
 

ਜਨਵਰੀ 2021  

Punjabi | ਪੰਜਾਬੀ 

• ਔਸਟੀਓ-ਆਥ�ਾਈਿਟਸ (OA) ਓਦ� ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਜੋੜ ਦੇ ਅੰਦਰਵਾਰ ਯੋਜਕ-ਤੰਤੂ (ਕਾਰਿਟਿਲਜ) ਟੱੁਟ ਕੇ ਦਰਦ ਅਤੇ ਅਕੜਾਅ ਦਾ ਕਾਰਨ 

ਬਣਦੇ ਹਨ।   

• 45 ਤ� �ਪਰ ਦੇ ਲੋਕ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਤਰੇ ਿਵੱਚ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਪਰ ਜਵਾਨ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਵੀ ਇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

• OA ਦੇ ਪ�ਬੰਧਨ ਲਈ ਕਸਰਤ, ਸਰਵ-�ਤਮ ਤਰੀਿਕਆਂ ਿਵੱਚ� ਇਕ ਹੈ।  

 
 

ਔਸਟੀਓ-ਆਥ�ਾਈਿਟਸ OA 
 

ਔਸਟੀਓ-ਆਥ�ਾਈਿਟਸ  ਸਭ ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਆਮ ਪਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਆਥ�ਾਈਿਟਸ ਹੈ। ਬਹੁਤਾ ਕਰਕੇ ਇਹ 45 ਜ� ਇਸ ਤ� ਉਪਰ ਵਾਿਲਆਂ ਦਾ ਮਸਲਾ ਹੈ ਪਰ 

ਇਹ ਕਾਫੀ ਪਿਹਲ� ਵੀ ਪ�ਗਟ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ   

ਸਮਿਝਆ ਜ�ਦਾ ਸੀ ਿਕ OA ਉਮਰ ਭਰ ਦੀ ਜੋੜ� ਦੀ ਟੱੁਟ-ਭੱਜ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਹੈ ਪਰ ਹਣੁ ਪਤਾ ਲੱਗਾ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਗੰੁਝਲਦਾਰ ਹੈ ਅਤੇ ਕਈ ਕਾਰਕ� ਤ� ਪ�ਭਾਵਤ 

ਹੁੰ ਦਾ ਹ।ੈ   
 
ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜ  

ਜੋੜ ਉਹ ਹਨ ਿਜੱਥੇ ਹੱਡੀਆਂ ਿਮਲਦੀਆਂ ਹਨ। ਹੱਡੀਆ,ਂ ਪੱਠ� , ਿਲਗਾਮ�ਟਸ ਅਤੇ ਟ�ਡਨਜ਼ ਸਾਰੇ ਿਮਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤ� ਜੋ ਤੁਸ� ਝੁਕ ਸਕ,ੋ ਮੁੜ ਸਕੋ, ਫਲੈ 

ਸਕੋ ਅਤੇ ਿਹਲ-ਜਲੁ ਕਰ ਸਕ।ੋ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜ� ਦੀ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਨੰੂ ਸਿਹਜ ਬਨਾਉਣ ਲਈ ਕਾਰਿਟਿਲਜ ਦੀ ਇਕ ਪਤਲੀ ਤਿਹ, ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਿਸਿਰਆਂ 

ਨੰੂ, ਝਟਕੇ ਨੰੂ ਸੋਖਣ ਵਾਲੇ ਇਕ ਸਰਕਣ-ਯੋਗ ਗੱਦੇ ਵ�ਗ ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਖਦੀ ਹ।ੈ     

ਜੋੜ ਇਕ ਕਠ� ਰ ਕੈਪਸੂਲ ਦੇ ਅੰਦਰ ਲਪੇਿਟਆ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸਾਇਨ� ਵੀਅਲ ਤਰਲ ਭਿਰਆ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜੋ ਕਾਰਿਟਿਲਜ ਅਤੇ ਜੋੜ� ਿਵਚਲੀਆ ਂਦੂਸਰੀਆਂ 

