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• ਉਹ ਹਾਲਤ� ਜੋ ਜੋੜ� ਜ� ਪੱਿਠਆਂ ਦੀ ਦਰਦ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀਆਂ ਹਨ, ਦੇ ਹਵਾਲੇ ਲਈ ਆਥ�ਾਈਿਟਸ ਇਕ ਸਧਾਰਨ ਨਾਮ ਹੈ । 

• ਕੋਈ ਵੀ ਖਾਸ ਖੁਰਾਕ ਜ� ਭਜੋਨ ਆਥ�ਾਈਿਟਸ ਨੰੂ ਰਾਜ਼ੀ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦਾ ਪਰ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰ ਕੇ ਕੁਝ ਹਾਲਤ� ਿਵੱਚ 

ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ   

ਖੁਰਾਕ 
 

ਉਹ ਹਾਲਤ� ਜੋ ਜੋੜ� ਜ� ਪੱਿਠਆਂ ਦੀ ਦਰਦ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀਆਂ ਹਨ, ਦੇ ਹਵਾਲੇ ਲਈ ਆਥ�ਾਈਿਟਸ (Arthritis) ਇਕ ਸਧਾਰਨ ਨਾਮ ਹੈ । 

ਭਾਵ� ਕੋਈ ਅਿਜਹੀ ਖਾਸ ਖੁਰਾਕ ਨਹ� ਜੋ ਆਥ�ਾਈਿਟਸ ਅਤੇ ਦੂਸਰੀਆ ਂਮਸਿਕਲੋ-ਸਕੈਲੇਟਲ ਹਾਲਤ� ਨੰੂ ਰਾਜ਼ੀ ਕਰ ਸਕੇ, ਿਫਰ ਵੀ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ, ਆਮ ਚੰਗੀ 

ਿਸਹਤ ਨੰੂ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਵਾਸਤੇ, ਿਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਸੰਤੁਿਲਤ ਖਰੁਾਕ ਖਾਣ ਨਾਲ, ਫਾਇਦਾ ਉਠਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ।   

ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਕੇ ਆਥ�ਾਈਿਟਸ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਿਕਸਮ� ਿਵੱਚ ਲੋਕ� ਦੀ ਮਦਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ।    

ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ� ਸਾਰਡੀਨਜ਼ ਅਤੇ ਸੈਮਨ ਵਰਗੀਆਂ ਿਥੰਿਧਆਈ ਵਾਲੀਆ ਂਮੱਛੀਆਂ ਿਵਚਲੀਆਂ ਓਮੇਗਾ-3 ਚਰਬੀਆਂ, ਰੁਮੈਿਟਕ ਆਥ�ਾਈਿਟਸ ਿਵੱਚ ਸੋਜ ਵਰਗੀਆਂ 

ਸਿਥਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਮੀਟ ਦੀ ਰਿਹੰਦ-ਖੂੰ ਦ, ਸ਼ੈ�ਲਿਫਸ਼ ਅਤੇ ਬੀਅਰ ਿਜੰਨ� � ਿਵੱਚ ਿਪਊਰੀਨ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਦੀ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ 

ਵਰਤ� ਘਟਾ ਕੇ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਪ�ਦੇ ਰਿਹ ਕੇ, ਗੰਠੀਆ ਪੀੜਤ ਲੋਕ ਫਾਇਦਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।   

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਜਦ ਖਰੁਾਕ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ,ਂ ਗੰਠੀਆ ਅਤੇ ਸੋਿਜਸ਼ ਵਾਲੇ ਆਥ�ਾਈਿਟਸ ਦੋਹ� ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਦਵਾਈ ਵੀ ਸਿਥਤੀ ਨੰੂ 

ਕਾਬੂ ਿਵੱਚ ਰੱਖਣ ਲਈ ਅਤੀ ਲੋੜ�ਦੀ ਹੈ।    

ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ 

ਜੇਕਰ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਦਾ ਤੁਹਾਡਾ ਦਾਇਰਾ ਿਵਆਪਕ ਹੈ ਤ� ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਸ� ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ 

