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• ਐਨਕਾਈਲੋਿਜ਼ੰਗ ਸਪ�ਡੀਲਾਈਿਟਸ ਗਠੀਏ ਦੀ ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਹੈ ਜੋ ਮੁੱ ਖ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ 

• ਇਸਦਾ ਕੋਈ ਇਲਾਜ ਨਹ� ਹੈ; ਹਾਲ�ਿਕ ਇਸ ਨੰੂ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਜੀਵਨ-ਸੈ਼ਲੀ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਕ ੇਪ�ਬੰਿਧਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

• ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਚੀਜ਼ ਜੋ ਤੁਸ� ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਉਹ ਹੈ ਬਾਕਾਇਦਾ ਕਸਰਤ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਲਚਕੀਲਾ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮੱਦਦ 

ਕਰਦੀ ਹੈ 

ਐਨਕਾਈਲੋਿਜ਼ੰਗ ਸਪ�ਡੀਲਾਈਿਟਸ (ਏ.ਐਸ.) 

 
 

ਐਨਕਾਈਲੋਿਜ਼ੰਗ ਸਪ�ਡੀਲਾਈਿਟਸ (AS) ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਦਾ ਸੋਜ ਵਾਲਾ ਗਠੀਆ 

ਹੈ ਜੋ ਮੱੁਖ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ (ਸਪਾਈਨ) ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਲੱਛਣ� 

ਿਵੱਚ ਿਪੱਠ ਦਰਦ, ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਿਵੱਚ ਅਕੜਾਅ ਅਤੇ ਇਸਦੀ ਹਰਕਤ ਦਾ 

ਘੱਟ ਹੋਣਾ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੈ। 

ਉਹ ਜੋੜ ਜੋ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਪਾਸੇ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਡ ੂਨਾਲ ਜੋੜਦ ੇਹਨ, 

ਿਜਸਨੰੂ ਸੈਕਰੋਇਲੀਏਕ ਜੋੜ ਵੀ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ, ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ AS (ਏ.ਐਸ.) 

ਦੁਆਰਾ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੰੁਦ ੇਹਨ। ਹੋਰ ਜੋੜ ਿਜਵ� ਿਕ ਕੱੁਲ�ੇ  ਅਤੇ ਮੋਢ ੇਵੀ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੋ 

ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ ਅੱਖ�, ਚਮੜੀ, ਅੰਤੜੀਆ ਂਅਤੇ ਫੇਫੜੇ ਵੀ। 

ਮਰਦ ਅਤੇ ਔਰਤ� ਦੋਵ� ਨੰੂ AS (ਏ.ਐਸ.) ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਲੱਛਣ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ 

15 ਤ� 45 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਿਦਖਾਈ ਿਦੰਦ ੇਹਨ। ਹਾਲ�ਿਕ 

ਵਰਤਮਾਨ ਿਵੱਚ AS (ਏ.ਐਸ.) ਦਾ ਕੋਈ ਇਲਾਜ ਨਹ� ਹੈ, ਇੱਥ ੇਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂ

ਚੀਜ਼� ਹਨ ਜੋ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਲੱਛਣ� ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 

ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

AS ਇੱਕ ਆਟੋਇਿਮਊਨ ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਨੁਕਸਦਾਰ 

ਇਿਮਊਨ ਿਸਸਟਮ (ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਨਾਲ ਲੜਨ ਦੀ ਕੁਦਰਤੀ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇ 

ਨੁਕਸਦਾਰ ਹੋਣ) ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਅਤੇ ਵਾਇਰਸ ਵਰਗੀਆਂ 

ਬਾਹਰਲੀਆ ਂਚੀਜ਼� ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਨੰੂ ਮਾਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ, 

ਤੁਹਾਡਾ ਇਿਮਊਨ ਿਸਸਟਮ ਗਲਤੀ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਜੋੜ� ਦੇ ਅੰਦਰਲੇ ਅਤੇ ਆਲੇ-

ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਟਸੂ਼ਆ ਂ'ਤੇ ਹਮਲਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸੋਜ ਅਤੇ ਦਰਦ ਦਾ 

ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ। 

ਇਸ ਸੋਜਸ਼ ਦੇ ਨਤੀਜ ੇਵਜ�, ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੇ ਮਣਿਕਆਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਨਵ� ਹੱਡੀ 

ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ AS (ਏ.ਐਸ.) ਵਾਲੇ ਕੁੱ ਝ ਲੋਕ� ਦੀ ਿਪੱਠ ਅਤੇ ਗਰਦਨ 

