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ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਟਟਸ  

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਟਿਤਾਬੜੀ ਟ ਿੱ ਤੀ ਗਈ ਹੈ ਟਿਉਂਟਿ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਇਿੱਿ ਜਾਂ ਟਿਆ ਾ ਜੋੜਾਂ ਟ ਿੱ ਚ  ਰ  ਜਾਂ ਤਿਲੀਫ਼ 

ਹੈ। 

ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਟਟਸ ਜੋੜਾਂ  ੇ  ਰ   ਾ ਇਿੱਿ ਆਮ ਿਾਰਨ ਹੈ ਜੋ 55 ਸਾਲ  ੀ ਉਮਰ  ੀ ਸਾਧਾਰਨ 20% 

ਆਬਾ ੀ ਨ ੰ  ਪਰਭਾਟ ਤ ਿਰ ਟਰਹਾ ਹੈ।   

ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਟਟਸ ਤੁਹਾਡ ੇਰੋਿਾਨਾ ਜੀ ਨ  ੇ ਿਈ ਪਟਹਲ ਆਂ ਨ ੰ  ਪਰਭਾਟ ਤ ਿਰ ਸਿ ੀ ਹੈ। ਇਹ ਟਿਤਾਬੜੀ 
ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਟਟਸ  ਾਲੇ ਮਰੀਿਾਂ  ੁਆਰਾ ਪੁਿੱ ਛ ੇਗਏ ਸ ਾਲਾਂ  ੇ ਜ ਾਬ ਟ ਿੱ ਚ ਿਲੀਟਨਸ਼ੀਅਨਾਂ  ੀ ਮ    ੇ 

ਨਾਲ ਟਤਆਰ ਿੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਟਜਸ ਟ ਿੱ ਚ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਟਿ  ਰ  ਨ ੰ  ਘਟਾਉਂਟ ਆਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ 
ਜੋੜਾਂ ਨ ੰ  ਹੋਰ ਨੁਿਸਾਨ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਟ ਆਂ ਆਪਣੇ ਰੋਿਾਨਾ ਜੀ ਨ ਨ ੰ   ਧ ਤੋਂ  ਧ ਸੰਭ  ਤੌਰ ‘ਤੇ ਟਿ ੇਂ ਟਬਤਾਉਣਾ ਹੈ। 

ਇਸ ਟਿਤਾਬੜੀ ਟ ਿੱ ਚ ਹੇਠ ਟਲਖੇ ਬਾਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ:  

1. ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਟਟਸ ਿੀ ਹੈ?  

2. ਤੁਹਾਡ ੇਜੋੜਾਂ ਨ ੰ  ਬਚਾਉਣਾ 

3. ਥਿਾਨ ਨਾਲ ਟਨਪਟਣਾ  

4. ਆਹਾਰ 

5. ਸੰਪ ਰਨ   ਾਈ 

 

ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਟਟਸ ਿੀ ਹੈ?  

ਇਿੱਿ ‘ਸਾਧਾਰਨ’ ਜੋੜ ਟਜਿੱ ਥੇ ਜੋ ਜਾਂ ਟਿਆ ਾ ਹਿੱਡੀਆਂ ਟਮਲ ੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਜੋੜ ਹਿੱਡੀਆਂ ਨ ੰ  ਖੁਿੱ ਲੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪਰ 

ਸੀਮਾ ਾਂ ਅੰ ਰ ਟਹਿੱਲਜੁਿੱ ਲ ਿਰਨ  ੀ ਇਜਾਿਤ ਟ ੰ ਾ ਹੈ।  

ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਟਟਸ ਇਿੱਿ ਟਬਮਾਰੀ ਹੈ ਜੋ ਸਰੀਰ  ੇ ਜੋੜਾਂ ਨ ੰ  ਪਰਭਾਟ ਤ ਿਰ ੀ ਹੈ। ਜੋੜਾਂ  ੇ ਅੰ ਰ ਸਤਹਾਂ  ਾ 
ਨੁਿਸਾਨ ਹੰੁ ਾ ਹੈ ਇਸ ਲਈ ਜੋੜ ਇੰਨੀ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਟਹਿੱਲਜੁਿੱ ਲ ਨਹੀਂ ਿਰ ਾ ਹੈ ਟਜੰਨੀ ਇਸ ਨ ੰ  ਿਰਨੀ ਚਾਹੀ ੀ 
ਹੈ। ਮੁਿੱ ਖ ਲਿੱ ਛਣ  ਰ  ਅਤੇ ਿਈ  ਾਰ ਅਿੜਾਅ ਹੰੁ  ੇਹਨ।     

ਜ ੋਂ ਇਿੱਿ ਜੋੜ ਟ ਿੱ ਚ ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਟਟਸ ਹੰੁ ਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਹਿੱਡੀਆਂ  ੇ ਟਿਨਾਟਰਆਂ ਨ ੰ  ਢਿੱਿ ਰਹੀ ਥੋੜਹੀ ਭੁਰਭੁਰੀ 
ਹਿੱਡੀ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਉੱਬੜ-ਖਾਬੜ ਅਤ ੇਪਤਲੀ ਹੋ ਜਾਂ ੀ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸ ੇ ਥਿੱ ਲੇ  ਾਲੀ ਹਿੱਡੀ ਮੋਟੀ ਹੋ ਜਾਂ ੀ ਹੈ। ਜੋੜ  ੇ 
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ਅੰ ਰ ਸਾਰੇ ਟਟਸ਼  ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਟਿਆ ਾ ਟਿਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋ ਜਾਂ ੇ ਹਨ, ਟਜ ੇਂ ਟਿ ਸਰੀਰ ਨੁਿਸਾਨ ਨ ੰ  ਸਹੀ ਿਰਨ  ੀ 
ਿੋਟਸ਼ਸ਼ ਿਰ ਟਰਹਾ ਹੋ ੇ। 

