
 

ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਗਠੀਆ  
ਇਹ ਕਾਗਜ਼ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਲਲਲਿਆ ਲਗਆ ਹੈ ਲਿਹੜੇ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਹਨ੍। ਇਸ ਲ ੱਚ ਆਮ ਿਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ 
ਸਮਝਣ ਲਈ ਲਦੱਤੀ ਗਈ ਹ ੈਲਕ ਗਠੀਏ ਦਾ ਰੋਗ ਤੁਹਾਡੇ ‘ਤ ੇਕੀ ਅਸਰ ਕਰਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਇਸ ਨ੍ਾਲ ਤੁਸੀਂ ਲਕਸ ਤਰਹਾਂ ਨ੍ਲਿਠ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। ਇਥ ੇਇਹ  ੀ ਦੱਲਸਆ ਹ ੈਲਕ ਤੁਸੀਂ ਹੋਰ ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਮਸ਼ ਰਾ ਲਕਥੋਂ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 
ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਗਠੀਆ (OA) ਕੀ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ? 

ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਗਠੀਆ (OA) ਇੱਕ ਅਜਿਹੀ ਅਵਸਥਾ ਹ ੁੰ ਦੀ ਹੈ ਿੋ ਸਾਰੇ ਿੋੜ ਨ ੁੰ  ਪ੍ਰਭਾਜਵਤ 
ਕਰਦੀ ਹੈ ਜਿਸ ਜਵੱਚ  ਹੱਡੀ, ਅੁੰਦਰਲੀ ਉਪ੍-ਹੱਡੀ (cartilage), ਯੋਿਕ-ਤੁੰਤ  ਅਤੇ 
ਮਾਸਪੇ੍ਸ਼ੀਆਂ ਹ ੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਭਾਂਵੇਂ ਇਸ ਨ ੁੰ  ਆਮ ਤੌਰ  ‘ਤੇ ‘ਵਰਤੋਂ ਕਾਰਨ’  ਘੱਸ ਿਾਣਾ  
ਕਰਕੇ ਵੀ ਿਾਜਣਆਂ ਿਾਂਦਾ  ਹੈ, ਪ੍ਰ  ਅਿੋਕੇ ਸਮੇਂ (OA) ਹੱਡੀ  ਦਾ  ਆਪ੍ਣੀ ਮ ਰੁੰ ਮਤ  
ਕਰਨ  ਲਈ  ਸਖਤ  ਕੁੰ ਮ  ਕਰਨਾ ਸਮਜਿਆ  ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 
  
ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਜਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੇ: 

• ਹੱਡੀ ਦੇ ਆਸ ਪ੍ਾਸ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇ੍ਸ਼ੀਆਂ ਜਵੱਚ ਸੋਜ਼ 

• ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਿੋੜ ਦੀ ਉਪ੍-ਹੱਡੀ (cartilage) ਨ ੁੰ  ਨ ਕਸਾਨ- ਇਹ ਤ ਹਾਡੀਆਂ 
ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਜਸਰੇ ਉਪ੍ਰ ਸ ਰੱਜਖਆ ਗੱਦੀ ਵਾਂਗ ਹ ੁੰ ਦਾ ਹੈ ਿੋ ਇੱਕ ਿੋੜ ਨ ੁੰ  
ਸ ਚਾਰ  ਢੁੰਗ ਨਾਲ ਜਹੱਲਾਉਣ ਜਵੱਚ ਸਹਾਇਕ ਹ ੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

• ਹੱਡੀ ਦੇ ਜਕਨਾਰੇ ਦੇ ਆਸ ਪ੍ਾਸ ਵੱਧ ਰਹੀ ਹੱਡੀ। 
• ਯੋਿਕ-ਤੁੰਤ ਆਂ (ਉਹ ਨਰਮ ਬੈਂਡ ਿੋ ਤ ਹਾਡੇ ਿੋੜਾਂ ਨ ੁੰ  ਇਕੱਠੇ ਰਖਦੇ ਹਨ) 

ਅਤੇ ਨਸਾਂ (ਉਹ ਰੱਸੀਆਂ ਿੋ ਮਾਸਪੇ੍ਸ਼ੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਹੱਡੀਆਂ ਨਾਲ ਿੋੜਦੀਆਂ ਹਨ) 
ਦਾ ਨ ਕਸਾਨੇ ਿਾਣਾ। 

