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 درد(  کا جوڑوں)  ارتھرائٹس و یاوسٹ

 ہے۔ فیتکل ایدرد  ںیجوڑوں م ادہیز ای  کیآپ کو اپنے ا ونکہیہے ک ای گ اید ےیکتابچہ اس ل ہیآپ کو 

عام   یعمر ک ادہیسال سے ز 55عام وجہ ہے جو  کیا یجوڑوں کے درد ک درد(  کا جوڑوں) ارتھرائٹس  ویاوسٹ

 ہے۔ یمتاثر کرت لوگوں کو  فیصد   20  سے  یآباد

کتابچہ  ہی کے بہت سے پہلوؤں کو متاثر کر سکتا ہے۔  یزندگ یروزمرہ ک یارتھرائٹس آپ ک ویاوسٹ

  زائنیمدد سے ڈ یک نی معالج ںیطرف سے پوچھے گئے سوالات کے جواب م  یک ضوںیکے مر وآرتھرائٹسیاوسٹ

نقصان سے بچانے  دی شامل ہے کہ درد کو کم کرنے اور اپنے جوڑوں کو مز یمشورہ بھ ہی ںیہے جس م  ایگ ایک

 رکھنا ہے۔ یکو کس طرح جار یزندگ یمعمول ک یکے دوران اپن

 :ںیمعلومات موجود ہ  لیدرج ذ ںیاس کتابچے م 

 ہے؟  ایارتھرائٹس ک ویاوسٹ .1

 حفاظت  یجوڑوں ک اپنے .2

 سے نمٹنا  تھکاوٹ .3

 خوراک .4

 )مکمل دوا(  سنیڈیم سٹکیہول .5

 ہے؟   ایک درد(  کا جوڑوں) ارتھرائٹس  و یاوسٹ

حدود کے اندر   کنیکو آزادانہ ل وںی۔ جوڑ ہڈںیہ یملت ںیآپس م اںیہڈ ادہیز ای'نارمل' جوڑ وہ ہے جہاں دو  کیا

 ہے۔  تای حرکت کرنے د

سطحوں کو نقصان   یکے اندر ک  جوڑ ہے۔ یہے جو جسم کے جوڑوں کو متاثر کرت یماریب  کیارتھرائٹس ا ویاوسٹ

۔ اہم علامات درد اور بعض اوقات  ےیکرتا جتنا اسے ہونا چاہ ںیسے حرکت نہ یآسان یجوڑ اتن ےیہے اس ل تاپہنچ

 ۔ںیہ )اکڑ جانا(  یسخت

سے  ںیم (ی)نرم ہڈ  جی کارٹل یکے سروں کو ڈھانپنے وال وںیہوتا ہے تو ہڈ  دایپ وآرتھرائٹسیاوسٹ ںیجب جوڑوں م

ہے۔ جوڑوں کے اندر موجود تمام  یہو جات یموٹ یہڈ  یک چےیاور ن ںیہ یہو جات یاور پتل یکچھ آہستہ آہستہ کھردر

 کوشش کر رہا ہے۔ یک ےکرن کیجسم نقصان کو ٹھ کہ  ایگو ں،یفعال ہو جاتے ہ ادہیٹشوز معمول سے ز

  ںیدرد نہ ادہیسے ز وں یلیتبد یہے اور جوڑوں کے اندر ہونے وال یہوت ابیکام یمرمت کاف یبعض اوقات جسم ک

  ہیاتنا پتلا ہو جاتا ہے کہ   (ی)نرم ہڈ جیہو جائے تو کارٹل دیشد   درد(  کا جوڑوں) ارتھرائٹس ویاگر اوسٹ ہوتا۔

اور آخرکار ختم   ںیہ یتی رگڑنا شروع کر د برعکس دوسرے کے کیا اںیڈھانپتا۔ ہڈ ںینہ  دیکے سروں کو مز وںیہڈ

 لیشکل کو تبد یاسپرس جوڑوں ک یاور بعض اوقات بون اترنا  کا یکا نقصان، ہڈ جی کارٹل ۔ںیہ یہونا شروع ہو جات