ਕਰਦੇ ਹ।ੋ ਿਵਿਭੰਨਤਾ ਵਾਲੀ ਇਕ ਸੰਤੁਿਲਤ ਖਰੁਾਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਲੋੜ�ਦੇ ਸਾਰੇ ਿਵਟਾਿਮਨ, ਖਿਣਜ ਅਤੇ ਦੂਸਰੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਨਾਲ ਹੀ 

ਕਾਫੀ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ� ਦੇ ਸੇਵਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਊਰਜਾ ਿਮਲੇਗੀ, ਭਾਰ �ਤੇ ਵੀ ਕਾਬੂ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੇ ਸੁਖ-ਸ�ਦ ਦੀ ਉਚੇਰੀ ਸੂਝ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੋਵੇਗਾ। ਿਜਸ 

ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਛਣ� ਤ� ਰਾਹਤ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।  

ਪਰ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਜ� ਡਾਇਅਿਟਸ਼ਨ (ਆਹਾਰ-ਿਵਿਗਆਨੀ) ਦੀ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਲਾਹ ਲਉ ਤ� ਜੋ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਭਜੋਨ 

ਦੇ ਸੇਵਨ ਤੇ ਗੈਰ-ਜ਼ਰਰੂੀ ਪਾਬੰਦੀਆ ਂਨਾ ਲਾਈ ਬੈਠ�  ਜ� ਿਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਲਈ ਜਾਉ – ਿਜਵ� ਖਿਣਜ ਸਪਲੀਮ�ਟਸ – ਿਜੰਨ� � ਦਾ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਥਤੀ ਤੇ ਕੋਈ 

ਪ�ਭਾਵ ਨਹ� ਪਣੈਾ। ਕੁਝ ਸਪਲੀਮ�ਟਸ ਤੁਹਾਡੀ ਦਵਾਈ ਤੇ ਪ�ਸਪਰ ਪ�ਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਲੈਣ ਕਾਰਨ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੇ 

ਹਨ।  

ਿਸਹਤਮੰਦ ਵਜ਼ਨ ਕਾਇਮ ਰੱਖੋ 

ਿਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ਜ� ਮੋਟਾਪੇ ਅਤੇ ਔਸਟੋ-ਆਥ�ਾਈਿਟਸ ਦੇ ਵਧ ੇਖਤਰੇ ਦਰਿਮਆਨ ਸਪਸ਼ਟ ਨਾਤਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜ� ਤੇ ਫਾਲਤੂ ਭਾਰ ਆਥ�ਾਈਿਟਸ ਦੇ ਲੱਛਣ� ਨੰੂ 

ਿਵਗਾੜ ਸਕਦਾ ਹ ੈਖਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਜਕੇਰ ਇਹ ਚੂਿਲਆ,ਂ ਗੋਿਡਆਂ, ਪੈਰ� ਜ� ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਤੇ ਹੋਵੇ। ਸਰਗਰਮੀ ਵਾਧੂ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ ੈ

ਪਰ ਦਰਦ, ਥਕਾਵਟ ਜ� ਆਥ�ਾਈਿਟਸ ਦਾ ਅਕੜਾਅ, ਇਸ ਨੰੂ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਿਦੰਦਾ ਹ।ੈ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ,ੇ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਕਸਰਤ ਸਬੰਧੀ 

ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ, ਡਾਇਅਿਟਸ਼ਨ ਜ� ਿਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।     
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ਓਮੇਗਾ-3 ਚਰਬੀਆਂ ਅਤੇ ਸੋਿਜਸ਼ 

ਦੇਿਖਆ ਿਗਆ ਹੈ ਿਕ ਓਮੇਗਾ-3 ਚਰਬੀਆਂ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨ, ਸੋਿਜਸ਼ ਵਾਲੀ ਆਥ�ਾਈਿਟਸ ਵਰਗੀਆਂ ਕੁਝ ਿਕਸਮ�, ਿਜਵ� ਿਕ ਰੁਮੈਿਟਕ ਆਥ�ਾਈਿਟਸ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ 

