅਸਫਲ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਹੈ। ਕੈਨੇਡਾ ਵਿੱਚ ਹਰੇਕ ਪੰਜ ਲੋਕਾਂ ਵਿੱਚਂੋ 
ਇੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਗਠੀਏ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਗੁਜਾਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਗਠੀਆ 
ਗਠੀਏ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਸਾਰੀਆਂ ਕਿਸਮਾਂ ਦੇ ਸੁਮੇਲ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਵਧੇਰੇ ਕੈਨੇਡੀਅਨਾਂ ਨੰੂ 
ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਕਿ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨ ਦਾ ਕੋਈ 
ਸਾਬਤ ਹੋ ਚੱੁਕਾ ਤਰੀਕਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਰਗਰਮ ਬਣੇ ਰਹਿਣਾ, 
ਸਰੀਰ ਦਾ ਲੋੜੀਂਦਾ ਭਾਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਜੋੜਾਂ ਦੀ ਰੱਖਿਆ ਕਰਨਾ 
ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜਾਂ 'ਤੇ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨੰੂ ਘੱਟ 
ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਲੱਛਣ ਕੀ ਹਨ?
ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਗਠੀਆ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਹੀਨਿਆਂ ਜਾਂ ਸਾਲਾਂ ਦੀ ਮਿਆਦ ਵਿੱਚ ਹੌਲੀ 
ਹੌਲੀ ਵਧਦਾ ਹੈ। ਸੁ਼ਰੂਆਤ ਵਿੱਚ, ਲੱਛਣਾਂ ਦੇ ਆਉਣ ਅਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਪ੍ਰਵਿਰਤੀ 
ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਸਮਾਂ ਪਾਕੇ, ਜਿਵਂੇ ਜਿਵਂੇ ਖ਼ਰਾਬੀ ਵਧਦੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਲੱਛਣ ਲਗਾਤਾਰ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਆਰਾਮ ਕਰਦੇ ਸਮਂੇ ਵਾਪਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਨੀਂਦ ਵਿੱਚ ਵਿਘਨ ਪਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਲਾਜ ਦੇ ਨਾਲ ਲੱਛਣਾਂ ਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਲੱਛਣਾਂ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜਾਂ ਨੰੂ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਨੁਕਸਾਨ ਨੰੂ ਘੱਟ ਤਂੋ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ਅਪੰਗਤਾ ਦੇ 
ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਂੇ ਤਂੋ ਪਹਿਲਾਂ ਮਦਦ ਮੰਗਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਜੋੜਾਂ ਦੇ ਆਮ ਸੰਕੇਤਕ ਚਿੰਨ੍ਹਾਂ ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: ਜੋੜਾਂ ਦਾ ਦਰਦ, 
ਅਕੜਾਹਟ, ਸੋਜਸ਼, ਪੀਸਣਾ ਜਾਂ ਕੁੜ-ਕੁੜਾਉਣਾ, ਅਸਥਿਰਤਾ (ਜੋੜ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਿਵਂੇ ਉਹ ਖਰਾਬ ਹੋ ਚੁਕੇ ਹਨ ਜਾਂ ਲਿਫ ਰਹੇ ਹਨ) ਅਤੇ 
ਗੈਰ-ਕਾਰਜਸ਼ੀਲਤਾ (ਜੋੜ ਓਨੀ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਜਿੰਨੀ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਇਸਨੰੂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ)।

ਜੋੜ ਦੇ ਬਾਹਰਲੇ ਲੱਛਣਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: ਨੀਂਦ ਵਿੱਚ ਵਿਘਨ ਪੈਣਾ, 
ਖ਼ਰਾਬ ਮਿਜ਼ਾਜ, ਥਕਾਵਟ, ਜੀਵਨ ਦੀ ਖਰਾਬ ਹੋਈ ਗੁਣਵੱਤਤਾ, ਦਰਦ ਪ੍ਰਤੀ ਵਧੀ 
ਹੋਈ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ।

ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਦੀ ਤਸ਼ਖੀਸ ਕਿਵਂੇ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ?
ਤਸ਼ਖੀਸ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਅਤੇ ਇੱਕ ਸਰੀਰਕ ਜਾਂਚ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਕੀਤੀ ਜਾ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਦੀ ਤਸ਼ਖੀਸ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਸੇ ਐਕਸਰੇ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਕਿ, ਤਸ਼ਖੀਸ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਐਕਸਰੇ ਕਰਵਾਉਣ 
ਲਈ ਕਿਹਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਗਠੀਏ ਦੇ 
ਲੱਛਣ ਉਸ ਚੀਜ਼ ਨਾਲ ਮੇਲ ਨਾ ਖਾਂਦੇ ਹੋਣ ਜੋ ਐਕਸਰੇ 'ਤੇ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਦਾ ਇਲਾਜ 
ਹਾਲਾਂਕਿ ਗਠੀਏ ਦੀ ਗੁੱਝੀ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਨੂੰ ਬਦਲਿਆ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦਾ, ਪਰ 
ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਦੇ ਉਪਾਵਾਂ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਨਾਲ ਲੱਛਣਾਂ ਤੋਂ ਅਕਸਰ ਰਾਹਤ ਮਿਲ 
ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਇਹਨਾਂ ਵਿੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸੁਧਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਇੱਕ ਅਹਿਮ ਪਹਿਲਾ ਕਦਮ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਹੈ ਕਿ ਆਪਣੇ ਆਪ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ 
ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਵੇਖੋ: 
• OASIS oasis.vch.ca/languages/punjabi/

• iCON ਇੰਟਰਕਲਚਰਲ ਔਨਲਾਈਨ ਹੈਲਥ ਨੈੱਟਵਰਕ 
   southasian.iconproject.org/

• ਆਰਥਰਾਈਟਿਸ ਸੋਸਾਇਟੀ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਮੁਫ਼ਤ ਸਵੈ-ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਸਰੋਤ 
    arthritis.ca/resources (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਅਤੇ ਫ੍ਰੈਂਚ)

ਸਰੀਰਕ ਕਿਰਿਆ
ਸਰੀਰਕ ਕਿਰਿਆ ਵਿੱਚ ਉਹ ਸਾਰੀਆਂ ਕਿਰਿਆਵਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦੇ ਭਾਗ ਵਜੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ – ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਘਰ ਦੇ ਨਿੱਕੇ-ਮੋਟੇ ਕੰਮ, 
ਪਰਿਵਾਰ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ, ਹਲਕੀਆਂ ਸੈਰਾਂ, ਜਾਂ ਬਾਗਬਾਨੀ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਇਹ 
ਸੋਚ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਿ ਕਿਸੇ ਦਰਦਨਾਕ ਜੋੜ ਲਈ ਆਰਾਮ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ, ਪਰ 
ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਸਰਗਰਮੀ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੂੰ ਹੋਰ ਬਦਤਰ ਬਣਾ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਲਕੀ ਜਾਂ ਔਸਤ ਸਰੀਰਕ ਕਿਰਿਆ ਜੋੜਾਂ ਦੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਦੀਆਂ 
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਦੁਆਰਾ, ਖੂਨ ਦੇ ਪ੍ਰਵਾਹ ਵਿੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਨ 
ਦੁਆਰਾ ਅਤੇ ਜੋੜਾਂ ਦੇ ਸਾਧਾਰਨ ਪੁਨਰ-ਨਿਰਮਾਣ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨ ਦੁਆਰਾ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕੈਨੇਡੀਅਨ 24-ਘੰਟੇ ਚੱਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਹਰਕਤ ਸੰਬੰਧੀ 
ਦਿਸ਼ਾ-ਨਿਰਦੇਸ਼ ਕਈ ਘੰਟਿਆਂ ਦੀਆਂ ਹਲਕੀਆਂ ਸਰੀਰਕ ਕਿਰਿਆਵਾਂ ਦੀ 
ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚ ਹਰ ਦਿਨ ਖੜ੍ਹੇ ਹੋਣਾ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 
ਇਸ ਵਿੱਚ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਸੈਰ ਲਈ ਜਾਣਾ ਜਾਂ ਪਰਿਵਾਰ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਤਿਆਰ 
ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਿਸੇ ਕਾਰ ਜਾਂ ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਅਕਸਰ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਜਾਂ ਹਰ ਘੰਟੇ ਦੀ 
ਅਕਿਰਿਆਸ਼ੀਲਤਾ ਦੇ ਬਾਅਦ 10 ਮਿੰਟਾਂ ਲਈ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਤਾਣੋ।