ਬਣਤਰ� ਨੰੂ ਿਥੰਦਾ ਅਤੇ ਊਰਜਾ-ਵਾਨ ਰੱਖਦਾ ਹੈ।   

OA ਕਾਰਨ ਕਾਰਿਟਿਲਜ ਭਰੁਭਰੁੀ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਅਤੇ ਟੱੁਟ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਥ� ਤੱਕ ਕੇ ਵੱਖ ਹੋ ਕੇ ਸਾਇਨ� ਵੀਅਲ ਤਰਲ ਿਵੱਚ ਤੈਰਨ ਲੱਗ ਪ�ਦੀ ਹ।ੈ ਮੁਲਾਇਮ ਅਤੇ 

ਪੱਧਰੀ ਸਤਾਹ ਦੀ ਅਣਹ�ਦ ਕਾਰਨ, ਜੋੜ ਿਵੱਚ ਅਕੜਾਅ ਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਹਲ-ਜੁਲ ਬੜੀ ਦਰਦਨਾਕ ਹੋ ਿਨਬੜਦੀ ਹੈ।  

ਆਖਰਕਾਰ ਕਾਰਿਟਿਲਜ ਇੰਨੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਟੱੁਟ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਿਕ ਦੋ ਹੱਡੀਆਂ ਦਰਿਮਆਨ ਗੱਦੇ ਦਾ ਕੰਮ ਨਹ� ਕਰਦੀ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਖੁਦ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਲਈ ਨਵੀਆਂ 

ਪੂਰਕ ਹੱਡੀਆਂ ਘੜਨ ਦਾ ਯਤਨ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ    

ਪੂਰਕ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਮੇਸ਼ਾ ਨਹ� ਉਘੜਦੇ ਪਰ ਉਹ ਤਕਲੀਫ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਜੋੜ� ਦੀ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਦੇ ਹਨ।   

ਕਾਰਿਟਿਲਜ 

ਨੰਗੀਆਂ ਹੋ ਚੱੁਕੀਆ 

ਹੱਡੀਆਂ 

ਕਾਰਿਟਿਲਜ ਦਾ 

ਟੱੁਟਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣਾ 

ਨਸ਼ਟ ਹੋ ਰਹੀ 

ਕਾਰਿਟਿਲਜ ਦੀ 

ਹੱਡੀ ਦੇ ਪੂਰਕ 
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ਆਮ ਲੱਛਣ   
 

• ਜੋੜ ਿਵੱਚ ਅਕੜਾਅ । 

• ਜੋੜ ਿਵੱਚ ਸੋਿਜਸ਼ (ਜਲਣ)। 

• ਜੋੜ ਿਵੱਚ ਦਰਦ। 
• ਪੀਸਣ, ਕ�ੀਚਣ ਜ� ਰਗੜਨ ਵਰਗੀ ਝਰਨਾਹਟ (crepitus) 

• ਕਮਜ਼ੋਰ ਪੱਠ�  । 

ਕਾਰਨ  

• 45 ਜ� ਇਸ ਤ� �ਪਰ ਹੋਣਾ (ਵਧਰੇੇ ਖਤਰਾ) 

• ਿਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ਜ� ਮੋਟਾਪਾ ਹੋਣਾ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਨਜ਼ 

• ਿਲੰਗ ਵਖਰਵੇ� – ਔਰਤ� ਨੰੂ OA ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈ 

• ਕੰਮ ਤੇ ਬਾਰ-ਬਾਰ ਦੁਹਰਾਓ ਵਾਲੀ ਹਰਕਤ  

• ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸੱਟ, ਨੁਕਸਾਨ ਜ� ਜੋੜ ਦੀ ਹੱਦ� ਵੱਧ ਵਰਤ� । 

ਰੋਗ ਦੀ ਪਿਹਚਾਣ  

ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜੋੜ ਦੀ ਦਰਦ ਹੈ। ਵੇਲੇ ਿਸਰ ਰੋਗ ਦੀ ਪਿਹਚਾਣ ਹੋਣ ਨਾਲ ਵਧੀਆ ਤ� ਵਧੀਆ ਸੰਭਵ ਨਤੀਜੇ ਵਾਸਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਇਲਾਜ 

