
 

ਜੋੜਾਂ ਦਾ ਗਠੀਆ 

ਇਹ ਕਾਗਜ਼ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਲਲਲਿਆ ਲਗਆ ਹੈ ਲਿਹੜੇ ਿੋੜਾਂ ਦੇ ਗਠੀਏ (rheumatoid arthritis) ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਹਨ੍। ਇਸ ਲ ਿੱ ਚ 
ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਣਨ੍ ਲਈ ਆਮ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਦਿੱ ਤੀ ਗਈ ਹੈ ਲਕ ਗਠੀਏ ਦਾ ਰੋਗ ਤੁਹਾਡੇ ‘ਤੇ ਕੀ ਅਸਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇਸ 
ਰੋਗ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਹੀ ਇਲਾਿ ਕਰਨ੍ਾ ਲਕਉਂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਇਸ ਕਾਗਜ਼ ਲ ਿੱ ਚ ਇਹ  ੀ ਦਿੱ ਲਸਆ ਲਗਆ ਹੈ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਿੋੜਾਂ ਦੇ 
ਰੋਗ  ਦੀ ਸੰਭਾਲ  ਲਕਸ  ਤਰਹਾਂ  ਕਰ  ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ  ਧੇਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ  ਲਕਥੋਂ ਲੈਣੀ ਹੈ। 

 

ਜੋੜਾਂ ਦਾ ਗਠੀਆ ਕੀ ਹ ੁੰ ਦਾ ਹੈ? 

ਿੋੜਾਂ ਦਾ ਗਠੀਆਂ (RA) ਇਿੱਕ ਆਟੋਇਮਯੂਨ੍ ਰੋਗ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਿੋ ਿੋੜਾਂ ਲ ਿੱ ਚ ਦਰਦ ਅਤੇ 
ਸੋਜ਼ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਇਮਯੂਨ੍ ਲਸਸਟਮ ਦੀ ਆਮ ਭੁਲਮਕਾ ਤੁਹਾਨੰੂ੍ 
ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਿੱ ਿਣ ਦੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਆਟੋਇਮਯੂਨ੍ ਰੋਗ ਲਿੱ ਗਣ ਕਾਰਨ੍ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ 
ਦਾ ਇਮਯੂਨ੍ ਲਸਿੱ ਸਟਮ ਹੀ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਤੰਦਰੁਸਤ ਮਾਸ-ਪੇਸ਼ੀਆਂ ‘ਤੇ ਹਮਲਾ 
ਕਰਨ੍ਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਲਦੰਦਾ ਹੈ। ਗਠੀਏ ਦੇ ਰੋਗ ਲ ਿੱ ਚ ਇਮਯੂਨ੍ ਲਸਿੱ ਸਟਮ ਿੋੜਾਂ ਦੇ ਉਤਰਲੇ 
ਪੜਦੇ ‘ਤੇ ਹਮਲਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਲਿਸ ਨ੍ਾਲ ਸੋਜ਼ ਅਤੇ ਿੋੜਾਂ ਨੰੂ੍ ਨੁ੍ਕਸਾਨ੍ ਪਹੰੁਚਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਗਠੀਏ ਦਾ ਰੋਗ ਆਮ ਤੌਰ’ਤੇ ਛੋਟੀਆਂ ਹਿੱ ਡੀਆਂ ਤੇ ਅਸਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਲਿ ੇਂ ਲਕ ਹਿੱਥਾਂ ਅਤੇ 
ਪੈਰਾਂ ਦੀਆਂ ਹਿੱਡੀਆਂ। ਹਾਲਾਂਲਕ  ਿੱ ਡੇ ਿੋੜ ਲਿ ੇਂ ਚੂਲਲਆਂ ਅਤੇ ਗੋਲਡਆਂ ‘ਤੇ  ੀ ਅਸਰ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੇ। 

ਇਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਕੀ ਹ ੁੰ ਦੇ ਹਨ? 