 ۔ ںیہ تےیسے باہر کرنے پر مجبور کر د دھیس یمعمول ک  یکو اپن وںیہڈ ں،یکر سکتے ہ 

 

 کرنا  حفاظت  یاپنے جوڑوں ک
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حد کو محفوظ رکھ سکتا ہے، اور جوڑوں پر   یتحفظ جوڑوں کے نقصان کو کم کر سکتا ہے، حرکت کجوڑوں کا 

کرنا جوڑوں کے مسائل  اںیلیارتھرائٹس کے درد کو کم کر سکتا ہے۔ جلد تبد ویعام تناؤ اور تناؤ کو کم کر کے اوسٹ

 مدد دے سکتا ہے۔ ںیبدتر ہونے سے بچنے م  ںیکو مستقبل م

 ںیاس کے بارے م ںیوں جگہوں پر درد ہونے والے جوڑوں کو آپ کس طرح استعمال کرتے ہگھر اور کام دون

 - ںیکوشش کر یک کھنےیکو دکاموں   آگاہ ہوں۔ مثال کے طور پر، اپنے ہاتھوں کا استعمال کرتے وقت اپنے دیمز

 : ں یمثال کے طور پر جب آپ گرم مشروب بناتے ہ

 لایطرف دھک   یک یانگل یچھوٹ ںیانہ ایہو رہا ہے؟ ک ایکو ک  وںیانگل یتو آپ ک ںیجب آپ نل موڑ رہے ہ •

 جا رہا ہے؟

  یآپ کے انگوٹھے ک ایہوتا ہے؟ ک  ایتو آپ کے انگوٹھوں کا ک ںیکے جار کا ڈھکن اٹھاتے ہ  یجب آپ کاف •

 ہے؟ہوتا درد  ایپر دباؤ  ادیبن

  ایدرد  ںیآپ ان جوڑوں م ایہو رہا ہے؟ ک ای کو ک  وںیاور انگل یکلائ یتو آپ ک ںیاٹھاتے ہ یتلیجب آپ ک •

 ں؟ ی کا احساس کر سکتے ہ چاؤکھ

 ہی کنیل ،یہو گ یکوشش ک یکو اٹھانے ک یتلیدو ہاتھوں سے ک یدرد ہو تو آپ نے پہلے ہ ںیجب آپ کے ہاتھوں م

 یکتحفظ   جوڑوں کے   ہیجب آپ کے ہاتھ درد کر رہے ہوں۔  ںیہے، صرف اس وقت نہ یکرنا ضرور ہر وقت

 مثال ہے۔  کیا



 
 

 
 4 صفحہ  |2022            دسمبر   12 -  1ورژن   -  TOPSےی کے ل ی اور ڈائر ںی مشق یمی ترجمہ تعل

 :ںیمدد کر سکتے ہ  یاصول آپ ک لیدرج ذ

کہ آپ   ےیتو آپ کو غور کرنا چاہ ں،یکے بعد درد کا سامنا کر رہے ہ  یسرگرم یاگر آپ کس ۔ ںیدرد کا احترام کر

 ۔ںیکام کر چکے ہ  ادہیبہت ز  ای ںیمتحرک رہے ہ ادہیبہت ز

  یلان ک ایگھر کا کام   سےیج ں،یلائ یطور پر مشکل کاموں کو پھ  ی۔ جسمانںیکر  منظم کو  وںیسرگرم یدن بھر اپن

 ساتھ کرنے کے بجائے۔ کیدن کے وقفے سے، ان سب کو ا ،یکٹائ

  ۔ںیتلاش کر قہیبہتر طر کیکرنے کا ا  مکملجس سے درد ہو اور کام  ںیکر زیسے پرہ یسرگرم یسیا یبھ یکس

 .ںیمسلسل گرفت سے بچ ای لیطو کیجو جوڑوں اور پٹھوں کو دبائے۔ ا ںیکر زیسخت گرفت سے پرہ یسیا

کو  زیچ یبڑ یکو پکڑنا مشکل کام ہو سکتا ہے۔ کس یکٹلر ایقلم  ےیہو سکتا ہے، اس لچھوٹے جوڑوں کا وزن کم 