ਜਲਦੀ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡੀ ਅਵਸਥਾ ਦੀ ਪਿਹਚਾਣ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਇਹ ਕਰੇਗਾ : 

• ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰੀ ਇਿਤਹਾਸ ਲਵੇਗਾ – ਇਸ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ� ਬਾਰ ੇਲੱਭਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹਵੋੇਗਾ ਿਕ ਿਕੰਨ�  ਿਚਰ ਤ� ਉਜਾਗਰ ਹਏੋ ਹਨ ਅਤੇ ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ 

ਉਹਨ� ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਜ� ਬਦਤਰ ਬਣਾ�ਦੀ ਹ।ੈ  

• ਪ�ਭਾਵਤ ਜੋੜ/ਜੜੋ� ਦਾ ਿਨਰੀਖਣ ਕਰੇਗਾ।  

ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਐਕਸ-ਰੇ, ਅਲਟ�ਾਸਾ�ਡ, ਐਮ.ਆਰ.ਆਈ. ਜ� ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਸਟ� ਤ� OA ਰਗੋ ਦੀ ਪਿਹਚਾਣ ਨਹ� ਹੋ ਸਕਦੀ ਿਫਰ ਵੀ ਇਹਨ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜਾ 

ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਕੇਰ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਹਾਲਤ ਬਾਰੇ ਪੱਕਾ ਪਤਾ ਨਹ� ਲੱਗਦਾ। 

ਇਲਾਜ 

OA ਦਾ ਕਈੋ ਇਲਾਜ ਨਹ� ਪਰ ਕਸਰਤ, ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ, ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰੀ ਸਰਜਰੀ ਨਾਲ ਇਸ ਦਾ ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪ�ਬੰਧਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਕਸਰਤ 

ਬਾਕਾਇਦਾ ਕਸਰਤ, ਦਰਦ ਅਤੇ ਅਕੜਾਅ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜੋੜ� ਦੀ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ  

ਕਾਰਿਟਿਲਜ ਿਵੱਚ ਖੂਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨਹ� ਹੁੰ ਦੀ, ਇਸ ਲਈ ਇਸ ਦੇ ਪੋਸ਼ਣ ਅਤੇ ਗੰਦਗੀ ਕੱਢਣ ਦਾ ਕਾਰਜ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜ� ਦੇ ਅੰਦਰ ਬਾਹਰ ਵੱਧ ਰਹੇ ਸਾਇਨ� ਵੀਅਲ 

ਤਰਲ ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ   

ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜ� ਨੰੂ ਿਹਲਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਕਸਰਤ�, ਤੁਹਾਡੇ ਲਚਕੀਲੇ-ਪਨ ਨੰੂ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ।  

ਆਪਣੇ ਜੋੜ� ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਪੱਿਠਆਂ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਿਜੰਨ�  ਮਜ਼ਬੂਤ ਹਣੋਗੇ ਉਨਾ ਹੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ਚੱੁਕ ਸਕਣਗੇ ਅਤੇ ਉਨਾ ਹੀ ਸਹਾਰਾ ਦੇ 

ਸਕਣਗੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜ� ਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰਨਗੇ।  

ਕਸਰਤ ਦੇ ਹਰੋ ਫਾਇਿਦਆਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ : 

• ਜੋੜ� ਅਤੇ ਪੱਿਠਆਂ ਦੀ ਦਰਦ ਅਤੇ ਅਕੜਾਅ ਨੰੂ ਸੁਖਾਲਾ ਕਰਨਾ 

• ਵਧੀਆ ਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਿਵਚਰਨ ਦੀ ਮੁਦਰਾ 

• ਵਧੀਆ ਨ�ਦ 

• ਮੂਡ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ 

• ਿਸਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ, ਜ� ਭਾਰ ਘਟਾਉਣਾ, ਜਦ� ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਵਾਲੀ ਖੁਰਾਕ ਨਾਲ ਸੁਮੇਲ ਕੀਤਾ ਜਾਵ ੇ