 
ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਗਠੀਆ ਸਰੀਰ ਦੀ ਜਕਸੇ ਹੱਡੀ ਨ ੁੰ  ਪ੍ਰਭਾਜਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪ੍ਰ ਇਹ 
ਜਜ਼ਆਦਾਤਰ ਗੋਜਡਆਂ, ਚ ਜਲਆਂ, ਹੱਥਾਂ ਦੀਆਂ ਉਂਗਲੀਆਂ ਅਤੇ ਪੈ੍ਰਾਂ ਦੇ ਅੁੰਗ ਜਠਆਂ ਨ ੁੰ  
ਪ੍ਰਭਾਜਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
 

ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਗਠੀਆ ਜਕਸੇ ਉਮਰ ਜਵੱਚ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪ੍ਰ ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ 40 
ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਜਵਅਕਤੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਹ ੁੰ ਦਾ ਹੈ ਿਾਂ ਜਿਹੜੇ ਲੋਕ  ਿੋੜਾਂ ਦੀਆਂ ਸੱਟਾਂ ਤੋਂ 
ਪ੍ਰਭਾਜਵਤ ਹੋਏ ਹੋਣ। 
 

ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਗਠੀਆ ਔਸਜਟਓਪ੍ਰੋਜਸਸ (ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਭ ਰਨ ਲੱਗਣਾ) ਤੋਂ ਵੱਖਰਾ ਹ ੁੰ ਦਾ ਹੈ। 
ਔਸਜਟਓਪ੍ਰੋਜਸਸ ਉਹ ਅਵਸਥਾ ਹ ੁੰ ਦੀ ਹੈ ਿਦੋਂ ਹੱਡੀਆਂ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਕਾਰਨ ਬਹ ਤ ਨਾਜ਼ ਕ 
ਹੋ ਿਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਟ ੱ ਟਣ ਲਗ ਿਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। 
 

ਇਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਕੀ ਹੁੁੰ ਦੇ ਹਨ੍? 

ਇਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਰ ਇੱਕ ਲਈ ਵੱਖੋ ਵੱਖ ਹ ੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਤ ਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਇਸ ਗਲ ‘ਤੇ ਵੀ 
ਜਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਕ ਤ ਹਾਡੇ ਜਕਹੜੇ ਿੋੜ ਪ੍ਰਭਾਜਵਤ ਹੋਏ ਹਨ। ਹੱਢੀਆਂ ਦਾ ਗਠੀਆਂ 
ਬਹ ਤ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਪ੍ਰਭਾਜਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਲੱਛਣ ਦਰਦ ਅਤੇ ਿੋੜਾਂ ਦੀ 
ਕਠਨਾਈ ਹ ੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਅਜਹਸਾਸ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸ਼ ਰ  ਜਵੱਚ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਜਜ਼ਆਦਾ 
ਹ ੁੰ ਦੇ ਹਨ ਪ੍ਰ ਬਾਅਦ ਜਵੱਚ ਜਬਮਾਰੀ ਦੇ ਵੱਧਣ ਨਾਲ ਮੱਧਮ ਹੋ ਸਕਦੇ  ਹਨ।  ਇਹ 
ਜਬਮਾਰੀ ਦੇ ਸੁੰ ਕੇਤ ਤ ਹਾਡੇ ਆਮ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਜਵਧੀਆਂ ਕਰਨ ਦੀ ਤ ਹਾਡੀ 
ਸਮਰਥਾ ਨ ੁੰ  ਪ੍ਰਭਾਜਵਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 
 

ਇਹ ਲਕ ੇਂ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ? 

ਖੋਿ ਦਸਦੀ ਹੈ ਜਕ ਕਈ ਗਲਾ ਕਰਕੇ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਕਈ ਿੋੜਾਂ ਜਵੱਚ ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਗਠੀਆ ਹੋਣ ਦੀ 
ਸੁੰ ਭਾਵਨਾ ਵਧੇਰੇ ਹੌ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜਿਵੇਂ: 

• ਗੋਜਡਆਂ ਜਵੱਚ: ਸਰੀਰ ਦਾ ਵਿਨ ਜਜ਼ਆਦਾ ਹੋਣਾ; ਗੋਜਡਆਂ ਜਵੱਚ ਕੋਈ ਪ੍ ਰਾਣੀ 
ਸੱਟ ਲੱਗੀ ਹੋਣੀ; ਕਈ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੇ ਕੁੰ ਮ ਕਰਨ ਕਾਰਨ, ਜਿਵੇਂ ਕੁੰ ਮ ਕਾਰਨ ਗੋਜਡਆਂ 
‘ਤੇ ਭਾਰ ਪ੍ਾਉਣਾ; ਪੌ੍ੜੀਆਂ ਚੜਨੀਆਂ ਅਤੇ ਪੈ੍ਰਾਂ ਭਾਰ ਬੈਠਣਾ। 