کو دو ہاتھوں سے اٹھانے سے   زیچ یہے۔ کس لاتایگرفت کو پھ ہی ےیاس ل ں،یجوڑ شامل ہوتے ہ ادہیز ںیپکڑنے م

 ہر ہاتھ پر بوجھ آدھا ہو جاتا ہے۔

 

ٹھوس سطح کو   کی۔ اوبنگیسپنج ٹ ےیمثال کے طور پر، پائپ لگنے کے ل ں،یکو بڑا بنائ نڈلزیکے ساتھ ہ ڈنگیپ

 یمشکل ہے، اس کے علاوہ سطح کے بڑے حصے کا مطلب کم تناؤ ہے۔ باغبان نایل ںیگرفت م ادہینرم سطح سے ز

 ۔ںیدستانے پہن   ڈڈیپ  کرتے وقت پ
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بہت سے آلات   ںیم ٹی مارک  ےیروزمرہ کے کاموں کو آسان بنانے کے ل ےی۔ آپ کے لںیآلات استعمال کر یانکول

 ۔ںیہ  ابیدست

اور آپ کے انگوٹھے کے جوڑ پر دباؤ کو   ںیہ یکو آسان بنا سکت یزندگ یجو آپ ک ںیہ ںیمثال یسیکچھ ا ںیم لیذ

 ۔ ںیہ یکم کر سکت

آپ کے انگوٹھے پر بوجھ کو   ینچیق اسپرنگ والی 
 ہے۔  یکم کرت

 

کر  دایپ فرق  کیا یواقع   اںیچاب کھولنے واالی جار
وہ جار کھولتے وقت خلا کو توڑ   ونکہیک ںیہ   یسکت

 ۔ںیہ یتید

 

L  ںیکے چاقو انگوٹھے کو بالکل استعمال نہ شکل 
 ۔ںیکرتے ہ 

 

  نیرنگ پل ک سےیپل' ج یگ ی'م ابیسے دست نڈیل کیل
 ۔ںیکھولنے کو آسان بنا سکتے ہ  نیاوپنرز ک
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ہے اور ہمارے ہاتھ   یجات یچپچپا کم ہوت یقدرت ی ہے، ہمارے ہاتھوں ک یجات یعمر بڑھت  یہمار سےیج سےیج

طاقت کا  یگرفت ک ادہیز   صدیف 20 ںیہم  ےیکو کھولنے کے ل رہیوجہ سے جار وغ یاس ک  ں،یخشک ہوتے جاتے ہ

کا استعمال آپ کو   والے کپڑے اور ڈھکن پر چپکنے  چےیجار کے ن ایاستعمال کرنا پڑتا ہے۔ ربڑ کے دستانے 

 طاقت کو کم کر سکتا ہے۔ یگرفت ک کے واسطے درکاراستعمال 

  ںیم نیپ ےیکو پکنے کے ل وںیکو اٹھانے اور ٹپ کرنے کے بجائے، سبز نی، پ کو چھانتے وقت وںیسبز •

کو  نیڈالا جا سکتا ہے۔ ساس پ ںیم یاٹھا کر ٹوکر ںیتو انہ  ںیہو جائ اریجب ت ۔ںیرکھ  ںیم یٹوکر یتار ک

 ۔ںیمنتقل کرنے سے پہلے ٹھنڈا ہونے د

اور   ںیپلاسٹک کا جگ استعمال کر  ےی کو بھرنے کے ل یتلی، نل سے ککا استعمال کرتے وقت یتلیک •

  یہلک  یچھوٹ کی ا ایجا سکتا ہے،  ایٹپر استعمال ک  یتلیک کیا ۔ںیکو بھر یتلی صرف ضرورت کے مطابق ک

کے بجائے دو ہاتھوں سے اٹھانا  ٹلوںیک یوال نڈلیپر ہ ڈیکو سائ  وںیتلیک یوال نڈلی اوپر ہ ز،ی۔ نیتلیک یسفر

   ہے۔ ایگ ایآسان بتا

 

 تھکاوٹ سے نمٹنا 

  احساس کے   مبتلا افراد کو تھکاوٹ کا سامنا کرنا پڑ سکتا ہے۔ تھکاوٹ تھکاوٹ ںیبعض اوقات جوڑوں کے درد م