• ਘੱਟ ਤਨਾਵ 

• ਸ਼ਕਰ ਰੋਗ ਜ� ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਵਰਗੇ ਹਰੋ ਿਚਰਕਾਲੀ ਿਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਮਸਿਲਆਂ ਦੇ, ਤੁਹਾਡੇ ਪ�ਤੀ ਖਤਿਰਆਂ ਿਵੱਚ ਕਮੀ 

ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰਾਿਪਸਟ ਜ� ਕਸਰਤ ਿਫਜ਼ੀਓਲੋਿਜਸਟ ਦੱਸ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਕਹੜੀਆਂ ਕਸਰਤ� ਵਧੀਆ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹਨ� ਕਸਰਤ� 

ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਿਜਹੜੀਆ ਂਪੱਿਠਆਂ ਦੀ ਤਾਕਤ, ਜੜੋ ਦੀ ਲਚਕ, ਸੁਧਿਰਆ ਹਇੋਆ ਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਤਾਲਮੇਲ, ਅਤੇ ਆਮ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਉਤਸਾਿਹਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।   
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ਆਪਣੇ ਭਾਰ ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰੋ  

ਿਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ਜ� ਮੋਟਾਪਾ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ OA ਅਤੇ ਇਸਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਿਵਕਸਤ ਹੋਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ ਫਾਲਤੂ ਭਾਰ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜ� ਤੇ ਦਬਾਅ ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ 

ਖਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਭਾਰ ਚੱੁਕਣ ਵਾਲੇ ਜੋੜ ਿਜਵ� ਚੂਲੇ, ਗੋਡੇ ਅਤੇ ਪੈਰ। ਇਹ ਹਰੋ ਦਰਦ ਅਤੇ ਜੜੋ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਹਣੋ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ।   

ਭਾਰ ਅਿਜਹੇ ਅਣੂੰ  ਮੁਕਤ ਕਰਦਾ ਹ ੈਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਆਰ-ਪਾਰ, ਭਾਵ� ਘੱਟ ਪਰੰਤੂ ਲਗਾਤਾਰ, ਸੋਿਜਸ਼ ਿਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ�ਦੇ ਹਨ। ਿਸੱਟੇ ਵਜ� ਤੁਹਾਡੇ OA 

ਤ� ਪ�ਭਾਵਤ ਜੋੜ� ਿਵੱਚ ਜਲਣ ਵਧਦੀ ਹੈ।  

ਇਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਮਹੱਤਵਪਰੂਨ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸ� OA ਤ� ਪੀੜਤ ਹ ੋਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਡਾਇਅਿਟਸ਼ਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ 

ਦੀਆਂ ਕਾਰਜ ਨੀਤੀਆਂ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਿਦੰਦਾ ਹੈ।   

ਦਵਾਈ 

ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ� ਨੰੂ ਮੱੁਖ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਮੌਕੇ ਤੇ ਜ� ਨੁਸਖੇ ਵਾਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਜਵ� :  

• ਤਕਲੀਫ ਤ� ਆਰਜ਼ੀ ਆਰਾਮ ਵਾਸਤੇ ਦਰਦ ਿਨਵਾਰਕ ਦਵਾਈਆਂ   

• ਸੋਿਜਸ਼ ਤੇ ਕਾਬੂ ਪਾਉਣ ਅਤੇ ਦਰਦ ਤ� ਰਾਹਤ ਦੇਣ ਲਈ ਸਟੀਰਾੱਇਡ-ਰਿਹਤ ਜਲਣ ਰੋਧਕ ਦਵਾਈਆਂ (NSAIDs)  