ਿਵੱਚ ਪੱਕੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਕੜਾਅ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਗੰਭੀਰ ਮਾਮਿਲਆਂ ਿਵੱਚ, ਇਹ ਵਾਧੂ ਹੱਡੀ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੇ ਮਣਿਕਆਂ ਨੰੂ ਇਕੱਠਾ ਕਰ 

ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਲਾਜ ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰਕ ੇਰੋਿਕਆ ਜਾ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਲੱਛਣ  

AS ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਰ ਿਵਅਕਤੀ ਿਵੱਚ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਇਸਦੇ ਸਭ ਤ� ਆਮ ਲੱਛਣ ਹਨ: 

• ਿਪੱਠ, ਿਚੱਤੜ� ਜ� ਗਰਦਨ ਿਵੱਚ ਦਰਦ ਅਤ ੇਅਕੜਾਅ। ਇਹ ਲੱਛਣ ਆਰਾਮ ਤ� 

ਬਾਅਦ ਅਕਸਰ ਿਵਗੜ ਜ�ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਰਾਹਤ ਿਮਲਦੀ ਹੈ। 
• ਨਸ� (ਜ ੋਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਹੱਡੀਆਂ ਨਾਲ ਜੋੜਦੀਆਂ ਹਨ) ਅਤੇ ਿਲਗਾਮ�ਟਸ (ਜ ੋਹੱਡੀਆਂ 

ਨੰੂ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨਾਲ ਜੜੋਦ ੇਹਨ) ਿਵੱਚ ਦਰਦ। ਇਹ ਅਕਸਰ ਛਾਤੀ ਦੇ ਅਗਲੇ ਿਹੱਸੇ, 

ਅੱਡੀ ਦੇ ਿਪੱਛ ੇਜ� ਪਰੈ� ਦੇ ਹੇਠ� ਦਰਦ ਵਜ� ਮਿਹਸੂਸ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। 

• ਥਕਾਵਟ, ਜ� ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਥਕੇਵ�। 
ਲੱਛਣ ਿਦਨ ਪ�ਤੀ ਿਦਨ ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕਈ ਵਾਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ, ਿਜਵ� ਿਕ ਦਰਦ, 

ਥਕਾਵਟ ਅਤੇ ਸੋਜਸ਼, ਵਧੇਰੇ ਤੀਬਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਨੰੂ ਫਲੇਅਰ (ਭੜਕਣ) ਿਕਹਾ 

ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਫਲੇਅਰਸ ਅਣ- ਅਨੁਮਾਿਨਤ ਹਨ ਅਤੇ ਿਬਨ� ਿਕਸੇ ਕਾਰਨ ਵਾਪਰਦੇ ਜਾਪਦੇ 

ਹਨ।  

ਕਾਰਨ 
ਅਸ� ਨਹ� ਜਾਣਦੇ ਿਕ AS ਦਾ ਕੀ ਕਾਰਨ ਹੈ, ਪਰ ਇਸਦੇ ਿਪੱਛੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅਣੂਵੰਸ਼-ਕਣ� 

(ਜੀਨ�) ਦੀ ਭੂਿਮਕਾ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਸੋਿਚਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਨੰੂ 

ਇਹ ਹੈ ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ AS ਹੋਣ ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ। 

AS ਵਾਲੇ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ� ਿਵੱਚ HLA-B2 ਨਾਮਕ ਅਣੂਵੰਸ਼-ਕਣ (ਜੀਨ) ਹੰੁਦਾ 

ਹੈ। ਹਾਲ�ਿਕ ਇਹ ਅਣੂਵੰਸ਼-ਕਣ ਉਹਨ� ਲੋਕ� ਿਵੱਚ ਵੀ ਪਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

ਿਜਨ� � ਨੰੂ AS ਨਹ� ਹੈ। 
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ਿਕ�ਿਕ ਇਸ ਅਣੂਵੰਸ਼-ਕਣ ਦੀ ਮੌਜੂਦਗੀ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ AS ਆਪਣੇ-ਆਪ 

ਨਹ� ਕਰ ਿਦੰਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਇਸ ਿਵੱਚ ਹੋਰ ਕਾਰਕ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਬਾਰੇ 

ਸੋਿਚਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ। 

ਜ�ਚ 

ਜਲਦੀ ਜ�ਚ ਕਰਵਾਉਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਤ� ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਇਲਾਜ ਿਜੰਨੀ 

ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ, ਸੁ਼ਰੂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ। 

ਆਪਣੇ ਲੱਛਣ� ਅਤੇ ਹੋਰ ਸੰਬੰਿਧਤ ਿਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ 

ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ, ਤੁਸ� ਕਈ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਸਰੀਰਕ ਮੁਆਇਨਾ 

• ਸਕੈਨ ਿਜਵ� ਿਕ ਐਕਸ-ਰੇ,  CT (ਕੰਿਪਊਿਟਡ ਟੋਮੋਗ�ਾਫੀ), MRI 

(ਮੈਗਨ� ਿਟਕ ਰੈਜ਼ੋਨ� ਸ ਇਮੇਿਜੰਗ) 

• ਖ਼ੂਨ ਦੇ ਟੈਸਟ  

• ਜੈਨ� ਿਟਕ ਟੈਸਿਟੰਗ। 

ਇਹ ਟੈਸਟ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਡਾਕਟਰ ਜ� ਰਾਇਮੈਟੋਲੋਿਜਸਟ (ਗਠੀਏ ਦੇ 

ਮਾਿਹਰ ਡਾਕਟਰ ਜੋ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ,ਂ ਹੱਡੀਆ ਂਅਤੇ ਜੋੜ� ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਨ 

ਵਾਲੀਆ ਂਿਬਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਮਾਹਰ ਹੰੁਦੇ ਹਨ) ਦੁਆਰਾ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਦੱਸੇ ਜ�ਦ ੇ

ਹਨ। ਉਹ ਦੱਸਣਗੇ ਿਕ ਟੈਸਟ ਕੀ ਲੱਭ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇ ਨਤੀਿਜਆ ਂਦਾ ਕੀ ਅਰਥ 

ਹੈ। 

ਇਲਾਜ 

AS ਦਾ ਕੋਈ ਇਲਾਜ ਨਹ� ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਇਲਾਜ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਤੁਹਾਡ ੇਦਰਦ ਦਾ 

ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ, ਤੁਹਾਡ ੇਜਿਟਲਤਾਵ� ਹੋਣ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਰਾਇਮੈਟੋਲੋਿਜਸਟ 

ਤੁਹਾਡ ੇਇਲਾਜ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਖਾਸ ਲੱਛਣ� ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਹਾਲਤ ਦੀ ਗੰਭੀਰਤਾ 

ਅਨੁਸਾਰ ਕਰੇਗਾ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਬੇਹਤਰੀਨ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ 

ਦਵਾਈਆ ਂਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਅਜਮਾਇਸ਼ ਕਰਨਾ 

ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਦਵਾਈ   

AS ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਵਰਤੀਆਂ ਜ�ਦੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਦਰਦ ਿਨਵਾਰਕ (ਜ� ਪੀੜਨਾਸ਼ਕ) - ਥੋੜ�ੇ ਸਮ� ਲਈ ਦਰਦ ਤ� ਰਾਹਤ 

ਲਈ 

• ਗੈਰ-ਸਟੀਰੌਇਡਲ ਐਟਂੀ-ਇਨਫਲੇਮੇਟਰੀ ਡਰੱਗਜ਼ (NSAIDs) - ਸੋਜ ਨੰੂ 

ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਥੋੜ�ੇ ਸਮ� ਲਈ ਦਰਦ ਤ� ਰਾਹਤ ਦੇਣ ਲਈ 

• ਕੋਰਟੀਕੋਸਟੀਰੋਇਡਜ਼ - ਸੋਜਸ਼ ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਛੇਤੀ ਕਰਨ ਜ� ਇਸਨੰੂ 

ਘਟਾਉਣ ਲਈ 

• ਰੋਗ-ਸੋਧਣ ਵਾਲੀਆ ਂਐਟਂੀ-ਰਾਇਮੈਿਟਕ ਦਵਾਈਆ ਂ(DMARDs) - ਤੁਹਾਡ ੇ

ਅਿਤ-ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਇਿਮਊਨ ਿਸਸਟਮ ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ 

• ਿਬਓਲੋਿਜਕਸ ਅਤੇ ਬਾਇਓਿਸਿਮਲਰ (DMARDs) - ਜੀਵ-ਿਵਿਗਆਨਕ 

ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਸੋਧਣ ਵਾਲੀਆ ਂਦਵਾਈਆਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਇਿਮਊਨ 

ਿਸਸਟਮ ਦੇ ਖਾਸ ਿਹੱਿਸਆ ਂਨੰੂ ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾ�ਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਕਸਰਤ 

ਹਾਲ�ਿਕ ਕਸਰਤ ਆਮ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ, ਪਰ AS ਦੇ ਪ�ਬੰਧਨ ਿਵੱਚ 