ਿਈ  ਾਰ, ਸਰੀਰ  ੀਆਂ ਮੁਰੰਮਤਾਂ ਿਾਫੀ ਸਫਲ ਹੰੁ ੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਜੋੜ  ੇ ਅੰ ਰ ਬ ਲਾ ਾਂ ਿਾਰਨ ਟਿਆ ਾ 
 ਰ  ਨਹੀਂ ਹੋ ੇਗਾ। ਜੇ ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਟਟਸ ਗੰਭੀਰ ਹੋ ਜਾਂ ਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਭੁਰਭੁਰੀ ਹਿੱਡੀ (ਿਾਰਟੀਲੇਜ) ਇੰਨੀ 
ਪਤਲੀ ਹੋ ਜਾਂ ੀ ਹੈ ਟਿ ਇਹ ਹੁਣ ਹਿੱਡੀਆਂ  ੇ ਟਿਨਾਟਰਆਂ ਨ ੰ  ਢਿੱਿ ੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਹਿੱਡੀਆਂ ਇਿੱਿ   ਜੇ ਨਾਲ ਰਗੜਣ 

ਲਿੱ ਗ ੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਆਖਰਿਾਰ, ਟਘਸਣਾ ਸ਼ੁਰ  ਿਰ ਸਿ ੀਆਂ ਹਨ। ਭੁਰਭੁਰੀ ਹਿੱਡੀ (ਿਾਰਟੀਲੇਜ) ਾ ਨੁਿਸਾਨ, 

ਹਿੱਡੀ  ੀ ਟਘਸਾਈ ਅਤੇ ਿਈ  ਾਰ ਹਿੱਡੀ  ੇ ਉੱਭਰੇ ਭਾਗ ਜੋੜ  ੇ ਆਿਾਰ ਨ ੰ  ਬ ਲ ਸਿ ੇ ਹਨ, ਟਜਸ ਨਾਲ ਹਿੱਡੀਆਂ 

ਜਬਰਨ ਆਪਣੀ ਸਾਧਾਰਨ ਸੇਧ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਟਨਿਲ ਜਾਂ ੀਆਂ ਹਨ।  
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ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜਾਂ ਨ ੰ  ਬਚਾਉਣਾ  

ਜੋੜਾਂ  ੀ ਸੁਰਿੱ ਟਖਆ ਜੋੜ  ੇ ਨੁਿਸਾਨ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਸਿ ੀ ਹੈ, ਗਤੀ  ੀ ਸੀਮਾ ਨ ੰ  ਬਚਾ ਿੇ ਰਿੱਖ ਸਿ ੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਜੋੜ 

ਉੱਤੇ ਸਾਧਾਰਨ ਤਣਾ ਅਤ ੇਟਖਿੱ ਚ ਨ ੰ  ਘਟਾ ਿੇ ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਟਟਸ  ੇ  ਰ  ਨ ੰ  ਘਟਾ ਸਿ ੀ ਹੈ। ਛੇਤੀ 
ਬ ਲਾ ਾਂ ਨ ੰ  ਿਰਿੇ ਜੋੜਾਂ  ੀਆਂ ਸਮਿੱ ਟਸਆ ਾਂ ਨ ੰ  ਭਟ ਿੱ ਖ ਟ ਿੱ ਚ ਬ ਤਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਿਣ ਟ ਿੱ ਚ ਮ   ਟਮਲ ਸਿ ੀ ਹੈ। 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸੁਚੇਤ ਹ ੋਜਾਓ ਜ਼ਕ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਅਤੇ ਕੂੰ ਮ ਦੋਹਾਂ ਥਾਂਵਾਂ ‘ਤੇ ਦੁੁੱ ਖ ਰਹੇ ਜੋੜਾਂ ਨ ੂੰ  ਜ਼ਕਵੇਂ ਵਰਤਦੇ 
ਹੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਹੁੱਥਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਰਤਣ ਦੌਰਾਨ – ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਗਰਮ ਜ਼ਡਰੂੰ ਕ 

ਬਣਾਉਂਦੇ ਹੋ, ਆਪਣੀਆਂ ਜ਼ਕਜ਼ਰਆਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਜ਼ਿਆਨ ਨਾਲ ਦਖੇਣ ਦੀ ਕੋਜ਼ਿਿ ਕਰੋ :  

• ਜ ੋਂ ਤੁਸੀਂ ਟ ਟੀ ਨ ੰ  ਖੋਲਹ /ੇਬੰ  ਿਰ ੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਉਂਗਲਾਂ  ੇ ਨਾਲ ਿੀ ਹੋ ਟਰਹਾ ਹੈ? ਿੀ ਇਹ ਛੋਟੀ 

ਉਂਗਲ  ੇ  ਿੱਲ ਧਿੱਿੀਆਂ ਜਾ ਰਹੀਆਂ ਹਨ?  

• ਜ ੋਂ ਤੁਸੀਂ ਿਾਫੀ  ੇ ਜਾਰ  ਾ ਢਿੱਿਣ ਖੋਲਹ  ੇਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਗ ਟਠਆਂ  ੇ ਨਾਲ ਿੀ ਹੰੁ ਾ ਹੈ? ਿੀ ਤੁਹਾਡੇ 

ਅੰਗ ਠੇ  ੇ ਬੇਸ ‘ਤੇ  ਬਾਅ ਪੈਂ ਾ ਹੈ ਜਾਂ  ਰ  ਹੰੁ ਾ ਹੈ?  

• ਜ ੋਂ ਤੁਸੀਂ ਿੇਤਲੀ ਚੁਿੱ ਿ ੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਗੁਿੱ ਟ ਨ ੰ  ਿੀ ਹੋ ਟਰਹਾ ਹੈ? ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਜੋੜਾਂ ‘ਤੇ  ਰ  ਜਾਂ 

ਟਖਿੱ ਚ ਮਟਹਸ ਸ ਿਰ ਸਿ ੇ ਹੋ?  

ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਇ  ਪਟਹਲਾਂ ਹੀ  ੋ ਹਿੱਥਾਂ  ੇ ਨਾਲ ਿੇਤਲੀ ਨ ੰ  ਚੁਿੱ ਿਣ  ੀ ਿੋਟਸ਼ਸ਼ ਿੀਤੀ ਹੋ ੇ ਜ ੋਂ ਤੁਹਾਡ ੇਹਿੱਥਾਂ ਟ ਿੱ ਚ  ਰ  

ਸੀ, ਪਰ ਅਟਜਹਾ ਹਰ ਸਮੇਂ ਿਰਨਾ ਮਹਿੱਤ ਪ ਰਨ ਹੰੁ ਾ ਹੈ, ਨਾ ਟਿ ਟਸਰਫ਼ ਉ ੋਂ ਜ ੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਹਿੱਥਾਂ ਟ ਿੱ ਚ  ਰ  ਹੈ। 
ਇਹ ਜੋੜ ਨ ੂੰ  ਬਚਾਉਣ  ਾ ਇਿੱਿ ਉ ਾਹਰਨ ਹੈ।   
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ਹੇਠ ਟਲਖੇ ਟਸਧਾਂਤ ਤੁਹਾਡੀ ਮ   ਿਰ ਸਿ  ੇਹਨ: 

ਦਰਦ ਨ ੂੰ  ਨਿਰ-ਅੂੰ ਦਾਿ ਨਾ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਟਿਸੇ ਗਤੀਟ ਧੀ ਤੋਂ ਬਾਅ   ਰ  ਮਟਹਸ ਸ ਿਰ  ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਲਈ ਇਹ ਟ ਚਾਰ ਿਰਨਾ ਲਾਿਮੀ ਹੈ ਟਿ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਟਿਆ ਾ ਟਿਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਟਿਆ ਾ ਿਰ ਟਲਆ 

ਹੈ।  

ਪ ਰੇ ਟ ਨ ਟ ਿੱ ਚ ਆਪਣੀਆਂ ਗਤੀਜ਼ਵਿੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਨਾਪ-ਤੋਲ ਕੇ ਕਰੋ। ਸਰੀਰਿ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਔਖੇ ਿੰਮਾਂ ਨ ੰ  ਪ ਰੇ ਟ ਨ ਟ ਿੱ ਚ 

ਅੰਤਰਾਲਾਂ ‘ਤੇ  ੰਡ ਿੇ ਿਰੋ, ਟਜ ੇਂ ਿੇ ਘਰ  ੇ ਿੰਮ ਜਾਂ ਬਗੀਚੀ ਟ ਿੱ ਚ ਘਾਹ ਿਿੱਟਣਾ, ਅਤ ੇਇਹਨਾਂ ਸਾਟਰਆਂ ਨਾਲ ਇਿੱਿ 

ਹੀ  ਾਰ ਟ ਿੱ ਚ ਨਾ ਟਨਪਟੋ। 

ਅਜ਼ਜਹੀ ਜ਼ਕਸ ੇਗਤੀਜ਼ਵਿੀ ਤੋਂ ਬਚ ੋਜ਼ਜਸ ਕਾਰਨ ਦਰਦ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਕੂੰ ਮ ਨ ੂੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਦਾ ਕੋਈ ਬੇਹਤਰ 

ਤਰੀਕਾ ਲੁੱ ਭੋ। ਿਿੱ ਸ ਿੇ ਫੜਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਿ ਿਰੋ ਟਜਸ ਨਾਲ ਜੋੜਾਂ ਅਤ ੇਮਾਂਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ‘ਤੇ ਟਖਿੱ ਚ ਪੈਂ ੀ ਹੈ। ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ 
ਲਈ ਜਾਂ ਲਗਾਤਾਰ ਪਿੜਨ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਛੋਟ ੇਜੋੜ ਥੋੜਹਾ ਭਾਰ ਸਟਹਣ ਿਰ ਸਿ  ੇਹਨ, ਇਸਲਈ ਇਿੱਿ ਪੈੈੱਨ ਜਾਂ ਚਾਿ -
ਛੁਰੀ ਨ ੰ  ਿਿੱਸ ਿੇ ਫੜਨਾ ਔਖਾ ਿੰਮ ਹੋ ਸਿ ਾ ਹੈ।  ਿੱਡੀਆਂ  ਸਤਾਂ ਨ ੰ  ਫੜਨ ਲਈ ਟਿਆ ਾ ਜੋੜ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁ  ੇਹਨ, 

ਇਸਲਈ, ਪਿੜ ਫੈਲ ਜਾਂ ੀ ਹੈ।  ੋ ਹਿੱਥਾਂ  ੇ ਨਾਲ ਟਿਸੇ ਚੀਿ ਨ ੰ  ਫੜ ਿੇ ਹਰ ਹਿੱਥ ਉੱਤੇ ਭਾਰ ਅਿੱਧਾ-ਅਿੱਧਾ  ੰਟਡਆ 

ਜਾਂ ਾ ਹੈ। 

 

 ਪੈਜ਼ਡੂੰ ਗ ਨਾਲ ਹੈਂਡਲ ਵੁੱ ਡੇ ਕਰੋ, ਉ ਾਹਰਨ ਲਈ, ਪਾਈਪ ਲੈਟਗੰਗ ਲਈ ਸਪੰਜ  ੀ ਨਾਲੀ। ਇਿੱਿ ਨਰਮ ਸਤਹ ਨਾਲੋਂ 
ਸਖ਼ਤ ਸਤਹ ਨ ੰ  ਫੜਨਾ ਔਖਾ ਹੰੁ ਾ ਹੈ, ਨਾਲ ਹੀ, ਘਿੱਟ ਸਤਹ ਖੇਤਰ  ਾ ਮਤਲਬ ਘਿੱਟ ਿੋਰ ਲਗਾਉਣਾ ਹੈ। 
ਬਾਗ ਾਨੀ ਿਰ ੇ ਸਮੇਂ ਪੈਡ  ਾਲੇ  ਸਤਾਨੇ ਪਟਹਨੋ। 
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ਅਨੁਕ ਲ ਉਪਕਰਣਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਬਾਿਾਰ ਟ ਿੱ ਚ ਿਈ ਉਪਿਰਣ ਉਪਲਬਧ ਹਨ  ੋ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਰੋਿਾਨਾ ਿੰਮਾਂ 
ਨ ੰ  ਿਰਨਾ ਸੌਖਾ ਬਣਾਉਂ  ੇਹਨ। 