• ਦਰਦ ਤ� ਆਰਜ਼ੀ ਰਾਹਤ ਲਈ ਜਲਣ-ਰੋਧਕ ਜ� ਦਰਦ-ਿਨਵਾਰਕ ਕਰੀਮ� ਅਤੇ ਜੈ�ਲ  

ਸੁਪਰ ਮਾਰਕੀਟ, ਹੈਲਥ ਸਟੋਰ ਜ� ਕੰਪਲੀਮ�ਟਰੀ ਥੈਰਾਿਪਸਟ ਸਮੇਤ, ਜ ੇਤੁਸ� ਕੋਈ ਹੋਰ ਦਵਾਈਆਂ, ਸਪਲੀਮ�ਟ ਜ� ਇਲਾਜ ਕਰਵਾ ਰਹੇ ਹੋ ਤ� ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ 

ਨੰੂ ਦੱਸੋ।   

ਕਸਰਤ, ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਜ� ਹਰੋ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਯਤਨ ਿਪੱਛ�, ਅਜੇ ਵੀ ਿਜਹੜੇ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਪ�ਤੱਖ ਤੌਰ ਤੇ ਦਰਦ ਹੈ, ਉਹਨ� ਵਾਸਤੇ ਕਦੇ ਕਦੇ ਜੜੋ ਿਵੱਚ ਸਟੀਰਾਇੱਡ 

ਟੀਕੇ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹ।ੈ ਿਫਰ ਵੀ ਇਹ ਬਾਰ ਬਾਰ ਨਹ� ਿਦੱਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ, ਅਤੇ ਇਹ ਵੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਿਕ ਇਕ ਜੋੜ ਵਾਸਤੇ ਇਕ ਸਾਲ 

ਿਵੱਚ ਤੁਸ� ਿਤੰਨ ਜ� ਚਾਰ ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰ ਨਹ� ਲ�ਦੇ ।    

OA ਦੇ ਪ�ਬੰਧਨ ਲਈ ਿਵਹਾਰਕ ਸੁਝਾਅ  

ਆਪਣੀ ਸਿਥਤੀ ਬਾਰੇ ਜਾਣ ੋ– ਇਸ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖਣ ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਹਾਲਤ ਦੇ ਪ�ਬੰਧਨ ਲਈ, ਸਰਗਰਮ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾਉਣ ਲਈ, 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਲੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ।  

ਦਰਦ ਦੇ ਪ�ਬੰਧਨ ਲਈ ਤਰੀਕੇ ਿਸੱਖ ੋ– ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਵਾਸਤੇ ਬਹੁਤ ਕਾਰਜ ਨੀਤੀਆ ਂਹਨ । ਇਹਨ� ਬਾਰੇ ਜਾਨਣਾ ਅਤੇ ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ 

ਤ� ਵਧੀਆ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹ,ੈ ਆਥ�ਾਈਿਟਸ ਵਰਗੀ ਿਚਰਕਾਲੀ ਅਵਸਥਾ ਨਾਲ ਿਕਵ� ਿਜਉਣਾ ਹੈ, ਦਾ ਇਕ ਮਹੱਤਵਪਰੂਨ ਿਹੱਸਾ ਹੈ। 

ਸਾਡੀ ਿਕਤਾਬ ਦੇਖੋ - Managing your pain: An A-Z guide (ਤੁਹਾਡੀ ਤਕਲੀਫ ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ: ਮੱੁਢ ਤ� ਅੰਤ ਤੱਕ ਇਕ ਸਹਾਇਕ ਪੁਸਤਕ) at 

www.msk.org.au  

ਿਫਜ਼ੀਓ ਨੰੂ ਿਮਲੋ – ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰਾਿਪਸਟ� ਕੋਲ ਿਹਲ-ਜੁਲ ਸੁਧਾਰਨ ਅਤੇ ਦਰਦ ਘਟਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਤਕਨੀਕ� ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੋੜ� ਮੁਤਾਬਕ ਢਾਿਲਆ 

ਇਕ ਕਸਰਤ ਪ�ੋਗਰਾਮ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਰਜ਼ੋਾਨਾ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ ਬਦਲਾਅ ਿਲਆਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕ,ੇ ਇਸ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।    

ਿਕਸੇ OT (ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਿਚਿਕਤਸਕ) ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋ– ਇਕ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਿਚਿਕਤਸਕ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਥਕਾਵਟ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਬਾਰ,ੇ ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ 