ਕਸਰਤ
ਕਸਰਤ ਉਹ ਸਰੀਰਕ ਕਿਰਿਆ ਹੈ ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਭਾਰੀ, ਦੁਹਰਾਊ ਮਿਹਨਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, 
ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਸਰੀਰਕ ਸਿਹਤ ਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਜਾਂ ਇਸਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਵਿਉਂਤਿਆ 
ਗਿਆ ਹੈ। ਗਠੀਏ ਲਈ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣਾ, ਸਟ੍ਰੈਚਿੰਗ (ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਤਾਣਨਾ), ਸਾਈਕਲ 
ਚਲਾਉਣਾ, ਯੋਗਾ, ਤਾਈ ਚੀ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਸਰਤ ਵਧੀਆ ਵਿਕਲਪ ਹਨ।
ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜਾਂ ਲਈ ਸੇਧਿਤ ਕਸਰਤ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਲਾਭ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਸਿਖਲਾਈ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਕੋਈ ਫ਼ਿਜੀਓਥਿਰੈਪਿਸਟ (ਭੌਤਿਕ ਚਿਕਿਤਸਕ) ਤੁਹਾਡੇ 
ਨਾਲ ਮਿਲਕੇ ਇੱਕ ਚਿਕਿਤਸਾ ਸੰਬੰਧੀ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦਾ ਵਿਕਾਸ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਿਸਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਵਾਸਤੇ ਵਿਉਂਤਿਆ ਗਿਆ ਹੈ।
ਜਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜੋੜਾਂ ਦੇ ਦਰਦ ਦੇ ਵੱਧਣ ਦਾ ਤਜ਼ਰਬਾ ਹੋ ਰਿਹਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਜੋੜ ਸੱੁਜ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗਰਮ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋੜਾਂ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਸਮਿਆਂ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਸੀਂ ਗਤੀ ਵਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਦੀ ਹਲਕੀ ਲੜੀ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਲਈ ਕਿਹੜੀਆਂ ਕਿਸਮਾਂ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ 
ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ?

ਹਾਲਾਂਕਿ ਕਸਰਤ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਵਿਕਲਪ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਯੋਗਾ 
ਜਾਂ ਤਾਈ ਚੀ ਵਰਗੀਆਂ ਕਿਰਿਆਵਾਂ ਜੋ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ, ਸੰਤੁਲਨ 
ਕਰਨ, ਲਚਕ, ਅਤੇ ਸਹਿਣਸ਼ੀਲਤਾ ਵਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, 
ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਕਰਕੇ ਮਦਦਗਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਇਹ ਕਸਰਤਾਂ ਅੰਤਰ-ਧਿਆਨ ਲਗਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਜੋ ਆਰਾਮ 
ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਗਠੀਏ ਨਾਲ ਨਿਪਟਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਵਿੱਚ ਵਾਧਾ 
ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਲਈ ਢੁਕਵੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ-ਸੰਭਾਲ 
ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰੋ।

ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਲਈ ਕਿੰਨੀ ਕੁ ਕਸਰਤ ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ?
ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਕਿਰਿਆ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਵਿੱਚ ਕੋਈ ਵੀ ਵਾਧਾ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਵਰਤਮਾਨ ਸਮਂੇ ਕਿਰਿਆਸ਼ੀਲ ਨਹੀਂ ਹੋ, ਜਿੱਥੇ ਪ੍ਰਤੀ ਹਫਤਾ 150 ਮਿੰਟਾਂ ਦੀ 
ਔਸਤ ਤਂੋ ਵੱਧ ਤੀਵਰਤਾ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ 10 ਮਿੰਟਾਂ ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਦੇ 
ਸੈ਼ਸ਼ਨਾਂ ਵਿੱਚ (ਜੇਕਰ ਸਹਿਣ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤਾਂ) ਅੰਤਿਮ ਟੀਚਾ ਦਿੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਸਿ ਹਤਮ ੰਦ ਗ ੋਡ ੇ ਦਾ ਜ ੋੜ ਹ ੱਡ ੀਆਂ ਦਾ ਗਠ ੀਆ (ਓਸਟ ੀਓਆਰਥਰਾਇਟਿ ਸ

ਕਰਕਰ ੀ
ਖ ੁ ੱਲ੍ਹ ੀ ਹ ੱਡ ੀ

ਮ ੈਨਿ ਸਕਸ ਨ ੂ ੰ ਖ ੋਰਾ ਲ ੱਗਣਾ

ਹ ੱਡ ੀ ਦ ੇ ਕ ੰਡ ੇ

ਕਰਕਰ ੀ ਖ ੁਰਨਾ ਸ਼ ੁਰ ੂ ਹ ੋ ਜਾ ਂਦ ੀ ਹ ੈ

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੇਠਾਂ ਦਿੱਤੇ ਮਾਹਿਰਾਂ ਦੀ ਸਲਾਹ ਨਾਲ ਨਵੀਨਤਮ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ:
ਡਾ. ਜੈਕਲੀਨ ਹੋਚਮੈਨ (Dr. Jacqueline Hochman), MD, MSc, FRCPC
ਮੈਡਿਸਿਨ ਵਿਭਾਗ, ਰੂਮੇਟੋਲੋਜੀ ਡਿਵੀਜ਼ਨ, ਵਿਮਨਜ਼ ਕਾਲਜ ਹੌਸਪਿਟਲ।
ਸਹਾਇਕ ਪ੍ਰੋਫੈਸਰ, ਟੋਰੰਟੋ ਯੂਨੀਵਰਸਿਟੀ ਦਾ ਮੈਡਿਸਿਨ ਵਿਭਾਗ।
ਅਪ੍ਰੈਲ 2020 ਨੰੂ ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਗਿਆ
 

ਆਪਣੇ ਜੋੜਾਂ ਦੀ ਰੱਖਿਆ ਕਰੋ
ਹਾਲਾਂਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜਾਂ ਨੂੰ ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਪਰ ਉਹਨਾਂ 
ਪ੍ਰਸਥਿਤੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਵੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜਾਂ 'ਤੇ ਹੱਦੋਂ ਵੱਧ ਤਣਾਅ 
ਜਾਂ ਦਬਾਅ ਪਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜਾਂ ਦੀ ਰੱਖਿਆ ਕਰਨ ਲਈ ਨੁਕਤਿਆਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:
ਜੋੜਾਂ ਦੀ ਸਥਿਰਤਾ ਲਈ ਕਸਰਤਾਂ: ਇਹ ਕਸਰਤਾਂ ਸਰਗਰਮੀ ਦੌਰਾਨ 
ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜਾਂ ਨੂੰ ਸਥਿਰ ਬਣੇ ਰਹਿਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ਸੱਟ ਦੇ 
ਖਤਰੇ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਤਾਲਮੇਲ ਵਿੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।

ਗਤੀ ਵਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ: ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ ਖਿੱਚਾਅ ਵਾਲੀਆਂ ਜਾਂ ਲਚਕ 
ਵਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਵੀ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜਾਂ ਨੂੰ ਗਤੀਸ਼ੀਲ 
ਰੱਖਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਦਰਦ ਅਤੇ ਅਕੜਾਅ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਮਜ਼ਬੂਤੀਕਰਨ: ਇਹਨਾਂ ਕਸਰਤਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਬਿਨਾਂ ਭਾਰ ਦੇਣ ਦੇ 
ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਭਾਰ ਚੁੱਕਣ ਦੀ ਸਿਖਲਾਈ ਦੀਆਂ ਕਿਰਿਆਵਾਂ, ਤੁਹਾਡੇ 
ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਭਾਰ, ਪ੍ਰਤੀਰੋਧਤਾ ਬੈਂਡ ਜਾਂ ਭਾਰ ਵਾਲੀਆਂ ਮਸ਼ੀਨਾਂ।