ਇਸ ਗਠੀਏ ਦੇ ਰੋਗ ਦੇ ਲਿੱ ਛਣ ਹਰ ਇਿੱਕ ਲਈ  ਿੱ ਿ  ਿੱ ਿ ਹੰੁਦੇ ਹਨ੍। ਸਭ ਤੋਂ 

ਆਮ ਲਿੱ ਛਣ ਹੰੁਦੇ ਹਨ੍: 

• ਿੋੜਾਂ ਲ ਿੱ ਚ ਦਰਦ, ਸੋਜ਼, ਅਤੇ ਹਿੱਥ ਲਾਇਆਂ ਦਰਦ ਮਲਹਸੂਸ ਹੋਣੀ। 
• ਿੋੜਾਂ ਲ ਿੱ ਚ ਅਕੜਾ, ਿਾਸ ਕਰਕੇ ਸ ੇਰੇ ਸ ੇਰ। 

ਦੋਹੀਂ ਪਾਸੀਂ (ਸਰੀਰ ਦੇ ਦੋਹੇ ਪਾਸੇ ਲਦਆਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਿੋੜਾਂ ਦਾ ਪਰਭਾਲ ਤ ਹੋਣਾ)। 

ਇਹ ਕਕਵੇਂ ਹ ੁੰ ਦਾ ਹੈ? 

ਇਹ ਨ੍ਹੀਂ ਪਤਾ ਲਕ ਿੋੜਾਂ ਦਾ ਗਠੀਆ ਲਕਉਂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਲਜ਼ਆਦਾਤਰ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ੍ 
ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਿੋ ਤੰਬਾਕੂ ਦਾ ਸੇ ਨ੍ ਕਰਦੇ ਹਨ੍/ਿਾਂ ਲਿਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਪਲਰ ਾਰਾਂ ਲ ਿੱ ਚ ਇਹ ਆਮ 
ਹੰੁਦਾ ਹੋ ।ੇ 
 

ਇਸ ਦੀ ਪਕਹਚਾਣ ਕਕਵੇਂ ਹ ੁੰ ਦੀ ਹੈ? HOW IS IT DIAGNOSED  
ਤੁਹਾਡੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ, ਸਰੀਰਕ ਮੁਆਇਨ੍ਾ ਅਤੇ ਕਈ ਟੈਸਟ ਕਰਨ੍ ਬਾਅਦ  ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ 
ਗਠੀਏ ਦੀ ਿਾਂਚ ਕਰੇਗਾ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਲ ਿੱ ਚ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ੍:  

• ਸੋਜ਼ ਲਈ ਿੂਨ੍ ਦੀ ਿਾਂਚ 

• ਰੋਗਨ੍ਾਸ਼ਕ ਲਈ ਿੂਨ੍ ਦੀਆਂ ਿਾਂਚਾਂ (ਸਰੀਰ ਦੇ ਇਮਯੂਨ੍ ਲਸਿੱ ਸਟਮ ਦੁਆਰਾ  

 
ਬਣਾਏ ਪਰੋਟੀਨ੍)।  ਲ ਰੋਧੀ-ਚਿੱਕਰਦਾਰ citrullinated ਪੇਪਟਾਈਡ ਲਈ ਿਾਂਚ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਹਾਲਾਂਲਕ ਿੋੜਾਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਇਨ੍ਹ ਾਂ 
ਐਟਂੀਬੌਡੀਜ਼ ਦੇ ਟੈਸਟ ਲਦਆਂ ਨ੍ਤੀਲਿਆਂ ਤੋਂ ਿਰੇ ਨ੍ਹੀਂ ਉਤਰਨ੍ਗੇ। Blood 

tests for arthritis ਿਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟ  ੇਿੋ। 