ਘਰ ਅਤੇ ਕੰਮ ਤੇ, ਪ�ਭਾਵਤ ਜੋੜ� ਤ� ਤਨਾਅ ਅਤੇ ਦਰਦ ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਿਵੱਚ ਿਕਵ� ਬਦਲਾਅ ਿਲਆਉਣਾ ਹੈ, ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕਦਾ 

ਹੈ।     

ਸਹਾਰ ੇਵਾਲੀਆਂ ਜੁੱ ਤੀਆ ਂਚੁਣ ੋ– ਆਸਰੇ ਵਾਲੀਆਂ ਸਹੀ ਨਾਪ ਦੀਆਂ ਜੁੱ ਤੀਆ,ਂ ਪਰੈ, ਗੋਡੇ, ਚੂਲੇ ਅਤੇ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਵਰਗੇ ਭਾਰ ਚੱੁਕਣ ਵਾਲੇ ਜੋੜ� ਿਵੱਚ� OA ਦੇ 

ਲੱਛਣ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਹਣੋਗੀਆਂ।  

ਅਰਾਮ ਦੇਣ ਵਾਲੀਆਂ ਤਕਨੀਕ� ਅਜ਼ਮਾਓ – ਪੱਿਠਆ ਂ ਨੰੂ ਅਰਾਮ, ਿਚੰਤਨ, ਿਦ�ਸ਼ਟੀਗਤ ਿਚਤਰਨ ਅਤੇ ਹਰੋ ਤਕਨੀਕ�, ਤਕਲੀਫ ਦੇ ਪ�ਬੰਧਨ ਅਤੇ ਮੁਸ਼ਕਲ 

ਜ਼ਜਬਾਤ� ਿਜਵ� ਿਕ ਿਚੰਤਾ, ਦੇ ਪ�ਬੰਧਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਹ ਨ�ਦ ਿਲਆਉਣ ਵਾਸਤੇ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।   

ਕੋਈ ਮਸ਼ੀਨੀ ਉਪਕਰਨ ਿਲਆਉ – ਤੁਰਨ ਵਾਸਤੇ ਸਹਾਇਕ ਜੁਗਾੜ, ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਬਰਤਨ, ਆਗਨ� ਿਮਕ ਕੰਿਪਊਟਰ ਇਕਿਵਪਮ�ਟ ਅਤੇ ਲੰਬ ੇ

ਹ�ਡਲ ਵਾਲੀ ਬੂਟ ਪਾਉਣ ਵਾਲੀ ਜੀਭੀ ਵਰਗੇ ਸਹਾਿਰਆਂ ਨਾਲ ਜੋੜ� ਦਾ ਤਨਾਅ ਘਟਾਉ। ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਉਪਕਰਨ� ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਵਾਸਤੇ OT ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।        

ਚੰਗਾ ਖਾਉ – ਭਾਵ� ਿਕ OA ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਕਈੋ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਖੁਰਾਕ ਨਹ�, ਤੁਸ� ਆਮ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ, ਭਾਰ ਵੱਧਣ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਤੇ ਦੂਸਰੀਆਂ 

ਡਾਕਟਰੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਿਜਵ� ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਅਤੇ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਲਈ ਿਸਹਤਮੰਦ ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਖਾਉ।   

ਕੁਝ ਨ�ਦ ਲਉ – ਰਾਤ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਨ�ਦ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਪਰ ਜ ੇਤੁਸ� ਤਕਲੀਫ ਿਵੱਚ ਹੋ ਤ� ਇਹ ਮੁਸ਼ਕਲ ਨਾਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਦ ਤੁਸ� ਪੀੜ ਅਤੇ ਬਅੇਰਾਮੀ 

ਿਵੱਚ ਰਾਤ ਨੰੂ ਜਾਗ ਪ�ਦੇ ਹ,ੋ ਸੌਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਦਰਦ ਿਨਵਾਰਕ ਦਵਾਈ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ। ਸੌਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਇਕ ਿਨ�ਘਾ ਇਸ਼ਨਾਨ ਵੀ ਨ�ਦ ਿਲਆਉਣ ਿਵੱਚ 

ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਬਾਥ ਿਵੱਚ ਵੜਨਾ ਅਤੇ ਿਨਕਲਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲੱਗੇ ਤ� ਇਕ ਿਨ�ਘਾ ਸ਼ਾਵਰ ਲੈ ਲਉ। ਜੇ ਤੁਸ� ਪਾਸਾ ਲੈ ਕੇ ਸ�ਦੇ ਹੋ ਤ� ਗੋਿਡਆਂ ਦਰਿਮਆਨ 

ਿਸਰਹਾਣ,ੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦੀਆਂ ਬੋਤਲ� ਜ� ਿਬਜਲਈ ਕੰਬਲ ਵੀ ਨ�ਦ ਿਲਆਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।     

http://www.msk.org.au/
http://www.msk.org.au/
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ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਬਣਾਓ – ਿਵਸ਼ਰਾਮ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮੀ ਿਵੱਚ ਸਹੀ ਸੰਤੁਲਨ ਲੱਭ।ੋ ਸਾਰੇ ਕੰਮ ਇਕੋ ਵਾਰੀ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਇ, ਲੰਬੇ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਕਰਨ ਲਈ, 

ਘਰਲੇੂ ਕੰਮ� ਨੰੂ ਛੋਟੇ ਕੰਮ� ਿਵੱਚ ਵੰਡੋ। ਛੋਟੇ ਕੰਮ� ਦੇ ਦਰਿਮਆਨ ਅਿਜਹੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਕਰੋ ਜ ੋਦੁਖਦੇ ਜੜੋ� ਲਈ ਘੱਟ ਫੁਰਤੀਲੀਆਂ ਅਤੇ ਘੱਟ ਤਨਾਅ ਭਰੀਆਂ 

ਹੋਣ। ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ� ਜ ੇਤੁਸ� ਘਰ ਨੰੂ ਗਰਦ-ਚੂਸਕ (ਵੈਿਕਊਮ) ਨਾਲ ਸਾਫ ਕਰ ਰਹੇ ਹ ੋਤ� ਕਮਿਰਆਂ ਦੀ ਵੰਡ ਕਰ ਲਉ। ਇਕ ਕਮਰ ੇਨੰੂ ਸਾਫ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਤਦ 

ਬੈਠ ਜਾਉ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਡਾਕ ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰ ਲਉ, ਜ� ਦੁਕਾਨ ਤ� ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਲਈ ਿਲਸਟ ਿਤਆਰ ਕਰ।ੋ ਤਦ ਅਗਲਾ ਕਮਰਾ ਕਰ ਲਉ। ਜ ੇਇਹ ਸਹਾਈ ਹੁੰ ਦਾ 

ਹੈ ਤ� ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਰਾਉਣ ਲਈ ਅਗਲੇ ਿਵਸ਼ਰਾਮ ਵਾਸਤੇ ਟਾਈਮਰ ਸੈ�ਟ ਕਰ।ੋ        

ਕੰਮ ਤੇ ਬਣੇ ਰਹ ੋ– ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸੱੁਖ-ਸ�ਦ ਲਈ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ।ੈ ਕੰਮ ਤੇ ਬਣੇ ਰਿਹਣ ਲਈ ਜ� ਵਾਪਸ ਕੰਮ ਤੇ ਜਾਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਿਹਮਾਇਤੀ 

ਿਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ, ਮਦਦ ਲਈ ਤਰੀਿਕਆਂ ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰ।ੋ       

ਟੇਿਪੰਗ, ਬਰੇਿਸਜ਼, ਆੱਰਥੌਿਟਕਸ – ਜੋੜ� ਵਾਸਤੇ ਸਹਾਰੇ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ� ਹੱਥ ਦੇ ਜੋੜ� ਵਾਸਤੇ ਸਪਿਲੰਟਸ ਅਤੇ ਪੈਰ� ਵਾਸਤੇ 