ਜਲਣ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਅਸਰ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਿਨਗੂਣੇ ਹਨ ਿਫਰ ਵੀ ਉਹਨ� ਦੇ ਮਾੜੇ ਪ�ਭਾਵ ਨਹ� ਪ�ਦੇ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸਬੰਧੀ 

ਦੂਸਰੇ ਫਾਇਦੇ ਵੀ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਿਜਵ� ਿਕ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਿਵੱਚ ਕਮੀ।      

ਓਮੇਗਾ-3 ਚਰਬੀਆਂ ਦੀ ਬਹੁਤਾਤ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ : 

• ਮੱਛੀ – ਿਥੰਿਧਆਈ ਵਾਲੀਆਂ ਮੱਛੀਆਂ ਿਜਵ� ਸੈਮਨ ਅਤੇ ਸਾਰਡੀਨਜ਼    

• ਅਲਸੀ ਅਤੇ ਅਲਸੀ ਦਾ ਤੇਲ 

• ਕੈਨ� ਲਾ (ਤਾਰਾਮੀਰਾ ਦਾ) ਤੇਲ 

• ਅਖਰੋਟ 

• ਓਮੇਗਾ-3 ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ, ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ� ਮਾਰਜਰੀਨ ਅਤੇ ਆਡੇਂ  

• ਮੱਛੀ ਦੇ ਤੇਲ ਦੇ ਕੁਝ ਸਪਲੀਮ�ਟ 

ਮੱਛੀ ਦੇ ਤੇਲ ਨੰੂ, ਮੱਛੀ ਦੇ ਿਜਗਰ ਦੇ ਤੇਲ (ਕੋਡ ਿਲਵਰ ਔਇਲ, ਹਲੈਬਟ ਿਲਵਰ ਔਇਲ) ਨਾਲ ਰਲਗਡ ਨਾ ਕਰ।ੋ ਿਫਸ਼ ਿਲਵਰ ਔਇਲ ਿਵੱਚ ‘ਿਵਟਾਿਮਨ ਏ’ 

ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜੋ ਵੱਡੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਿਲਆ ਜਾਵੇ ਤ� ਗੰਭੀਰ ਮਾੜੇ ਪ�ਭਾਵ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ।   

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹਨ� ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੈ, ਕੋਈ ਵੀ ਸਪਲੀਮ�ਟ ਲੈਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਉ ਅਤੇ ਇਹ ਿਕ ਤੁਸ� 

ਸਹੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਲੈ ਰਹੇ ਹ।ੋ  

ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਆਥ�ਾਈਿਟਸ ਬਾਰੇ ਸਬੂਤ  

ਗੰਠੀਏ ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਮਲੂਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੁਝ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਭੋਜਨ� ਤ� ਪ�ਹੇਜ਼ ਕਰਕ,ੇ ਗੰਠੀਏ ਦੀ ਦਵਾਈ ਦੇ ਸੁਮੇਲ ਨਾਲ, ਗੰਠੀਏ ਦਾ ਹਮਲਾ ਰਕੁ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਿਫਰ ਵੀ ਕੋਈ ਠ� ਸ ਿਵਿਗਆਨਕ ਸਬਤੂ ਨਹ� ਹਨ ਿਕ ਆਥ�ਾਈਿਟਸ ਦੀਆਂ ਦੂਸਰੀਆਂ ਿਕਸਮ� ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਕਰਕ ੇਅਿਜਹਾ ਕਈੋ ਯਥਾਰਥਕ 

ਸਬੂਤ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਹੇਠ ਿਲਿਖਆ ਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਚੀਜ਼, ਲੱਛਣ� ਨੰੂ ਸ਼ੁਰੂ ਜ� ਉਤੇਿਜਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ  :  

• ਖਟਾਸ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨ – ਉਦਾਰਨ ਵਜ� ਿਨੰਬ,ੂ ਸੰਤਰੇ, ਟਮਾਟਰ 