• ਐਕਸ ਰੇ – ਇਹ  ੇਿਣ ਲਈ ਲਕ ਰੋਗ ਕਾਰਨ੍ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋੜਾਂ ਨੰੂ੍ ਨੁ੍ਕਸਾਨ੍ ਤਾਂ  
ਨ੍ਹੀਂ ਹੋ ਲਰਹਾ।  ਿੋੜਾਂ     ਦੇ    ਰੋਗ     ਦੇ   ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ      ਸਮੇਂ    ਐ  ਕਸ- -ਰੇ   ਲ ਿੱ ਚ     ਕੋਈ       ਬਦਲਾ         
ਨ੍ਜ਼ਰ     ਨ੍ਹੀਂ     ਆਉਂ ਦਾ   ।        

ਿੋੜਾਂ ਦੇ ਰੋਗ ਦੀ ਿਾਂਚ ਕਰਨ੍ੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਬਹੁਤੀ  ਾਰ ਇਸ ਬਾਰੇ ਪਤਾ 
ਲਿੱ ਗਣ ਲ ਿੱ ਚ ਸਮਾਂ ਲਿੱ ਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਕਉਂਲਕ ਿੋੜਾਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਦੇ ਲਿੱ ਛਣ ਹੋਰਨ੍ਾਂ ਗਠੀਏ ਦੀਆਂ 
ਲਬਮਾਰੀਆਂ ਨ੍ਾਲ ਲਮਲਦੇ ਿੁਲਦੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ੍। ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ੍ ਸ਼ਿੱ ਕ ਹੋ ੇ ਲਕ 
ਤੁਹਾਨੰੂ੍ ਿੋੜਾਂ ਦਾ ਗਠੀਆ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਨੰੂ੍ ਤੁਹਾਨੰੂ੍ ਇਿੱ ਕ ਇਸ ਰੋਗ ਦੇ ਮਾਲਹਰ 

(rheumatologist) ਕੋਲ ਭੇਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਮੈਂਨ ੁੰ  ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ? 
ਇਸ ਰੋਗ ਦੀ ਸਮੇਂ ਲਸਰ ਿਾਂਚ ਕਰਨ੍ ਅਤੇ ਸਹੀ ਇਲਾਿ ਨ੍ਾਲ, ਬਹੁਤੇ ਲੋਕ ਪੂਰੀ 
ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਭਰੀ ਲਜ਼ੰਦਗੀ ਿੀ ਸਕਦੇ ਹਨ੍। ਪਰ ਇਸ ਦੇ ਬਾ ਿੂਦ ਇਸ ਰੋਗ ਦੇ ਲਿੱ ਛਣ 
ਅਲਿੱ ਗ ਅਲਿੱ ਗ ਹੰੁਦੇ ਹਨ੍ ਅਤੇ ਦੋ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਦੀਆਂ ਕੇਸਾਂ ਕਦੇ  ੀ ਇਿੱ ਕੋ ਲਿਹੀਆਂ ਨ੍ਹੀਂ ਹੰੁਦੀਆਂ। 
ਇਸ ਰੋਗ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ੍ ਫਲੈਰਜ਼ (flares) ਮਲਹਸੂਸ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ੍ – ਇਹ ਉਹ 
ਸਮੇਂ ਹੰੁਦੇ ਹਨ੍ ਿਦੋਂ ਿੋੜ ਸੁਿੱ ਿ ਿਾਂਦੇਂ ਹਨ੍ ਅਤੇ ਦਰਦ ਮਲਹਸੂਸ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਲਕਸੇ ਿਾਸ 
ਕਾਰਨ੍ ਬਗੈਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਫਲੈਰਜ਼ ਹੋਣ ਬਾਅਦ ਕਈ ਕਈ ਮਹੀਨੇ੍ ਿਾਂ ਸਾਲ ਕੋਈ 
ਸੋਜ਼ ਨ੍ਹੀਂ ਹੰੁਦੀ। ਇਹ ਰੋਗ ਿੋੜਾਂ ਦਾ ਪਿੱਕਾ ਨੁ੍ਕਸਾਨ੍ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ੍ ਲ ੰਗੇ-ਤਲੜੰਗੇ  ੀ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਾਸ ਕਰਕੇ ਰੋਗ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਦੇ ਪਲਹਲੇ ਕੁਿੱ ਝ ਸਾਲਾਂ ਲ ਿੱ ਚ। ਪਰ ਚੰਗੀ ਿਬਰ ਇਹ 
ਹੈ ਲਕ ਰੋਗ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਦੇ ਮੁਢਲੇ ਲਦਨ੍ਹ ਾਂ ਲ ਿੱ ਚ ਇਸ  ਦੀ  ਿਾਂਚ  ਅਤੇ ਇਲਾਿ  ਕਰਨ੍  ਨ੍ਾਲ   ੇਲਿਆ  ਲਗਆ  
ਹੈ ਲਕ   ਿੋੜਾਂ  ਦਾ  ਇਹੋ ਲਿਹੇ ਨੁ੍ਕਸਾਨ੍ ਤੋਂ ਬਚਾ  ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਕੀ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਦਾ ਕੋਈ ਇਲਾਜ ਹੈ? 