ਆੱਰਥੌਿਟਕਸ। ਿਫਰ ਵੀ ਗੋਿਡਆਂ ਦੇ ਔਸਟੀਓ-ਆਥ�ਾਈਿਟਸ ਵਾਸਤੇ, ਬਰੇਿਸਜ਼, ਟੇਿਪੰਗ ਅਤੇ ਜੁੱ ਤੀ ਦੇ ਤਿਲਆਂ ਵਾਸਤੇ ਵ�ੈਜ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਨਹ� ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ। 

ਇਸ ਲਈ ਜੋੜ� ਲਈ ਸਹਾਰੇ ਨੰੂ ਚੁਣਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਹਮੇਸ਼ਾ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਲਾਹ ਲਉ ।      

ਆਸਰਾ ਢੰੂਡੋ – ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤ, ਸਿਹਕਰਮੀ, ਿਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਜ� ਹਮਰੁਤਬਾ ਸਮਰਥਨ ਗਰੁੱ ਪ, ਸਭ ਵੱਡੇ ਮਦਦਗਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

ਸਰਜਰੀ 

ਿਜਆਦਾ ਕਰਕ ੇਸਰਜਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੁੰ ਦੀ। ਿਫਰ ਵੀ ਜੇਕਰ ਿਬਨ� ਸਫਲਤਾ ਹੱਥ ਲੱਗੇ, ਤੁਸ� ਸਰਜਰੀ-ਰਿਹਤ ਇਲਾਜ ਦੇ ਸਾਰ ੇਿਵਕਲਪ ਅਜ਼ਮਾ ਲਏ ਹਨ, 

ਤ� ਇਹ ਿਵਕਲਪ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।   

ਜੋੜ ਨੰੂ ਪਰੂਾ ਹੀ ਬਦਲ ਦੇਣਾ, OA ਵਾਸਤੇ ਆਮ ਪ�ਚਲਤ ਸਰਜਰੀ ਹ।ੈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਰੱਖੋ ਿਕ ਇਸ ਿਵੱਚ ਕੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ – ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਫਾਇਦੇ ਅਤੇ ਖਤਰੇ ਅਤੇ 

ਪੁਨਰ-ਸਥਾਪਨ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।       

ਆਰਥ�ੋਸਕਪੋੀ ਦੀ ਸਲਾਹ ਨਹ� ਿਦੱਤੀ ਜ�ਦੀ। 

ਮਦਦ ਿਕੱਥ� ਲਈ ਜਾਵੇ।   

• ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਕੋਲ�  

• Musculoskeletal Australia (ਮਸਿਕਲੋ-ਸਕਲੇੈਟਲ ਆੱਸਟ�ੇਲੀਆ) 

www.msk.org.au  
MSK Help Line: 1800 263 265  

http://www.msk.org.au/
http://www.msk.org.au/
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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 

• Better Health Channel (ਬੈਟਰ ਹੈਲਥ ਚੈਨਲ) 
www.betterhealth.vic.gov.au   

• Australian Physiotherapy Association  
(ਆੱਸਟ�ਲੇੀਅਨ ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ) 
www.physiotherapy.asn.au   

• Australian Podiatry Association  
(ਆੱਸਟ�ਲੇੀਅਨ ਪਡੋੀਐਟਰੀ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ) 

https://www.podiatry.org.au/  
• Dietitians Association of Australia  

(ਡਾਇਅਿਟਸ਼ਨਜ਼ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਆੱਫ ਆਸਟ�ੇਲੀਆ)  
http://daa.asn.au   

• Exercise and Sports Science Australia  
(ਐਕਸਰਸਾਈਜ਼ ਐਡਂ ਸਪੋਰਟਸ ਸਾਇੰਸ ਆੱਸਟ�ਲੇੀਆ) 

www.essa.org.au  
• Occupational Therapy Australia   

(ਆੱਕਪੂੇਸ਼ਨਲ ਥੈਰੇਪੀ ਆੱਸਟ�ੇਲੀਆ) 

• www.otaus.com.au   
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