• ਨਾਈਟ-ਸ਼ੇਡ ਭੋਜਨ – ਉਹਾਰਨ ਵਜ� ਟਮਾਟਰ, ਆਲੂ, ਕਾਲੀ ਿਮਰਚ ਅਤੇ ਐ�ਗ-ਪਲ�ਟ  

• ਦੱੁਧ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨ  

ਇਹਨ� ਸਾਿਰਆਂ ਿਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਇਹਨ� ਨੰੂ ਨਾ ਖਾਣਾ ਦੂਸਰੀਆਂ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਭਜੋਨ� ਨੰੂ ਖਾਣੇ ਿਵਚ� ਬਾਹਰ ਕੱਢਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਆਪਣੇ ਡਾਇਅਿਟਸ਼ਨ (ਭੋਜਨ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ਗ) ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ।ੋ   

ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਪ�ਬੰਧਨ ਲਈ ਿਵਹਾਰਕ ਸੁਝਾਅ 

• ਵਧੀਆ ਸੰਤੁਿਲਤ ਭੋਜਨ ਖਾਉ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਹਣੋ, ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨ, ਦੱੁਧ ਪਦਾਰਥ, ਅੰਨ ਅਤੇ ਅਨਾਜ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਰੇ ਿਵਟਾਿਮਨ, 

ਖਿਣਜ ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਦੇਵਗੇਾ, ਿਜੰਨ� � ਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਧਾਰਨ ਚੰਗੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਭਾਰ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਰੱਖਣ ਲਈ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੈ।  

• ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੱਡੀਆਂ ਵਾਸਤੇ ਅਤੇ ਿਪਛਲੀ ਉਮਰ ਿਵੱਚ ਹੱਡੀਆਂ ਖਖੋਲੀਆਂ ਹੋਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ 

ਕਾਫੀ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਲ�ਦੇ ਹ।ੋ 

• ਕਾਫੀ ਪਾਣੀ ਪ�ਦੇ ਰਹ।ੋ 

• ਆਪਣੀ ਖਰੁਾਕ ਿਵੱਚ ਹਰੋ ਓਮੇਗਾ-3 ਫੈਟੀ ਐਿਸਡਜ਼ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। 

• ਤਾਜ਼ੇ ਭਜੋਨ ਖਾਉ ਅਤੇ ਪ�ੋਸੈਸਡ ਫੂਡ ਅਤੇ ਖੰਡ ਵਾਲੇ ਿਡ�ੰ ਕਸ ਤ� ਪ�ਹਜ਼ੇ ਕਰ ੋ 

• ਆਪਣਾ ਭਾਰ ਪ�ਮਾਣਕ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ – ਫਾਲਤੂ ਸਰੀਰਕ ਵਜ਼ਨ ਜੋੜ� ਤੇ ਦਬਾਅ ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ ਖਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਭਾਰ ਚੱੁਕਣ ਵਾਲੇ ਜੋੜ� ਤੇ, ਿਜਵ� ਗੋਡੇ 

ਅਤੇ ਚੂਲੇ ।  

• ਭੋਜਨ ਸਬੰਧੀ ਡਾਇਰੀ ਰੱਖਣ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰ।ੋ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸੇ ਖਾਸ ਭੋਜਨ ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਹਾਲਤ ਿਵਗਾੜਨ ਬਾਰੇ ਸ਼ੱਕ ਹੈ ਤ� ਜੋ ਖ�ਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜੋ ਲੱਛਣ 

ਉਘੜੇ ਹਨ, ਉਹਨ� ਬਾਰੇ ਡਾਇਰੀ ਰੱਖ।ੋ ਇੱਕ ਮਹੀਨ�  ਬਾਅਦ ਤੁਸ� ਿਸੱਖ ਜਾਉਗੇ ਿਕ ਿਕਹੜੇ ਭੋਜਨ, ਸਮੱਿਸਆਵ� ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ। ਇਹਨ� 

ਨਤੀਿਜਆਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਡਾਇਅਿਟਸ਼ਨ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕਰੋ।  

• ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਤ� ਬਗੈਰ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ� ਸਮੱੁਚੇ ਭੋਜਨ ਗਰੁੱ ਪ ਮਨਫੀ ਨਾ ਕਰੋ – ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਹੱਤਵਪਰੂਨ ਿਵਟਾਿਮਨ 