ਇਹ ਅਿਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਕਸਰਤ ਦਰਦ ਤ� ਰਾਹਤ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 

ਤੁਹਾਡੀ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਿਹਲਦ-ੇਜੁਲਦ ੇਰਿਹਣ ਅਤੇ ਲਚਕੀਲਾ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ 

ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।   

ਤੁਹਾਡੀ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਿਵੱਚ ਤਾਕਤ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਖਾਸ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਦੇਣ 

ਵਾਲੀਆ ਂਕਸਰਤ� ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ। ਗਰਮ ਪਾਣੀ 

(ਹਾਈਡਰੋਥੈਰੇਪੀ) ਿਵੱਚ ਕੀਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂਕਸਰਤ� ਵੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ 

ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਸਮੱੁਚੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਮ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਦੇਣ ਵਾਲੀਆ ਂਅਤੇ ਐਰੋਿਬਕ 

ਕਸਰਤ�  ਵੀ ਕਰਨੀਆ ਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ। ਿਕਸੇ ਪੇਸੇ਼ਵਰ ਨੰੂ ਿਦਖਾਉਣਾ 

ਮਦਦਗਾਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਖਾਸ ਲੋੜ� ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ 

ਕਸਰਤ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਿਕਸੇ ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਿਪਸਟ ਜ� ਕਸਰਤ 

ਿਫਜ਼ੀਓਲੋਿਜਸਟ ਨੰੂ ਿਮਲਣ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਸਵੈ-ਪ�ਬੰਧਨ 

ਇੱਥ ੇਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਹਨ ਜੋ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਮੱਦਦ ਆਪ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ: 

ਆਪਣੀ ਸਿਥਤੀ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ - ਆਪਣੇ AS ਬਾਰੇ ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਜਾਣਨ 

ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਬਾਰੇ ਸੂਝਵਾਨ ਫੈਸਲੇ ਲੈ 

ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਪ�ਬੰਧਨ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਸਰਗਰਮ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਕਸਰਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹੋ ਿਜੰਨਾ ਵੱਧ ਤ� ਵੱਧ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ - ਰੋਜ਼ਾਨਾ 

ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿਖੱਚ ਪਾਉਣ ਦੇ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਬਾਰੇ ਖਾਸ ਸਲਾਹ ਲਈ ਿਕਸੇ 

ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਿਪਸਟ ਜ� ਕਸਰਤ ਿਫਜ਼ੀਓਲੋਿਜਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

�ਠ�  ਅਤੇ ਤੁਰੋ-ਿਫਰੋ ਜੇ ਤੁਸ� ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤ� ਇੱਕ ਹੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਬੈਠ�  ਜ� ਖੜ�ੇ 

ਹੋ। 

ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਿਸੱਖੋ - ਦਰਦ ਦੇ ਪ�ਬੰਧਨ ਲਈ 

ਤੁਸ� ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼� ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਅਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਿਥਤੀਆ ਂਲਈ 

ਵੱਖ-ਵੱਖ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਕੰਮ ਕਰਨਗੀਆ।ਂ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਹੀਟ ਪੈਕ (ਗਰਮ 

ਥੈਲੀ) ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਠੰਡ ੇ

ਪੈਕ ਸੋਜ ਿਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਸਿਹਜ ਕਸਰਤ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੇ ਤਣਾਅ 

ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਓ 

ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹ ਚੀਜ਼� ਨਹ� ਿਮਲ ਜ�ਦੀਆ ਂਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਬੇਹਤਰੀਨ 

ਕੰਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।   

ਸ਼ਾਮਲ ਰਹੋ - ਆਪਣੀਆ ਂਆਮ ਘਰੇਲ ੂਕੰਮ-ਕਾਰ, ਨੌਕਰੀ, ਮਨ� ਰੰਜਨ 

ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਮੇਲ-ਜੋਲ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ। ਇਹ ਸਮਾਿਜਕ ਿਰਸ਼ਤੇ 

ਤੁਹਾਡੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਨ। 

ਿਸਹਤਮੰਦ, ਚੰਗੀ-ਸੰਤੁਿਲਤ ਖ਼ੁਰਾਕ ਖਾਓ ਆਮ ਚੰਗੀ ਿਸਹਤ ਲਈ । 

ਆਪਣ ੇਤਣਾਅ ਨੰੂ ਪ�ਬੰਿਧਤ ਕਰੋ - ਤਣਾਅ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ� ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ 

ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਦਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵ� ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰੋ - ਜਦ� ਤੁਹਾਨੰੂ AS ਹੋਣ ਦਾ ਜ�ਚ 