ਅਿੋਕੇ ਸਮੇਂ ਲ ਿੱ ਚ ਹਿੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਲਈ ਕੋਈ ਇਲਾਿ ਨ੍ਹੀਂ ਹੈ। ਭਾਂ ੇਂ ਕੁਿੱ ਝ ਇਲਾਿ 

ਉਤਪਾਦਾਂ ਅਤੇ ਥੈਰਾਪੀਆਂ ਹਨ੍ ਪਰ ਤੁਹਾਨੰੂ੍ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਤੋਂ ਸੁਚੇਤ  ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿੋ ਇਸ ਨੰੂ੍ 
ਠੀਕ  ਕਰਨ੍ ਦਾ ਦਾਅ ਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ੍।



 

ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਲਈ ਕੀ ਇਲਾਜ ਹਨ? 

ਹਿੱਡੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਦੇ ਇਲਾਿ  ਿੱ ਿ  ਿੱ ਿ ਹੰੁਦੇ ਹਨ੍ ਅਤੇ ਅਤੇ ਇਲਾਿ ਇਸ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ 
‘ਤੇ ਅਤੇ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਗਲਾਂ ‘ਤੇ ਲਨ੍ਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਲਕ ਇਹ ਲਕਹੜੇ ਿੋੜਾਂ ‘ਤੇ ਪਰਭਾਲ ਤ ਹੋਇਆ 
ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ ਇਲਾਿ ਲਕਹੋ ਲਿਹਾ ਹੋ ੇਗਾ ਇਸ ਦਾ ਅੰਦਾਜ਼ਾ  ਲਗਾਉਣ  
ਦਾ  ਕੋਈ  ਤਰੀਕਾ  ਨ੍ਹੀਂ।  ਹਰ ਇਿੱ ਕ ਤਰੀਕੇ ਦੇ ਆਪਣੇ ਲਾਭ ਅਤੇ ਿੋਿਮ ਹੰੁਦੇ ਹਨ੍। 
ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ੍ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਇਲਾਿ ਲਿੱ ਭਣ ਲਈ ਕਈ  ਿੱ ਿਰੇ ਇਲਾਿਾਂ ਨੰੂ੍ 
ਪਰਿਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਜੋੜਾਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਦੇ ਕਕਹ ੋਕਜਹ ੇਇਲਾਜ ਹਨ? 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਥਾਨ੍ਕ ਆਰਥਰਾਈਲਟਸ ਆਲਫਸ (Arthritis Office) ਕੋਲ ਇਸ ਸਬੰਧੀ 
ਕਸਰਤ, ਲਸਹਤਮੰਦ ਿੁਰਾਕ, ਦ ਾਈਆਂ ਅਤੇ ਸਰਿਰੀ ਬਾਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਪੇਪਰ ਹਨ੍। 