• ਚ ਲੇ ਜਵੱਚ: ਸਰੀਰ ਦਾ ਵਿਨ ਜਜ਼ਆਦਾ ਹੋਣਾ; ਚ ਲੇ ਜਵੱਚ ਕੋਈ ਪ੍ ਰਾਣੀ ਸੱਟ 
ਲੱਗੀ ਹੋਣੀ; ਕਈ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੇ ਕੁੰ ਮ ਕਰਨ ਕਾਰਨ, ਜਿਵੇਂ ਭਾਰ ਚ ਕਣ ਦਾ ਕੁੰ ਮ 
(ਜਿਵੇਂ  ਖੇਤੀ ਬਾੜੀ); ਪ੍ਜਰਵਾਰ ਜਵੱਚ ਇਸ ਜਬਮਾਰੀ ਦੀ ਰੀਤ ਹੋਣੀ 

• ਹੱਥਾਂ ਜਵੱਚ: ਪ੍ਜਰਵਾਰ ਜਵੱਚ ਇਸ ਜਬਮਾਰੀ ਦੀ ਰੀਤ ਹੋਣੀ; ਮ ੜ ਮ ੜ ਕੇ ਹੱਥਾਂ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ; ਸਰੀਰ ਦਾ ਵਿਨ ਜਜ਼ਆਦਾ ਹੋਣਾ। 

 

ਇਸ ਦੀ ਪਲਹਚਾਣ ਲਕ ੇਂ ਹੁੁੰ ਦੀ ਹੈ? 

ਤ ਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤ ਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾ ਬਾਰੇ ਪ੍ ਛ-ਜਗਛ ਕਰਕੇ ਤ ਹਾਡੇ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਦੀ 
ਤਸ਼ਖੀਸ ਕਰੇਗਾ। ਐਕਸਰੇ  ਜਵੱਚ  ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਭੀੜੀਆਂ  ਹੋਣ ਅਤੇ ਿੋੜਾਂ ਦੇ ਹੋਰ ਬਦਲਾਵਾਂ  
ਬਾਰੇ ਪ੍ਤਾ  ਲੱਗ  ਸੱਕੇਗਾ ।  ਪ੍ਰ ਇਸ ਸਭ ਕ ੱ ਿ ਦੇ ਬਾਵਿ ਦ  ਐਕਸਰੇ ਇਹ ਨਹੀਂ ਦਸ 
ਸਕਦੀਆਂ ਜਕ  ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਜਕਨਹ ਾਂ  ਕ   ਦਰਦ ਹੈ। ਜਕਸੇ ਐਕਸਰੇ ਜਵੱਚ ਜਦਸਣ ਵਾਲਾ ਨ ਕਸਾਨ 
ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਇਹ ਨਹੀਂ ਦਸ ਸਕਦਾ ਜਕ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਬਹ ਤ ਜਜ਼ਆਦਾ ਦਰਦ ਿਾਂ ਸਮੱਜਸਆਂ ਹੋਵੇਗੀ। 
ਦ ਸਰੇ ਪ੍ਾਸੇ, ਤ ਹਾਡੇ ਿੋੜ ਜਵੱਚ ਬਹ ਤ ਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਭਾਂਵੇਂ ਐਕਸਰੇ ਨਾਰਮਲ ਵੀ ਹੋਵੇ। 
ਖ ਨ ਦੀਆਂ ਿਾਂਚਾਂ ਹੋਰ ਜਕਸਮ ਦੇ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਦੇ ਨਾ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਦੱਸਦੀਆਂ ਹਨ। 
 
ਮੈਂਨ੍ ੁੰ  ਕੀ ਹੋ ੇਗਾ? 