ਅਤੇ ਖਿਣਜ� ਤ� ਵ�ਝਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।   
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• ਸੁਚੇਤ ਰਹ ੋ– ਆਥ�ਾਈਿਟਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ ਤੇ ਸੋਿਜਸ਼ ਿਕਸਮ ਵਾਲੇ, ਿਬਨ� ਿਕਸੇ ਪ�ਤੱਖ ਕਾਰਨ ਤ� ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਧਾਰਨਾ ਨਾ ਬਣਾਓ ਿਕ 

ਇਹ ਭਜੋਨ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਹ।ੈ ਪਿਹਲ� ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ।ੋ    

• ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਲਾਹ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਡਾਇਅਿਟਸ਼ਨ ਕੋਲ ਜਾਉ। ਆਥ�ਾਈਿਟਸ ਅਤੇ ਖੁਰਾਕ ਬਾਰੇ ਿਵਵਾਦ ਵਾਲੀ ਔਨਲਾਈਨ ਅਤੇ ਮੀਡੀਆ ਿਵਚਲੀ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਤ� ਪ�ਹਜ਼ੇ ਰੱਖ।ੋ   

 

ਮਦਦ ਿਕਥ� ਲਈ ਜਾਵੇ  

• ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਕੋਲ�  

• ਡਾਇਅਿਟਸ਼ਨ ਕਲੋ�  

• ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਮਾਿਹਰ ਕੋਲ�  

• Musculoskeletal Australia (ਮਸਿਕਲੋ-ਸਕਲੇੈਟਲ ਆੱਸਟ�ੇਲੀਆ) 

ਕੋਲ� www.msk.org.au  

MSK ਐਮ ਐਸ ਕ ੇਹੈਲਪ ਲਾਈਨ : 1800 263 265  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਲੱਗੀ, ਡੋਨ� ਿਟੰਗ ਟੂਡੇ ਰਾਹ� ਹੋਰ� ਦੀ ਮਦਦ ਲਈ ਸਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ ।  

 
 
 
  

ਅਸ� ਿਕਵ� ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ� 

ਸਾਡੀ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 1800 263 265 ਤੇ ਸਾਡੀ MSK 

(ਐਮ ਐਸ ਕ)ੇ ਹਲੈਪ ਲਾਈਨ ਨੰੂ ਫਨੋ ਕਰੋ ਜ� 

helpline@msk.org.au ਤੇ ਈ-ਮੇਲ ਕਰ ੋ

ਿਨਮਨ ਿਲਖਤ ਵਾਸਤੇ ਵਧਰੇੇ ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਿਵੱਚ ਅਸ� ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ� : 

• ਗੰਠੀਆ ਅਤੇ ਮਸਿਕਲੋ-ਸਕਲੇੈਟਲ ਅਵਸਥਾਵ�   

• ਇਹਨ� ਨਾਲ ਰਿਹ ਕੇ ਿਕਵ� ਵਧੀਆ ਿਜਉਣਾ ਹ ੈ 

• ਪੀੜ ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ  

• ਅਗ�ਹ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਵੈਬੀਨਾਰ, ਸੈਮੀਨਾਰ ਅਤੇ ਹਰੋ ਅਵਸਰ 

ਹੋਰ ਖੋਜਣ ਲਈ 

• Eat for Health - Australian Dietary Guidelines 
(ਈਟ ਫਾੱਰ ਹੈਲਥ – ਆੱਸਟ�ੇਲੀਅਨ ਡਾਇਟਰੀ ਗਾਈਡਲਾਈਨਜ਼) 

www.eatforhealth.gov.au  
• Dietitians Association of Australia 

(ਡਾਇਅਿਟਸ਼ਨਜ਼ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਆੱਫ ਆੱਸਟ�ੇਲੀਆ) 

http://daa.asn.au  
• Better Health Channel  

(ਬੈਟਰ ਹਲੈਥ ਚੈਨਲ) 

www.betterhealth.vic.gov.au  

http://www.msk.org.au/
http://www.msk.org.au/
mailto:helpline@msk.org.au
http://www.eatforhealth.gov.au/
http://daa.asn.au/
http://www.betterhealth.vic.gov.au/
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