ਹੇਠਾਂ ਿੁਝ ਉ ਾਹਰਣਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਜੀ ਨ ਸੌਖਾ ਬਣਾ ਸਿ  ੇਹਨ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਅੰਗ ਠੇ  ੇ ਜੋੜ ਉੱਤੇ ਟਖਿੱ ਚ ਨ ੰ  
ਘਟਾ ਸਿ ੇ ਹਨ: 

ਸਪਟਰੰਗ  ਾਲੀ ਿੈਂਚੀ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਗ ਠੇ ਉੱਤੇ ਪੈਣ  ਾਲੇ 

ਭਾਰ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਂ ੀ ਹੈ। 
 

ਜਾਰ ਿੀਿ  ਾਿਈ ਫਰਿ ਪੈ ਾ ਿਰ ਸਿ  ੇਹਨ, 

ਟਿਉਂਟਿ ਇਹ ਜਾਰ ਖੋਲਹ ੇ ਸਮੇਂ  ੈਟਿਊਮ ਨ ੰ  ਖਤਮ 

ਿਰ ੀਆਂ ਹਨ। 

 

L-ਆਿਾਰ  ਾਲੇ ਚਾਿ  ਅੰਗ ਠੇ  ੀ  ਰਤੋਂ ਟਬਲਿੁਲ 

 ੀ ਨਹੀਂ ਿਰ  ੇਹਨ।  

 

ਲੇਿਲੈਂਡ ਤੋਂ ਉਪਲਬਧ ਇਿੱਿ ‘magi pull’ ਟਜਹ ੇ

ਟਰੰਗ ਪੁਿੱ ਲ ਓਪਨਰ ਿੈਨਸ ਨ ੰ  ਖੋਲਹਣਾ ਸੌਖਾ ਬਣਾ 
ਸਿ  ੇਹਨ। 
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ਟਜ ੇਂ ਸਾਡੀ ਉਮਰ  ਧ ੀ ਹੈ, ਸਾਡ ੇਹਿੱਥਾਂ  ਾ ਿੁ ਰਤੀ ਟਚਪਟਚਪਾਪਣ ਘਿੱਟ ਜਾਂ ਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਡ ੇਹਿੱਥ ਹੋਰ ਖ਼ੁਸ਼ਿ ਹੋ 

ਜਾਂ ੇ ਹਨ, ਟਜਸ ਲਈ ਸਾਨ ੰ  ਜਾਰ ਆਟ  ਖੋਲਹਣ ਲਈ 20% ਟਿਆ ਾ ਪਿੜਨ  ੀ ਤਾਿਤ ਲਗਾਉਣੀ ਪੈ ਸਿ ੀ ਹੈ। 
ਰਬੜ  ੇ  ਸਤਾਨੇ ਜਾਂ ਜਾਰ  ੇ ਹੇਠਾਂ ਅਤੇ ਜਾਰ  ੇ ਢਿੱਿਣ 'ਤੇ ਸਟਟਿੱਿੀ ਮੈਟਟੰਗ  ੀ  ਰਤੋਂ ਿਰਨ ਨਾਲ ਪਿੜ  ੀ 
ਮਿਬ ਤੀ  ੀ ਮਾਤਰਾ ਘਿੱਟ ਸਿ ੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੰ   ਰਤਣ  ੀ ਲੋੜ ਹੰੁ ੀ ਹੈ। 

• ਸਬਿੀਆ ਂਦੀ ਸਫਾਈ, ਕਟਾਈ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਪੈਨ ਨ ੰ  ਚੁਿੱ ਿਣ ਅਤ ੇਉਲਿੱ  ਣ  ੀ ਬਜਾਏ, ਸਬਿੀਆਂ ਨ ੰ  ਪੈਨ 

ਅੰ ਰ ਪਿਾਉਣ ਲਈ ਇਿੱਿ  ਾਯਰ ਬਾਸਿੇਟ ਟ ਿੱ ਚ ਰਿੱ ਖੋ। ਜ ੋਂ ਟਤਆਰ ਹੋ ਜਾਣ, ਤਾਂ ਇਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਚੁਿੱ ਿ ਿੇ 

ਟੋਿਰੀ ਅੰ ਰ  ਗਾਇਆ ਜਾ ਸਿ ਾ ਹੈ। ਸਾਸਪੈਨ ਨ ੰ  ਹਟਾਉਣ ਤੋਂ ਪਟਹਲਾਂ ਠੰਢਾ ਹੋਣ ਲਈ ਛਿੱਡ ਟ ਓ।  

• ਕੇਤਲੀ ਨ ੂੰ  ਵਰਤਦੇ ਸਮੇਂ, ਟ ਟੀ ਤੋਂ ਿੇਤਲੀ ਨ ੰ  ਭਰਨ ਲਈ ਪਲਾਸਟਟਿ  ਾ ਜਿੱਗ  ਰਤੋਂ ਅਤ ੇਿੇਤਲੀ ਨ ੰ  

ਟਸਰਫ਼ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਭਰੋ। ਿੈਟਲ ਟਟਿੱ ਪਰ, ਜਾਂ ਇਿੱਿ ਛੋਟੀ ਹਲਿੀ-ਫੁਲਿੀ ਸਫਰ  ਾਲੀ ਿੇਤਲੀ  ਰਤੀ ਜਾ 

ਸਿ ੀ ਹੈ। ਨਾਲ ਹੀ, ਟਸਖਰ ‘ਤੇ ਹੈਂਡਲ  ਾਲੀਆਂ ਿੇਤਲੀਆਂ ਨ ੰ   ੋ ਹਿੱਥਾਂ  ੇ ਨਾਲ ਚੁਿੱ ਿਣ ਟ ਿੱ ਚ ਆਸਾਨ ਹੋਣ 