• ਦ ਾਈਆਂ, ਲਿ ੇਂ  

- ਨ੍ਾਨ੍ ਸਟੀਰੌਇਡਲ ਐਟਂੀ ਇਨ੍ਫਲੈਮਟਰੀ ਦ ਾਈਅਅਂ (NSAIDs) 

- ਕੌਰਟੀਕੌਸਟਰੌਇਡ (corticosteroid) ਦ ਾਈਆਂ ਿਾਂ ਟੀਕੇ  
- ਿੋੜਾਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਨੰੂ੍ ਘਟਾਉਣ  ਾਲੀਆਂ ਐਟਂੀ ਰੀਊਮੈਲਟਕ 

- ਬਾਇਓਲੌਿੀਕਲ DMARDs. 

ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਸਟਰੇਲੀਅਨ੍ ਰੀਊਮਟੌੈਲਿੀ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ੍ ਦੇ ਪੇਸ਼ੰਟਜ਼ ਮੈਡੀਸਨ੍ 
ਇਨ੍ਫਰਮੇਸ਼ਨ੍ (Australian Rheumatology Association’s Patient Medicine 

Information) ਿਾਂ  Medicines and arthritis ਿਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟ  ੇਿੋ 

• ਕਸਰਤ, ਿੋੜਾਂ ਨੰੂ੍ ਲਚਕੀਲੇ ਅਤੇ ਮਾਸ-ਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ੍ ਮਿਬੂਤ ਰਿੱਿਣ ਲਈ -    
Exercise   and  RA   ਅਤੇ   Working with your healthcare team ਿਾਣਕਾਰੀ 
ਸ਼ੀਟਾਂ  ੇਿੋ। 

ਮੈਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 
ਕਜਨਹ ੀ ਛੇਤੀ ਹੋ ਸੱਕੇ ਜੋੜਾਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਦੇ ਮਾਕਹਰ ਨ ੁੰ  ਕਮਲੋ। ਰੂਮਟੌਲੋਲਿਸਟ ਛੇਤੀ ਹੀ 
ਿੋੜਾਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਦੀ ਿਾਂਚ  ਕਰ  ਸਕਦਾ  ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ  ਇਹ  ੀ  ਪਿੱਕਾ ਕਰ  ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਕ ਤੁਹਾਨੰੂ੍ ਸਹੀ   
ਇਲਾਿ ਲਮਲੇ।  ਿੇ  ਤੁਹਾਨੰੂ੍ ਿੋੜਾਂ  ਦਾ   ਗਠੀਆ  ਹੈ ਅਤੇ  ਅਿੇ ਤਿੱਕ  ਤੁਸੀਂ  ਲਕਸੇ ਇਸ   ਰੋਗ  ਦੇ ਮਾਲਹਰ   
(rheumatologist) ਨੰੂ੍ ਨ੍ਹੀਂ ਲਮਲੇ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਕੋਲੋਂ ਰੀਫਰਲ ਬਾਰੇ ਪੁਛੋ।  
Working with your healthcare team ਿਾਣਕਾਰੀ  ਸ਼ੀਟ   ੇਿੋ। 

ਜੋੜਾਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਇਲਾਜ ਲਈ 
ਕਕਕਰਆਸ਼ੀਲ ਭ ਕਮਕਾ ਕਨਭਾਓ। 
ਸਾਰੀ ਲਕਸਮ ਦੀ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਿਸ ਨੰੂ੍ ਤੁਸੀਂ ਪੜਹਦੇ ਿਾਂ ਸੁਣਦੇ ਹੋ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਨ੍ਹੀਂ ਹੰੁਦੀ ਸੋ  
ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਿਾਂ  ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ  ਨ੍ਾਲ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਇਲਾਿਾਂ  ਬਾਰੇ ਗਲ ਬਾਤ  
ਕਰ ੋਲਿਨ੍ਹ ਾਂ  ਨੰੂ੍ ਅਿਮਾਉਣ  ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ। ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਸਰੋਤ ਹੇਠਲੇ ਭਾਗ ਲ ਿੱ ਚ 
 ੀ ਸੂਚੀਬਿੱ ਧ ਕੀਤੇ  ਹੋਏ ਹਨ੍। ਸ ੈ ਪਰਬੰਧਨ੍ ਕੋਰਸਾਂ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਤੁਹਾਡੀ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਲ ਿੱ ਚ ਸਰਗਰਮੀ ਨ੍ਾਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਾਂ ਦਾ ਲ ਕਾਸ ਕਰਨ੍ ਲ ਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਨ੍ਾ ਹੈ। ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਕੋਰਸਾਂ ਬਾਰੇ  ਧੇਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲੈਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨ੍ਕ 
ਆਰਥਰਾਈਲਟਸ ਆਲਫਸ (Arthritis Office) ਨ੍ਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।  