ਸਹਿਨਸ਼ੀਲਤਾ: ਕੋਈ ਵੀ ਕਿਰਿਆ ਜੋ ਇਕ ਸਮਾਂ ਦੌਰਾਨ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਜੋਂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਦਿਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਅਤੇ ਫੇਫੜਿਆਂ ਦੀ ਗਤੀ ਨੂੰ ਵਧਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਉਹ 
ਸਹਿਣਸ਼ੀਲਤਾ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਵਜੋਂ ਗਿਣੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਪੈਦਲ 
ਚੱਲਣਾ, ਤੈਰਨਾ, ਅਤੇ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ।

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਗਤੀ ਦਿਓ: ਹਲਕੇ ਕੰਮਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਵਿਕਲਪਿਕ ਭਾਰੀ ਜਾਂ 
ਦੁਹਰਾਉਣ ਵਾਲੇ ਕਾਰਜ। ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਵਿੱਚ ਵਿੱਥ ਰੱਖੋ। 

ਜੋੜਾਂ ਨੂੰ ਉਚਿਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਇਕਸਾਰ ਰੱਖੋ: ਆਪਣੇ ਜੋੜਾਂ 'ਤੇ ਇੱਕ ਅਜੀਬ 
ਸਥਿਤੀ ਵਿੱਚ ਭਾਰ ਪਾਉਣਾ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੋਈ ਫ਼ਿਜੀਓਥੈਰੇਪਿਸਟ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਜੋੜਾਂ ਦੀ ਸੇਧ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜੋੜਾਂ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਤਣਾਅ ਤੋਂ ਬਚੋ: ਕੁੱਝ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਕਿਰਿਆਵਾਂ ਜੋੜਾਂ ਉੱਤੇ ਹੱਦੋਂ ਵੱਧ 
ਦਬਾਅ ਪਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਭਾਰੀ ਮਿਹਨਤ, ਭਾਰੀ ਬੋਝ ਚੁੱਕਣਾ, 
ਬਾਰ ਬਾਰ ਚੌਂਕੜੀ ਮਾਰਨਾ ਜਾਂ ਦੁਹਰਾਊ ਹਰਕਤਾਂ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹਨਾਂ ਕਾਰਜਾਂ 
ਨੂੰ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕਾਰਜਾਂ ਨੂੰ ਵਧੇਰੇ ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 
ਸਹਾਇਕ ਡਿਵਾਈਸਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਕਿਸੇ 
ਸਿਖਲਾਈ ਪ੍ਰਾਪਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਕਿਸੇ ਔਕੂਪੇਸ਼ਨਲ ਥੈਰੇਪਿਸਟ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਸਿੱਖਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ 
ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕਿਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਜੋੜਾਂ ਨੂੰ ਉਚਿਤ ਜੁੱਤੀਆਂ ਨਾਲ ਸਹਾਰਾ ਦਿਓ: ਆਪਣੇ ਜੋੜਾਂ 'ਤੇ ਵਾਧੂ 
ਦਬਾਅ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ, ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਮੌਕਿਆਂ ਲਈ ਉੱਚੀਆਂ ਅੱਡੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਨਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਪਹਿਨਣ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾਕਾਰੀ ਚਪਟੀਆਂ ਜੁੱਤੀਆਂ ਜਾਂ 
ਘੱਟ, ਚੌੜੀਆਂ ਹੀਲਸ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।

ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਸਹਾਇਕ ਡੀਵਾਈਸਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਉੱਪਰ ਚੁੱਕੀ 
ਸੀਟ, ਰੀਚਰ (ਚੀਜ਼ਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਣ ਲਈ ਔਜ਼ਾਰ), ਸੋਟੀ ਜਾਂ ਵਾਕਰ।