ਰਾਹ� ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਤ� ਤ� ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਵੱਖਰੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� 

ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਕੁਦਰਤੀ ਗੱਲ ਹੈ। ਤੁਸ� ਡਰ, ਿਨਰਾਸ਼, ਉਦਾਸ ਜ� 

ਗੱੁਸਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਹਨ� ਭਾਵਨਾਵ� ਨੰੂ ਪਛਾਣਨਾ ਅਤ ੇ

ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਮੱਦਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਜੇਕਰ 

ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਨ ਲੱਗ ਜ�ਦੀਆ ਂਹਨ। 
ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਪਲਬਧ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਦਾਨ 

ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 

ਦੂਿਜਆਂ ਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਮੰਗੋ - ਤੁਹਾਨੰੂ Ankylosing Spondylitis 

Group of Victoria (ਿਵਕਟੋਰੀਆ ਦ ੇਐਨਕਾਈਲੋਿਜ਼ੰਗ 

ਸਪ�ਡੀਲਾਈਿਟਸ ਗਰੱੁਪ) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇAS ਵਾਲੇ ਹੋਰ 

ਲੋਕ� ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਜਾਣਦ ੇਹਨ ਿਕ 

ਤੁਸ� ਿਕਸ ਿਵੱਚ� ਗੁਜ਼ਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸੰਪਰਕ ਵੇਰਿਵਆ ਂ

ਲਈ ਸਾਡ ੇਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

ਮੱਦਦ ਿਕੱਥ� ਲੈਣੀ ਹੈ 

• ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ 

• ਰਾਇਮੈਟੋਲੋਿਜਸਟ 

• ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਿਪਸਟ 

• ਕਸਰਤ ਿਫਜ਼ੀਓਲੋਿਜਸਟ 

• Musculoskeletal Australia 
www.msk.org.au  
MSK ਹੈਲਪ ਲਾਈਨ: 1800 263 265  
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ਅਸ� ਿਕਵ� ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ� 
 
ਸਾਡੀ MSK ਹੈਲਪ ਲਾਈਨ 'ਤ ੇਫ਼ਨੋ ਕਰੋ ਅਤ ੇਸਾਡੀਆਂ ਨਰਸ� 

ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਫ਼ੋਨ 1800 263 265 ਜ� ਈਮੇਲ 

helpline@msk.org.au 

ਅਸ� ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ�: 

• ਐਨਕਾਈਲੋਿਜ਼ੰਗ ਸਪ�ਡੀਲਾਈਿਟਸ  

• ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਿਜਊਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ 

• ਆਪਣ ੇਦਰਦ ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ 

• ਆਗਾਮੀ ਵੈਬੀਨਾਰ, ਸੈਮੀਨਾਰ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਮਾਗਮ। 

ਹੋਰ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਲਈ  

• Australian Physiotherapy Association 
(ਆਸਟ�ਲੇੀਅਨ ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ) 

www.physiotherapy.asn.au    
• Exercise and Sports Science Australia (ਕਸਰਤ ਅਤ ੇ

ਖੇਡ ਿਵਿਗਆਨ ਆਸਟ�ੇਲੀਆ) www.essa.org.au   

• Spondylitis Association of America 
(ਸਪ�ਡੀਲਾਈਿਟਸ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਆਫ਼ ਅਮਰੀਕਾ) 
www.spondylitis.org   

• NASS - National Ankylosing Spondylitis 
Society(UK) (ਨ� ਸ਼ਨਲ ਐਨਕਾਈਲੋਿਜ਼ੰਗ ਸਪ�ਡੀਲਾਈਿਟਸ 

ਸੋਸਾਇਟੀ) (ਯੂ.ਕੇ) http://nass.co.uk    

• Versus Arthritis UK (ਵਰਸਜ਼ ਅਰਥਰਾਇਿਟਸ ਯੂ.ਕੇ) 

www.versusarthritis.org 
• Arthritis Foundation (USA) (ਗਠੀਆ ਫਾ�ਡੇਸ਼ਨ 

(ਅਮਰੀਕਾ) www.arthritis.org     

• Better Health Channel (ਬੈਟਰ ਹੈਲਥ ਚੈਨਲ) 

www.betterhealth.vic.gov.au    

 

http://www.msk.org.au/
mailto:helpline@msk.org.au
http://www.physiotherapy.asn.au/
http://www.essa.org.au/
http://www.spondylitis.org/
http://nass.co.uk/
http://www.versusarthritis.org/
http://www.arthritis.org/
http://www.betterhealth.vic.gov.au/