ਦਰਦ ‘ਤੇ ਕਾਬ  ਪਾਉਣ ਲਈ ਤਰੀਕੇ ਕਸਖੋ। ਦਰਦ ਨ੍ਾਲ ਪੇਸ਼ ਆਉਣਾ ( Dealing 

with pain) ਿਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟ ਨੰੂ੍  ੇਿੋ। 

ਕਸਹਤਮੁੰ ਦ ਜੀਵਨ ਜੀਓ। ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਲਕਲਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹੋ, ਲਸਹਤਮੰਦ ਭੋਿਨ੍ 
ਿਾਓ, ਲਸਗਰਟਨੋ੍ਸ਼ੀ ਬੰਦ ਕਰੋ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ੍ ਘਟਾਓ ਤਾਂ ਿੋ ਤੁਹਾਡੀ ਸਮੁਚੀ ਲਸਹਤ 
ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਿਾ ਸਿੱ ਕੇ। Exercise and RA and Healthy 

eating ਿਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟ  ੇਿੋ। 

ਆਪਣੇ ਜੋੜਾਂ ਦੀ ਸ ਰੱਕਖਆ ਵੱਲ ਕਿਆਨ ਕਦਓ ਅਤੇ ਥਕਾਵਟ ਨਾਲ ਕਸੱਝਣ 
ਬਾਰੇ ਕਸਖੋ। Fatigue and arthritis ਿਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟ  ੇਿੋ। 

ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੁੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ। ਲਕਉਂਲਕ ਿੋੜਾ ਦੇ 
ਗਠੀਏ ਦਾ ਕੋਈ ਇਲਾਿ ਨ੍ਹੀਂ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਲਜ਼ੰਦਗੀ ਦੇ ਕਈ ਪਲਹਲੂਆ ਨੰੂ੍ ਪਰਭਾਲ ਤ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਡਰਨ੍ਾ, ਲਨ੍ਰਾਸ਼ ਹੋਣਾ, ਉਦਾਸੀ ਅਤੇ ਕਈ  ਾਰ ਗੁਿੱ ਸਾ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨ੍ਾ 
ਕੁਦਰਤੀ ਹੈ। ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਭਾ ਨ੍ਾ ਾਂ ਤੋਂ ਿਬਰਦਾਰ ਰਹੋ ਅਤੇ ਿੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਰੋਿਮਰਾ ਦੇ ਿੀ ਨ੍ 
ਨੰੂ੍ ਪਰਭਾਲ ਤ ਕਰਦੇ ਹਨ੍ ਤਾਂ ਮਦਦ ਲਓ। Arthritis and emotions ਿਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟ 
 ੇਿੋ। 

ਆਰਥਰਾਈਲਟਸ ਬਾਰੇ  ਧੇਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਸਥਾਨ੍ਕ ਆਰਥਰਾਈਲਟਸ ਦਫਤਰ ਨ੍ਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।
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ਜੋੜਾਂ ਦੇ ਗਠੀਏ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਇਲਾਜ ਕਵਕਲਪਾਂ 
ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ। ਕਜਨਹ ੀ ਵੀ ਛਤੇੀ ਹੋ ਸੱਕੇ ਇਸ ਰੋਗ ਦੇ 
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