ਤ ਹਾਡਾ ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਗਠੀਆ ਤ ਹਾਡੀਆਂ ਆਮ ਦੀਆਂ ਗਤੀਜਵਧੀਆਂ ਅਤੇ ਰਜਹਣ ਸਜਹਣ ਤੇ 
ਜਕਹੋ ਜਿਹਾ ਅਸਰ ਪ੍ਾਵੇਗਾ ਇਹ ਇਸ ਗਲ ਤੇ ਜਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਕ ਜਕਹੜੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ 
ਪ੍ਰਭਾਜਵਤ ਹੋਈਆਂ ਹਨ। ਪ੍ਰ ਇਸ ਸਭ ਕ ੱ ਿ ਦੇ ਬਾਵਿ ਦ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਤੋਂ ਪ੍ੀੜਤ 
ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਭਜਵੱਖ  ਉਿਾਲਾ ਹੈ।  ਬਹ ਤ  ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ  ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਗਠੀਆਂ 
ਬਹ ਤ ਮੱਧਮ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੇ ਇਹ ਕੋਈ ਵੱਡੀਆਂ ਮ ਸ਼ਕਲਾਂ ਨਹੀਂ ਪੇ੍ਸ਼ ਕਰੇਗਾ।. ਚ ਲੇ ਅਤੇ ਗੋਡੇ 
ਦਾ ਰੋਗ ਕਈ ਵਾਰ ਬਹ ਤ ਸਖਤ ਦਰਦ ਪੈ੍ਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਿਸ  ਦਾ ਇਲਾਿ ਸਰਿਰੀ 
ਦ ਆਰਾ ਿੋੜਾ ਨ ਂ ਨਜਵਆਉਣਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿੋੜਾਂ ਦੀ ਸਰਿਰੀ ਜਸਰਫ ਇੱਕ ਜਵਕਲਪ੍ ਹ ੁੰ ਦਾ 
ਹੈ ਿੇ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ, ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਵਰਗੇ ਇਲਾਿ ਕਰਨ ਦੇ ਬਾਵਿ ਦ ਤ ਹਾਡੇ 
ਲੱਛਣਾ ਨ ੁੰ  ਕਾਬ  ਪ੍ਾਉਣ ਜਵੱਚ ਅਸਫਲ ਰਜਹੁੰਦਾ ਹੈ।  
 

ਕੀ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਦਾ ਕੋਈ ਇਲਾਿ ਹੈ? 

ਅਿੋਕੇ ਸਮੇਂ ਜਵੱਚ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਲਈ ਕੋਈ ਇਲਾਿ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਭਾਂਵੇਂ ਕ ੱ ਿ ਇਲਾਿ 

ਉਤਪ੍ਾਦਾਂ ਅਤੇ ਥੈਰਾਪ੍ੀਆਂ ਹਨ ਪ੍ਰ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਇਨਹ ਾਂ ਤੋਂ ਸ ਚੇਤ  ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿੋ ਇਸ ਨ ੁੰ  
ਠੀਕ  ਕਰਨ ਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹ 
 



ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਲਈ ਕੀ ਇਲਾਿ ਹਨ੍? 

ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਦੇ ਇਲਾਿ ਵੱਖ ਵੱਖ ਹ ੁੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਅਤੇ ਇਲਾਿ ਇਸ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ 
‘ਤੇ ਅਤੇ ਇਨਹ ਾਂ ਗਲਾਂ ‘ਤੇ ਜਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਕ ਇਹ ਜਕਹੜੇ ਿੋੜਾਂ ‘ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਜਵਤ ਹੋਇਆ 
ਹੈ। ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਇਲਾਿ ਜਕਹੋ ਜਿਹਾ ਹੋਵੇਗਾ ਇਸ ਦਾ ਅੁੰ ਦਾਜ਼ਾ  ਲਗਾਉਣ  
ਦਾ  ਕੋਈ  ਤਰੀਕਾ  ਨਹੀਂ।  ਹਰ ਇੱਕ ਤਰੀਕੇ ਦੇ ਆਪ੍ਣੇ ਲਾਭ ਅਤੇ ਿੋਖਮ ਹ ੁੰ ਦੇ ਹਨ। 
ਤ ਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਨ ੁੰ  ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਇਲਾਿ ਲੱਭਣ ਲਈ ਕਈ ਵੱਖਰੇ ਇਲਾਿਾਂ ਨ ੁੰ  
ਪ੍ਰਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ੍ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 
ਆਮ ਅੱਖਰਾ ਜਵੱਚ, ਇਲਾਿਾਂ ਜਵੱਚ ਇਹ ਹ ੁੰ ਦੇ ਹਨ: 

• ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦਾ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ, ਿੇ ਤ ਹਾਡਾ ਵਿਨ ਵੱਧ ਹੈ। 
• ਇੱਕ ਕਸਰਤ ਦਾ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਿੋ ਤ ਹਾਡੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਅਤੇ ਯੋਗਤਾ ਅਨ ਸਾਰ 