 ੀ ਸ ਚਨਾ ਟ ਿੱ ਤੀ ਗਈ ਹੈ,  ਇਿੱਿ ਪਾਸੇ ਉੱਤੇ ਹੈਂਡਲ  ਾਲੀਆਂ ਿੇਤਲੀਆਂ  ੀ ਬਜਾਏ। 

 

 

ਥਿਾਨ  ੇ ਨਾਲ ਟਨਪਟਣਾ 
ਿਈ  ਾਰ, ਗਠੀਏ ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਲੋਿਾਂ ਨ ੰ  ਥਿਾਨ ਹੋ ਸਿ ੀ ਹੈ। ਥਿਾਨ ਟਹਮੰਤ ਨਾ ਹੋਣ  ੀ ਭਾ ਨਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ 

ਟਸਰਫ਼ ਥਿੇ ੇਂ ਨਾਲੋਂ ਬਹੁਤ ਟਿਆ ਾ ਹੰੁ ੀ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਰੀਰਿ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪਰਭਾਟ ਤ ਿਰ ਸਿ ੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਡ ੇ

ਅੰਗਾਂ  ਾ ਭਾਰਾਪਣ ਮਟਹਸ ਸ ਿਰਾ ਸਿ ੀ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਥਿੱਿ ਿੇ ਚ ਰ ਹੋਣ  ਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿ ੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ 

ਤੁਹਾਡ ੇਟਧਆਨ ਲਗਾਉਣ ਅਤੇ ਪਰੇਰਣਾ ਨ ੰ   ੀ ਪਰਭਾਟ ਤ ਿਰ ਸਿ ੀ ਹੈ।ਥਿਾਨ ਮਟਹਸ ਸ ਿਰਨ  ਾਲੇ ਲੋਿ ਇਹ 
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ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਿ  ੇਹਨ ਟਿ ਉਹ ਛੋਟੇ-ਮੋਟੇ ਿੰਮ ਿਰਨ ਲਈ  ੀ ਸੰਘਰਸ਼ ਿਰ  ੇਹਨ। ਇਸ ਾ ਅਿਸਰ ਿੋਈ 

ਸਪਸ਼ਟ ਿਾਰਨ ਨਹੀਂ ਹੰੁ ਾ ਹੈ ਅਤ ੇਚੇਤਾ ਨੀ  ੇ ਟਬਨਾਂ ਆਉਂ ੀ ਹੈ।    

ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਿਾਂ ਥਿਾਨ ਪੈ ਾ ਿਰ ਸਿ ੀਆਂ ਹਨ, ਹੇਠਾਂ ਸ ਚੀਬਿੱ ਧ  ੇ ਸਮੇਤ:  

• ਖ ਨ  ੀ ਿਮੀ, ਟਜਸ  ੇ ਨਾਲ ਅਿਸਰ ਸੋਜਸ਼ ਹੰੁ ੀ ਹੈ। 

• ਲੰਮੀ-ਟਮਆ   ੀਆਂ ਹੋਰ ਟਬਮਾਰੀਆਂ ਟਜ ੇਂ ਟਿ ਡਾਇਬੀਟੀਿ ਜਾਂ ਥਾਈਰੋਏਡ  ੀ ਟਬਮਾਰੀ। 

• ਗਠੀਏ  ਾ ਇਲਾਜ ਿਰਨ ਲਈ  ਰਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਿੁਝ   ਾਈਆਂ ਜੋ ਉਨੀਂ ਾਪਣ ਜਾਂ ਟਧਆਨ ਲਗਾਉਣ 

 ੀ ਿਮੀ ਪੈ ਾ ਿਰ ਸਿ ੀਆਂ ਹਨ। 

•  ਰ , ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਜੇ ਇਹ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਿਮਿੋਰ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ  ਾ ਹੈ, ਟਜਸ ਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਟਿ ਤੁਹਾਨ ੰ  

ਰੋਿਾਨਾ ਿੰਮ ਿਰਨ ਲਈ ਟਿਆ ਾ ਤਾਿਤ ਲਗਾਉਣ  ੀ ਲੋੜ ਹੰੁ ੀ ਹੈ। 

• ਿੰਮਾਂ ਨ ੰ  ਲੋੜ ਤੋਂ  ਧ ਿਰਨਾ ਜਾਂ ਗਤੀਟ ਧੀਆਂ ਨ ੰ  ਿਾਫੀ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤਿ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖਣਾ। 

•  ਰ , ਰਾਤ ਨ ੰ   ੇਰ ਨਾਲ ਸੌਣ, ਜਾਂ ਟ ਨ ਟ ਿੱ ਚ ਬਹੁਤ ਟਿਆ ਾ ਸੌਣ  ੇ ਨਤੀਜੇ  ਜੋਂ ਨੀਂ   ੀਆਂ 

ਪਰੇਸ਼ਾਨੀਆਂ। 

• ਤਣਾਅ ਅਤ ੇਬੇਚੈਨੀ। 

• ਮ ਡ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਟਡਪਰੈਸ਼ਨ। 

• ਮਾੜਾ ਆਹਾਰ ਜਾਂ ਘਿੱਟ ਭੁਿੱ ਖ ਲਿੱ ਗਣੀ।  
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ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਮ   ਲਈ ਿੀ ਿਰ ਸਿ ੇ ਹੋ?  

• ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਜਾਂ ਆਪਣੀ   ਾਈ  ੀ ਸਮੀਟਖਆ ਲਈ ਆਪਣੇ GP ਜਾਂ ਟਰਊਮੈਟੋਲੋਜੀ ਟੀਮ ਨਾਲ 

ਗਿੱਲ ਿਰੋ। 

• ਚਾਰ ‘Ps’ (Problem Solving, Planning, Prioritising and Pacing)  ੀ  ਰਤੋਂ ਿਰੋ – 

ਸਮਿੱ ਟਸਆ ਨ ੰ  ਸੁਲਝਾਉਣਾ, ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ, ਪਟਹਲ  ੇਣਾ ਅਤ ੇਨਾਪ-ਤੋਲ ਿੇ ਿੰਮ ਿਰਨਾ।  

• ਪਟਰ ਾਰ,  ੋਸਤਾਂ, ਅਤੇ ਸਟਹਿਰਮੀਆਂ ਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਥਿਾਨ ਬਾਰੇ  ਿੱ ਸੋ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਸਮਝ ਸਿਣ ਅਤ ੇਲੋੜ 

ਪੈਣ ‘ਤੇ ਮ   ਿਰ ਸਿਣ। 

• ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਿ ਿਸਰਤ ਨ ੰ  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ  ਧਾਓ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਤੰ ਰੁਸਤੀ, ਤਾਿਤ ਅਤ ੇਊਰਜਾ  ੇ 

ਪਿੱਧਰਾਂ ਟ ਿੱ ਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋ ੇਗਾ। 

• ਤਣਾਅ ਜਾਂ ਬੇਚੈਨੀ ਨਾਲ ਟਨਪਟੋ। 

• ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਮ ਡ ਖ਼ਰਾਬ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ GP ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਿਰੋ। 

• ਆਪਣੀਆਂ ਸੌਣ  ੀਆਂ ਆ ਤਾਂ ਸੁਧਾਰੋ।  

• ਟਸਹਤਮੰ  ਭੋਜਨ ਖਾਓ। 
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ਆਹਾਰ 

ਹਾਲਾਂਟਿ ਇਹ ਓਸਟੀਓਆਰਥਰਾਈਟਟਸ ਅਤ ੇਅੰਗ ਠੇ  ੇ ਬੇਸ ‘ਤੇ  ਰ   ਾ ਿਾਰਨ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਲੋੜ ਤੋਂ  ਧ ਭਾਰ 

ਤੁਹਾਡੀ ਟਸਹਤ ਨ ੰ  ਿਈ ਤਰੀਟਿਆਂ ਟ ਿੱ ਚ ਪਰਭਾਟ ਤ ਿਰ ਸਿ ਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਲੋੜ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਹੈ, ਤਾਂ ਭਾਰ ਘਟਾ 
ਿੇ ਤੁਹਾਡ ੇਜੋੜਾਂ ਉੱਤ ੇਪੈਣ  ਾਲੇ  ਬਾਅ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ, ਤੁਹਾਡੀ ਤੰ ਰੁਸਤੀ  ੀ ਭਾ ਨਾ ਨ ੰ   ਧਾਉਣ ਅਤ ੇਹੋਰ ਟਸਹਤ 

ਸਮਿੱ ਟਸਆ ਾਂ  ੇ ਤੁਹਾਡ ੇਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਟ ਿੱ ਚ ਮ   ਟਮਲੇਗੀ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਖੰਡ ਅਤ ੇਫੈਟ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ, ਟਨਯਟਮਤ ਿਸਰਤ ਿਰਨ, ਅਤ ੇਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਤੋਂ ਇਲਾ ਾ ਟਿ ਤੁਸੀਂ 
ਫਲਾਂ ਅਤ ੇਸਬਿੀਆਂ ਲਈ ਫਾਈ  ਏ ਡੇ  ਾ ਪਾਲਣ ਿਰ ੇ ਹੋ, ਇਹ ਟ ਖਾਇਆ ਟਗਆ ਹੈ ਟਿ ਟ ਟਾਟਮਨਾਂ ਅਤੇ 
ਟਮਨਰਲਾਂ, ਖਾਸ ਤੌਰ  ੇ ਿੈਲਸ਼ੀਅਮ, ਟ ਟਾਟਮਨ ਡੀ ਅਤੇ ਆਇਰਨ  ੇ ਆਪਣੇ ਸੇ ਨ ਨ ੰ   ਧਾਉਣਾ, ਘਿੱਟ ਸੈਚ ਰੇਟਟਡ 

ਫੈਟ  ਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਆਹਾਰ ਟ ਿੱ ਚ  ਧੀਆ ਫੈਟਸ ਸ਼ਾਮਲ ਿਰਨਾ ਟਜ ੇਂ ਟਿ ਓਮੇਗਾ 3, ਗਠੀਏ  ੇ 

ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰ ਸਿ ਾ ਹੈ।   

ਚੰਗੇ ਅਤ ੇਮਾੜ ੇਫੈਟਸ  ੀ ਸ ਚੀ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਤਾਟਲਿਾ  ੇਖੋ।  

ਸੈਚ ਰੇਟਟਡ ਫੈਟਸ (ਮਾੜੇ ਫੈਟਸ) –ਪਰਹੇਿ ਿਰੋ 

ਪ ਰੇ ਫੈਟ  ਾਲੇ  ੁਿੱ ਧ  ੇ ਉਤਪਾ  

ਪਰੋਸੈਸ ਿੀਤੇ ਭੋਜਨ (ਿੇਿ, ਟਬਸਿੁਿੱ ਟ, ਪੇਸਟਰੀਆਂ) 

ਟਚਿੱ ਪਸ, ਜੇ ਜਾਨ ਰਾਂ  ੇ ਪੈਟ ਟ ਿੱ ਚ ਤਲੇ ਹਨ। 

ਟਘਓ (ਿਲੈਰੀਫਾਈਡ ਬਟਰ)  ੇ ਨਾਲ ਪਿਾਏ ਭੋਜਨ 

ਪੋਲੀਅਨਸੈਚੁਰੇਟਟਡ ਫੈਟਸ (ਫੈਟ ਜੋ ਸੋਜਸ਼ ਨ ੰ   ਧਾ ਸਿ  ੇਹਨ) – ਪਰਹੇਿ ਕਰ ੋ

ਨਰਮ ਫੈਟ ਅਤ ੇਤੇਲ 

ਮਿੱਿੀ ਜਾਂ ਸ ਰਜਮੁਿੱ ਖੀ ਤੇਲ  ੇ ਸਰੋਤ 

ਮੋਨੋਅਨਸੈਚੁਰੇਟਟਡ ਫੈਟਸ (ਟਨਰਲੇਪ ਫੈਟਸ ਪਰ ਇਹਨਾਂ ਟ ਿੱ ਚ ਿੈਲਰੀਆਂ  ੀ  ਿੱਧ ਮਾਤਰਾ ਹੰੁ ੀ ਹੈ) - 