ہے، جس سے آپ   یطور پر متاثر کر سکت یآپ کو جسمان ہی ہے۔ دیشد ادہیسادہ تھکاوٹ سے ز ہی کنیہے، ل  کا نام

  یاور حوصلہ افزائ یحراست  یآپ ک ہی کنیاور آپ کو تھکاوٹ کا احساس ہوتا ہے، ل ںیلگتے ہ یکے اعضاء بھار

کہ وہ چھوٹے  ںیوہ محسوس کر سکتے ہ ںیہ  شکار ہوتے   جو لوگ تھکاوٹ کا ہے۔ یمتاثر کر سکت یکو بھ

 ہے۔   ہوتاانتباہ کے  ریوجہ کے اور بغ یظاہر یکس ری اکثر بغ  ہی. ںیکرنے کے لئے جدوجہد کرتے ہ یکاموں کو بھ

 : ںیشامل ہ ںیزیچ لیدرج ذ ںی جن م ںیہ یجو تھکاوٹ کا سبب بن سکت ںیہ ںیزیچ یبہت س

 جو اکثر سوزش کے ساتھ ہوتا ہے۔ ا،یمیان •

   ۔یمار ی ب یک ڈیرائیتھائ  ای طسیابیذ سے یحالات ج  یمدت لیطو گرید •

 

 

 یکم ںیارتکاز م ای یوجہ سے غنودگ یجن ک ںیکچھ دوائ یاستعمال ہونے وال ےیکے علاج کے ل ایگٹھ  •

 ہے۔  یواقع ہو سکت

جس کا مطلب ہے کہ آپ کو روزمرہ کے  ں،یکمزور پٹھے ہ یمدت لیطو ہیدرد، خاص طور پر اگر  •

 ۔ یہوگ یاستعمال کرن یتوانائ ادہیز ےیکاموں کے ل

ایک ہاتھ استعمال  

 کرنے کی بجائے  
  ےیکے ل  بانٹنے   بوجھ

دو ہاتھ استعمال کرنے  

 ۔ںیکوشش کر  یک
 یکئ

جوڑوں 
پر بوجھ 

 ۔ ںیلائیپھ
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 رکھنا۔  یجار اںیتک سرگرم رید ادہی بہت ز ایکرنا  ادہیکو ز زوںیچ •

 سونا۔ ادہیبہت ز ںیدن م ایتک  ریخلل، رات د ںیم  ندین ںیم  جےیدرد کے نت •

 تناؤ اور اضطراب۔  •

 ۔ڈپریشن  ایکم مزاج  •

 بھوک۔  ایناقص خوراک  •
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 ں؟یکر سکتے ہ  ایک ےیمدد کے ل یآپ اپن

سے بات   میٹ  یٹولوجیمیر ای یپ یاپنے ج ںی کے بارے م  نےیکا جائزہ ل وںیدوائ یاپن ایمدد حاصل کرنے  •

 ۔ںیکر

 اور طے کرنا۔ ناید حیکرنا، ترج یمسئلہ حل کرنا، منصوبہ بند - ںی' استعمال کرPs• چار ' •

اور ضرورت  ںیتاکہ وہ سمجھ سک  ںیبتائ ںیتھکاوٹ کے بارے م  یکو اپن وںیگھر والوں، دوستوں اور ساتھ •

 ۔ںیپڑنے پر مدد کر سک

سطح کو  یک یبہبود، طاقت اور توانائ  یعموم یآپ ک ہ ی۔ ںیاضافہ کر ںیورزش م یجسمان یآہستہ آہستہ اپن •

 بہتر بنائے گا۔ 

 ۔ںیاضطراب سے نمٹ  ایتناؤ  •

 ۔ںیسے بات کر یپ یاگر آپ کا موڈ کم ہے تو اپنے ج •

 ۔ںیعادات کو بہتر بنائ  یک ندین یاپن •

 ۔ںیصحت مند غذا کھائ •
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 خوراک 

 یصحت کو کئ یوزن ہونا آپ ک ادہیہے، ز ںیوجہ نہ یارتھرائٹس اور انگوٹھے کے درد ک ویاوسٹ ہیاگرچہ 