ਬਣਾਇਆ ਹੋਵੇਗਾ। 
• ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ, ਵਾਲੀਆਂ ਿਾਂ ਗੈਰ ਸਟੀਰੌਇਡਲ ਸੋਿਸ਼ ਘਟਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ 

ਗੈਰ-ਸਟੀਰੌਇਡਲ (NSAIDs), ਵਰਗੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਦਰਦ 
ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਦੇ ਢੁੰਗ ਨ ੁੰ  ਬਦਲਣਾ ਅਤੇ ਦਰਦ ‘ਤੇ ਪ੍ਰਤੀਜਕਜਰਆ ਕਰਨਾ। 

• ਉਪ੍ਕਰਣ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਬਰੇਜਸਜ਼,  ਸੈਰ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਸੋਟੀਆਂ, ਅਤੇ ਿ ਤੀਆਂ ਦੇ 
ਅੁੰ ਦਰ ਪ੍ਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਇਨਸੋਲਜ਼ 

• ਨਵੇਂ ਿੋੜ ਪ੍ਾਉਣ ਵਾਲੀ ਸਰਿਰੀ, ਿੇ ਤ ਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਹੋਰਨਾਂ ਤਰੀਜਕਆਂ ਨਾਲ 
ਕੁੰ ਟਰੋਲ ਨਹੀਂ ਕੀਤੇ ਿਾ ਸਕਦੇ। ਆਰਥਰੌਸਕਪ੍ੀ (keyhole surgery) 

ਪ੍ਰਸਤਾਜਵਤ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਿੇ ਤ ਹਾਡੇ ਗੋਜਡਆਂ ਦਾ ਦਰਦ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ 
ਗਠੀਓ ਕਾਰਨ ਹੋਵੇ। 

 
ਤ ਹਾਡੀ ਸਥਾਨਕ ਆਰਥਰਾਈਜਟਸ ਆਜਫਸ (Arthritis Office) ਕੋਲ ਇਸ ਸਬੁੰ ਧੀ 
ਕਸਰਤ, ਜਸਹਤਮੁੰਦ ਖ ਰਾਕ, ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਸਰਿਰੀ ਬਾਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਪੇ੍ਪ੍ਰ ਹਨ। 
 

ਮੈਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 
ਇਲਾਿ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨ੍ ੁੰ  ਲਮਲੋ। ਤ ਹਾਡਾ 
ਡਾਕਟਰ ਤ ਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਅਨ ਸਾਰ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਸਹੀ ਇਲਾਿ ਜਦਵਾਏਗਾ।  
Working with your healthcare team ਿਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟ ਵੇਖੋ। 
 
ਸੋ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਡਾਕਟਰ ਿਾਂ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀਮ ਨਾਲ ਇਨਹ ਾਂ ਇਲਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਗਲ ਕਰੋ 

ਜਿਹਜੜਆਂ ਨ ੁੰ  ਤ ਸੀਂ ਇਸਤਮਾਲ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ। ਹੋਰ ਿਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ 
ਸੁੰ ਕੇਤ ਹੇਠ ਹਾਮਲ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਹਨ। ਤ ਹਾਡੀ ਜਸਹਤ ਸੁੰ ਭਾਲ ਜਵੱਚ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹੋਣ ਲਈ ਕ ੱ ਿ ਕੋਰਸ ਹਨ ਜਿਨਹ ਾਂ ਦ ਆਰਾਂ ਤ ਸੀਂ ਆਪ੍ਣੀ ਜਸਹਤ ਸੁੰ ਭਾਲ ਦੀਆਂ ਕ ਸ਼ਲਤਾਵਾਂ 
ਜਵੱਚ ਸਰਗਰਮ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ।  ਇਨਹ ਾਂ ਕੋਰਸਾਂ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲੈਣ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ 
ਇਲਾਕੇ ਦੀ  ਆਰਥਰਾਈਜਟਸ  ਆਜਫਸ  (Arthritis Office) ਨਾਲ  ਸੁੰ ਪ੍ਰਕ  ਕਰੋ। 
 