ਆਪਣਾ ਸੇਵਨ ਸੀਜ਼ਮਤ ਕਰੋ 

ਜੈਤ ਨ  ਾ ਤੇਲ 
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ਰੇਪਸੀਡ ਤੇਲ 
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ਓਮੇਗਾ-3 ਪੋਲੀਅਨਸੈਚੁਰੇਜ਼ਟਡ ਫੈੈੱਟੀ ਐਜ਼ਸਡ 

ਇਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਆਹਾਰ ਟ ਿੱ ਚ ਰਿੱਖਣਾ ਬਹੁਤ ਿਰ ਰੀ ਹੈ। ਓਮੇਗਾ-3  ਾ ਗਠੀਏ  ੇ ਲੋਿਾਂ ਲਈ ਲਾਭਿਾਰੀ ਹੋਣ  ਾ 
ਪਤਾ ਲਿੱ ਟਗਆ ਹੈ। ਇਹ ਫਰੀ ਰੇਂਜ ਅੰਟਡਆਂ, ਤੇਲ  ਾਲੀ ਮਿੱਛੀ ਅਤ ੇਤੇਲ  ਾਲੀ ਮਿੱਛੀ  ੇ ਪ ਰਿਾਂ ਟ ਿੱ ਚ ਟਮਲ ਸਿ ਾ ਹੈ। 
ਹੇਠਾਂ ਤਾਟਲਿਾ ਿੁਝ ਤੇਲ  ਾਲੀਆਂ ਮਿੱਛੀਆਂ  ੀ ਸ ਚੀ ਟ ਖਾਉਂ ੀ ਹੈ ਟਜਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਤੁਹਾਨ ੰ  ਹਫ਼ਤੇ ਟ ਿੱ ਚ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ  ੋ 

 ਾਰ ਲੈਣ  ਾ ਉ ੇਸ਼ ਰਿੱਖਣਾ ਚਾਹੀ ਾ ਹੈ, ਪਰ ਹਫ਼ਤ ੇਟ ਿੱ ਚ ਚਾਰ  ਾਰ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਨਹੀਂ: 

ਤੇਲ  ਾਲੀਆਂ ਮਿੱਛੀਆਂ 

ਐਨਚੋ ੀਸ ਮੈਿਰੇਲ 

ਟਿਿੱ ਪਰਸ ਸਪਰੈਟਸ 

ਹੈਟਰੰਗ ਟਪਲਚਾਰਡਸ 

ਟਰਾਉਟ  ਹਾਈਟਬੇਟ 

ਈਲ ਸਾਰਡੀਨਸ 

ਸ ੋਰਡਟਫਸ਼ ਸਾਮਨ 

ਤਾਿਾ ਟ ਨਾ (ਡਿੱਬ ੇ ਾਲੀ ਨਹੀਂ) 

 

  



 

 

 
 

Punjabi TOPS Education Info and Advice - Version 1 - 12 Dec 2022 (1)  | ਪੰਨਾ 13 

ਪ ਰਕ 

ਇਿੱਥ ੇ ਿੱਡੀ ਮਾਤਰਾ ਟ ਿੱ ਚ ਪ ਰਿ ਹਨ ਟਜਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਤੁਸੀਂ ਖਰੀ  ਸਿ  ੇਹੋ ਜੋ ਗਠੀਏ ਿਾਰਨ  ਰ  ਅਤੇ ਸੋਜਸ਼ ਉੱਤੇ 

ਿੁਝ ਅਸਰ ਹੰੁ  ੇਟ ਖਾਏ ਗਏ ਹਨ, ਇਹਨਾਂ ਟ ਿੱ ਚ ਮਿੱਛੀ  ੇ ਤੇਲ (ਮਿੱਛੀ  ੇ ਲੀ ਰ  ੇ ਤੇਲ ਨਾਲ ਭੁਲੇਖਾ ਨਾ ਪਾਇਆ 

ਜਾ ੇ), ਟ ਟਾਟਮਨ ਡੀ, ਿੈਲਸ਼ੀਅਮ, ਆਇਰਨ,  ਹੀਟਜਰਮ  ੇ ਰ ਪ ਟ ਿੱ ਚ ਟ ਟਾਟਮਨ ਈ, ਸ ਰਜਮੁਖੀ  ੇ ਬੀਜ, ਮੇ ੇ 
ਅਤ ੇਐ ੋਿਾਡ ੋਅਤੇ ਗਲ ਿੋਸੈਮੀਨ (ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਡਾਇਬੀਟੀਿ ਹੈ ਤਾਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਟਹਲਾਂ ਆਪਣੇ GP ਨ ੰ  ਪੁਿੱ ਛ)ੋ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਲੋਿ ਗਲ ਿੋਸੈਮੀਨ ਅਤ/ੇਜਾਂ ਿੋਨਡਰੋਇਟਟਨ ਨ ੰ  ਇਸਲਈ ਲੈਂ  ੇਹਨ ਟਿਉਂਟਿ ਇਹ ਨੁਿਸਾਨੀ ਭੁਰਭੁਰੀ 
ਹਿੱਡੀ ਨ ੰ  ਪੋਸਣ  ੇ ਸਿ  ੇਹਨ, ਪਰ ਖੋਜ ਪਟਰਣਾਮ ਰਲੇ-ਟਮਲੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗਲ ਿੋਸੈਮੀਨ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ, 

ਤਾਂ ਇਹ ਸੁਝਾਇਆ ਜਾਂ ਾ ਹੈ ਟਿ ਤੁਸੀਂ 3 ਮਹੀਟਨਆਂ ਲਈ 1500 ਟਮਗਰਾ ਪਰਤੀ ਟ ਨ ਗਲ ਿੋਸੈਮੀਨ ਸਲਫੇਟ ਲਓ।  