ہے تو وزن کم کرنے سے آپ کے جوڑوں پر پڑنے والے  ادہیاگر آپ کا وزن ز سے متاثر کر سکتا ہے۔ قوںیطر

صحت کے مسائل کے خطرے کو کم کرنے   گریکے احساس کو بڑھانے اور د یتندرست یتناؤ کو کم کرنے، آپ ک

 ۔یمدد ملے گ ںیم

   بنانے کے علاوہ کہ آپ ینیقیسے ورزش کرنے، اور اس بات کو  یکو کم کرنے، باقاعدگ یشوگر اور چکنائ

اضافہ، خاص طور پر   ںیمقدار م یک منرلز  ثابت ہوا ہے کہ وٹامنز اور  ہی ،  ںیکھائ  اںیانچ پھل اور سبزروزانہ پ

کہ   سےیج یچکنائ یاچھ ادہیز ںیخوراک م یکا استعمال اور اپن یشدہ چکنائ ریاور آئرن، کم س یوٹامن ڈ م،یلشیک

 علامات کو بہتر بنا سکتا ہے۔ یک ایکو شامل کرنا گٹھ  یتھر گایاوم

 ۔ںیکھیجدول د یگئ ید چےین ےیفہرست کے ل یک یچرب یاور بر یاچھ

 ںیکر  زیپرہ -( ی )خراب چکنائ  یشدہ چرب ریس

 چیزیں    یکڈیری   یوال یمکمل چکنائ

 ( یسٹریبسکٹ، پ ک،یکھانے )ک  پروسیس شدہ 

 ہو۔  یہوئ یتل ںیم یچرب یچپس، اگر جانوروں ک

 مکھن( کے استعمال سے پکائے گئے کھانے  صاف) یگھ

 ۔ںیکر زیپرہ  -ہے(  یجو سوزش کو بڑھا سکت  ی)چرب  چربی  ٹڈی چوریان س یپول

 لیاور ت ینرم چرب

 کے ذرائع  لیکے ت یسورج مکھ ای یمکئ

مقدار کو   یاپن -ہے(  یمقدار ہوت ادہیز  یک زیلوریک ںیاس م کنیل  یجانبدار چرب  ری)غ مونو انسیچوریٹڈ چربی 
 ںیمحدود کر

 ل یکا ت تونیز

 لیت  ڈیپسیر

 

 

 سڈز یا ی ٹیف ٹڈی چوریان س   یپول 3 گایاوم

 ایگ  ایفائدہ مند پا ےیمبتلا افراد کے ل ںیجوڑوں کے درد م 3 گایہے۔ اوم یرکھنا ضرور ںیخوراک م یان کو اپن

 ید چےیجا سکتا ہے۔ ن  ایپا ںیم منٹسی کے سپل لیکے ت یاور مچھل یمچھل یوال لیکے انڈے، ت  نجیر یفر  ہی ہے۔

کم از کم دو بار کھانے کا   ںیہے جو آپ کو ہفتے م ی گئ یفہرست دکھائ یک وںیمچھل یوال لیکچھ ت ںیجدول م یگئ

 :ںینہ ادہیچار بار سے ز ںیہفتے م  کنیل ے،ی مقصد ہونا چاہ
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 ی مچھل یوال لیت

 میکریل اینچوویز 

 اسپرٹس  کیپرز 

 Pilchards ہیرنگ 

 وائٹ بیٹ  ٹراؤٹ 

 سارڈینز اییل

 سالمن سوورڈ فش 

 ( ںینہٹن شدہ   تازہ ٹونا )
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 منٹسیسپل

وجہ سے ہونے والے درد اور سوزش پر کچھ اثر  یک ایجو گٹھ  ںیسکتے ہ  دیجو آپ خر ہیں   منٹسیسپل سےیا

آئرن، گندم  م،یلشیک ، ی(، وٹامن ڈکا نا سمجھیں   لیکے جگر کے ت  ی)مچھل لیکے ت یمچھل ںیان م ا ں،یدکھاتے ہ 