ਦਰਦ ਨ੍ ੁੰ  ਕਾਬ  ਕਰਨ੍ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲਸਿੋ। ਦਰਦ ਨਾਲ ਪੇ੍ਸ਼ਗੀ ਿਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟ 
ਨ ੁੰ  ਵੇਖੋ। 
ਸਰਗਰਮ ਰਹੋ। ਇਸ ਰੋਗ ਤੋਂ ਪ੍ੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਨ ੁੰ  ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਜਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ 
ਿਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਤ ਹਾਡੇ ਿੋੜਾਂ ਅਤੇ ਮਾਸ ਪੇ੍ਸ਼ੀਆਂ ਨ ੁੰ  ਤੁੰਦਰ ਸਤ ਅਤੇ ਲਚਕਦਾਰ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ 
ਅਤੇ ਹੋਰ ਜਸਹਤ ਸਮੱਜਸਆਵਾਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਦੀ ਹੈ।  ਤ ਸੀਂ ਸਲਾਹ  ਲਈ  ਇੱਕ 
ਜਫਜਜ਼ਓਥੈਰਾਜਪ੍ਸਟ  ਿਾਂ  ਕਸਰਤ  ਦੇ ਸਰੀਰਕ  ਜਵਜਗਆਨੀ  (exercise physiologist) 

ਨ ੁੰ  ਜਮਲ  ਸਕਦੇ ਹੋ।   ( Physical activity ਅਤੇ Working with your healthcare 

team) ਿਾਣਕਾਰੀ   ਸ਼ੀਟਾਂ  ਵੇਖੋ । 
 

ਲਸਹਤਮੁੰ ਦ ਿੁਰਾਕ ਿਾਓ। ਕੋਈ ਵੀ ਐਸੀ ਖ ਰਾਕ ਨਹੀਂ ਹੈ ਿੋ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ 
ਦਾ ਇਲਾਿ ਕਰ ਸੱਕੇ, ਪ੍ਰ ਇੱਕ ਆਦਰਸ਼ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਨ ੁੰ  ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਲਈ ਚੁੰਗੀ 
ਖ ਰਾਕ ਦੀ ਜਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ।  Healthy eating  ਿਾਣਕਾਰੀ   ਸ਼ੀਟ   ਨ ੁੰ  ਵੇਖੋ।. 
 

ਆਪਣੀ ਲਜ਼ੁੰ ਦਗੀ ਨ੍ ੁੰ  ਸੁੰ ਤੁਲਲਤ ਕਰੋ। ਉਨਹ ਾਂ  ਸਾਜ਼ੋ- ਸਮਾਨਾਂ  ਬਾਰੇ ਿਾਣੋ ਿੋ 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ  ਦੇ ਕੁੰ ਮਾਂ  ਨ ੁੰ  ਆਸਾਨ  ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ  ਅਤੇ ਅਰਾਮ  ਅਤੇ ਗਤੀਜਵਧੀਆਂ ਸੁੰ ਤ ਜਲਤ  
ਕਰਦੇ ਹਨ । . Fatigue and arthritis ਿਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟ ਨ ੁੰ  ਵੇਖੋ। 
 

ਆਪਣੀਆਂ ਭਾ ਨ੍ਾ ਾਂ ਨ੍ ੁੰ  ਸ ੀਕਾਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ। 
ਜਕਉਂਜਕ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਦਾ ਕੋਈ ਇਲਾਿ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਡਰ, ਜਨਰਾਸ਼ਾ, ਉਦਾਸੀ ਅਤੇ ਕਦੇ 
ਕਦੇ ਗ ਸਾਂ ਮਜਹਸ ਸ ਕਰਨਾ ਕ ਦਰਤੀ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਤੋਂ ਖਬਰਦਾਰ ਰਹੋ ਅਤੇ ਿੇ 
ਇਹ ਤ ਹਾਡੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾਂ ਦੇ ਿੀਵਨ ਨ ੁੰ  ਪ੍ਰਭਾਜਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ  ਮਦਦ ਲਓ। Arthritis and 

emotions ਿਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟ ਨ ੁੰ  ਵੇਖੋ। 
 

ਗਠੀਏ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਸਬੁੰ ਧੀ ਪੇ੍ਪ੍ਰਾਂ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਸਥਾਨਕ 
ਆਰਥਰਾਇਜਟਸ ਦਫਤਰ ਨਾਲ ਸੁੰ ਪ੍ਰਕ ਕਰੋ।   

ਹੱਡੀਆਂ ਦ ੇਗਠੀਏ ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਇਲਾਿ ਲ ਕਲਪਾਂ ਬਾਰੇ 
ਿਾਣੋ। ਇਸ ਰਗੋ ਨ੍ਾਲ  ਧੀਆ ਿੀ ਨ੍ ਲਿਊਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ 
ਬਹੁਤ ਕੁੱ ਝ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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