ਪ ਰਿ ਇਹਨਾਂ ਲਾਭਿਾਰੀ ਪ ਾਰਥਾਂ  ੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸੇ ਨ ਨ ੰ   ਧਾਉਣ  ਾ  ਧੀਆ ਤਰੀਿਾ ਹਨ, ਪਰ ਇਹਨਾਂ ਨ ੰ  
ਟਸਹਤਮੰ  ਆਹਾਰ  ੀ ਥਾਂ ‘ਤੇ ਨਹੀਂ  ਰਟਤਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀ ਾ।   
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ਸੰਪ ਰਨ   ਾਈ 

ਗਠੀਏ ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਿਾਂ ਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਆਮ   ਾਈ  ੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਿੋਂਪਲੀਮੈਂਟਰੀ ਜਾਂ ਟ ਿਲਟਪਿ 

  ਾਈ  ੇ ਿੁਝ ਰ ਪਾਂ ਨ ੰ   ਰਤ ਿੇ ਫਾਇ ਾ ਮਟਹਸ ਸ ਹੰੁ ਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਬਹੁਤ ਿਰ ਰੀ ਹੈ ਟਿ ਤੁਸੀਂ ਜ਼ਕਸੇ ਇਲਾਜ ਨ ੂੰ  ਕੂੰ ਮ ਜ਼ਵੁੱ ਚ ਜ਼ਲਆਉਣ ਤੋਂ ਪਜ਼ਹਲਾਂ ਜ਼ਕਸੇ ਕੋਂਪਲੀਮੈਂਟਰੀ ਜਾਂ 
ਜ਼ਵਕਲਜ਼ਪਕ ਦਵਾਈ ਦੀ ਚਰਚਾ ਹਮੇਿਾ ਆਪਣੇ GP ਜਾਂ ਰ ਮੇਟੋਲੋਜੀ ਟੀਮ  ੇ ਨਾਲ ਿਰੋ। 

ਮੁਿੱ ਖ   ਾਈ  ੇ ਿਈ ਟ ਿਲਪ ਹਨ ਜੋ ਗਠੀਏ  ੇ ਲੋਿਾਂ ਲਈ ਲਾਭਿਾਰੀ ਹੋ ਸਿ ੇ ਹਨ, ਇਹਨਾਂ ਟ ਿੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:  

• ਐਟਿਉਪੰਚਰ 

• The Alexander ਤਿਨੀਿ  

• ਐਰੋਮਾਥੈਰੇਪੀ 

• ਤਾਂਬੇ  ੇ ਅਤ ੇਚੁੰ ਬਿੀ ਬਰੇਸਲੇਟ 

• ਹਰਬਲ   ਾਈ 

• ਮਾਟਲਸ਼ 

• ਆਰਾਮ, ਯੋਗ ਟਨੰ ਰਾਲਾ (ਸੰਮੋਹਨ), ਅਤ ੇਟਧਆਨ 

• ਿੋਲੇਜੇਨ 

• ਬੋਧਾਤਮਿ ਉਪਚਾਰ 

ਇਹੋ ਟਜਹੀਆਂ ਸੰਪ ਰਨ   ਾਈ ਨ ੰ  ਲਾਗ  ਿਰਨ  ਾਲੀਆਂ ਤਿਨੀਿਾਂ ਸਾਧਾਰਨ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸੁਰਿੱ ਟਖਅਤ ਹੰੁ ੀਆਂ ਹਨ 

ਪਰ ਟਿਸੇ  ੀ ਇਲਾਜ ਨ ੰ  ਸ਼ੁਰ  ਿਰਨ ਤੋਂ ਪਟਹਲਾਂ ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਓ ਟਿ ਤੁਹਾਡਾ ਥੈਰਟਪਸਟ ਿਾਨ ੰ ਨੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ 

ਪੰਜੀਟਿਰਤ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਸਾਧਾਰਨ ਤਿਨੀਿਾਂ ਅਤੇ ਇਲਾਜਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ  ੀ ਬਹੁਤ ਜਾਣਿਾਰੀ Versus Arthritis  ੀ 
 ੈਬਸਾਈਟ (http://www.versusarthritis.org/)ਉੱਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

  

http://www.versusarthritis.org/)ਉੱਤੇ
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ਜੋ ਐਡਮਸ (Jo Adams) ਅਤ ੇਿੈਲੀ ਟਹਸਲੋਪ-ਲੈਨੀ (Kelly Hislop-Lennie)  ਾ ਧੰਨ ਾ  ਟਜਹਨਾਂ ਨੇ 

OTTER ਪਰੀਖਣ ਤੋਂ ਮ ਲ  ਸਤਾ ੇਿ  ਾ ਸੰਪਾ ਨ ਿਰਨ  ੀ ਇਜਾਿਤ ਟ ਿੱ ਤੀ ਸੀ। OTTER  ਾ ਟ ਿੱ ਤ-ਪੋਸ਼ਣ 

 ਰਟਸਸ ਆਰਥਰਾਈਟਟਸ (Versus Arthritis) ਨੇ ਿੀਤਾ ਸੀ। ਇਸ ਟਿਤਾਬੜੀ ਟ ਿੱ ਚ Versus Arthritis UK 

 ੁਆਰਾ ਟਲਖੀ ਅਤੇ ਪਰਿਾਟਸ਼ਤ ਿੀਤੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

 

(ਸੰਪਾ ਨਾਂ ਟ ਿੱਚ Versus Arthritis  ੀ  ੈਬਸਾਈਟ ਅਨੁਸਾਰ ਆਹਾਰ ਉੱਤੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਨ ੰ  ਅਿੱਪਡੇਟ ਿਰਨਾ ਸੀ।)  

 ਾਧ  ਜਾਣਿਾਰੀ Versus Arthritis UK  ੀ  ੈਬਸਾਈਟ ਤੋਂ ਹਾਸਲ ਿੀਤੀ ਜਾ ਸਿ ੀ ਹੈ 

(http://www.versusarthritis.org/) 

  

 

ਨੋਟਸ:  

 

 

 

http://www.versusarthritis.org/