)اگر آپ کو  ںیشامل ہ ن یاور گلوکوزام وکاڈویاور ا وےیدار م یگر ج،یکے ب یسورج مکھ ،یوٹامن ا ںیشکل م یک

 ںیہ  تےیل نیکونڈروٹ ایاور/ نیلوگ گلوکوزام ( .ںی کر کیسے چ یپ یسے پہلے اپنے ج نےیہے تو ل طسیابیذ

۔ اگر آپ ںیکے نتائج ملے جلے ہ قیتحق کنیپرورش کر سکتا ہے، ل یک ( ی)نرم ہڈ  جیخراب کارٹل ہی ونکہیک

  یمل 1500ماہ تک روزانہ  3جاتا ہے کہ آپ  ایک زیتجو  ہیتو  ں،یسوچ رہے ہ ںی کے بارے م   نےیل نیگلوکوزام

 ۔ںیل ٹیسلف نیگرام گلوکوزام

جگہ   یصحت مند غذا ک ںیانہ کنیل ں،یہ قہیاچھا طر ک یمقدار کو بڑھانے کا ا یمادوں ک دیآپ کے ان مف منٹسیسپل

 ۔ ےیکرنا چاہ  ںیاستعمال نہ
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 )مکمل دوا(  سنیڈیم سٹکیہول

  ںیکچھ شکل یک یمتبادل دوائ ایتکمیلی کے ساتھ  وںیدوائ یمعمول ک یہے وہ اپن ایبہت سے لوگ جن کو گٹھ

 ۔ںیاستعمال کرنے سے فائدہ حاصل کرتے ہ ( ںی)قسم

  یبھ یکے ساتھ کس  میٹ یٹولوجیمیر ای  یپ یاپنے ج شہیآپ ہمہے کہ علاج شروع کرنے سے پہلے  یضرور ہی

 ۔ںیمتبادل دوا پر بات کر  ای یلیتکم

فائدہ مند ہو سکتے   ےی کے شکار لوگوں کے ل  ایجو گٹھ ںیکے بہت سے متبادل ہ اتیشامل ادو ںیدھارے م یمرکز

 : ںیشامل ہ ںیان م ں،یہ

 وپنکچریک یا •

 ک ی تکن  گزانڈریلیا  •

 ی تھراپ اروما •

 کڑا  یسیاور مقناط تانبے •

 یدوائ ینباتات •

  مالش •

 سموہن، اور مراقبہ آرام، •

 جنیکول •

 تھراپی  یعلم •

کہ  ںیبنائ  ینی قیاس بات کو  کنیل ںیعام طور پر محفوظ ہ  ہی  ونکہیک  ںیک ی تکن  سے وابسطہ    سنیڈیم سٹکیہول

اور علاج  کوںیتکن  یطور پر رجسٹرڈ ہو۔ ان عموم یعلاج شروع کرنے سے پہلے آپ کا معالج قانون یبھ یکوئ

معلومات  ادہی( پر بہت ز/http://www.versusarthritis.orgسائٹ ) بیورسس آرتھرائٹس و ںیکے بارے م

 ۔ںیموجود ہ

http://www.versusarthritis.org/
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طرف  یکے ساتھ جن ک ہیکے شکر (Kelly Hislop-Lenney) ینیہسلوپ ل یلیک اور  (Jo Adams)ڈمزیجو ا

 کو ورسز    OTTER۔ یتھ یگئ یاجازت د ی کرنے ک میترم ںیم زیٹرائل سے اصل دستاو OTTERسے 

اور شائع  یطرف سے لکھ یکے ک وی آرتھرائٹس  ورسز  ںیتھا۔ اس کتابچے م  ای گ ایفنڈ ک عہی آرتھرائٹس کے ذر

 ۔ںیہکردہ معلومات شامل 

 ( یکرنا تھ ٹ یمعلومات کو اپ ڈ ںیسائٹ کے مطابق خوراک کے بارے م  بی آرتھرائٹس وورسس  می)ترم

جا   ی( سے حاصل ک/http://www.versusarthritis.orgسائٹ ) بی کے و ویآرتھرائٹس ورسز معلومات  یاضاف

 ۔ ںیہ یسکت

 

 

http://www.versusarthritis.org/

