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हम सबने गिठया रोग के बारे में सनुा है, लेिकन बहुत सारे लोग इसके बारे में सचमुच बहुत कुछ नही� जानते। गिठया रोग 
यूके में लगभग नब्बे लाख लोगों को ूभािवत करता है – यह हर उॆ के लोगों को हो सकता है और जी� ी के � ास आने 
वाला � ाँच में से एक व्यिक्त इसके िलए ही आता है। 
 
जब यह �ता चलता है िक आ�को गिठया रोग है, तो इससे आ�को बहुत सी िच�ताएँ हो सकती हैं और आ�के मन में बहुत 
से सवाल उठ सकते हैं। इसके बारे में और अिधक जानने से, अ�नी दशा की देखभाल करने के िलए अ� ने खुद के कौशल 
� दैा करके आ�को अ� ने जीवन में सकारात्मक बदलाव लाने में मदद िमलेगी। 
 

गिठया रोग क्या है? 
गिठया रोग का मतलब है जोड़ों की जलन। गिठया रोग के 200 से अिधक रू� हैं और यह ज़रूरी है िक अ� ने �ॉक्टर से 
इसकी सही �हचान करवाई जाए, िजससे िक आ�को सवार्िधक उ�युक्त इलाज िमल सके।  
 
सबसे आम रू� हैं ओःटेऑिथर्िटस और रुमाटाय� गिठया रोग। दसूरे रू� ों में शािमल हैं – ूितिबया�रक गिठया रोग, 
फ़ायॄोमायालिगया ओःटेयोमािलिसया, � ॉिलमायािल्गया रुमािटका और िसःटेिमक ल्यु�सु इिरथेमाटोिसस (SLE या 
ल्यु� ुस)। गिठया रोग हर उॆ के लोगों को हो सकता है – 16 साल से कम उॆ के 12,000 बच्चे इस रोग के साथ जी रहे 
हैं। 
 
गिठया रोग वाले लोगों को आम तौर से ददर् और चलना-ि� रना कम होने के लक्षणों का अनुभव होता है। हालाँिक इसका 
कोई इलाज नही� है, लेिकन इसका िनय�ऽण करने के िलए आ� बहुत कुछ कर सकते हैं। 
 

भावनात्मक असर 
गिठया रोग के साथ जीना कभी-कभी अकेला �ड़ना और �रावना हो सकता है। गिठया रोग जो ददर् और गितहीनता � ैदा 
कर सकता है, उसे दसूरे आसानी से नही� समझ सकते। 
 
आ�के गिठया रोग की तुलना में आ�का जीवन अिधक महत्व� ूणर् है। उन िविभन्न भावनाओ� की �हचान करना सीखा जा 
सकता है, िजनका आ� अनुभव कर रहे होंगे। िनराश, �रे हुए या यहाँ तक िक गःुसा महसूस करने में कोई ख़राबी नही� है, 
लेिकन यह िनिश्चत करने की कोिशश करें िक आ� मनोर�जक समय का भी मज़ा लें। 
 

 'जब लोग मेरे गिठया रोग की अिनिश्चतता को नही� समझ � ाते, तो मझेु बहुत दखु होता है।' 
 

दवाई 



गिठया रोग के एयादातर लोगों को अ� ने लक्षणों को िनय�िऽत करने में मदद के िलए कभी-कभी या हर समय िकसी न 
िकसी तरह की दवाई लेनी होती है। दवाई कौन सी और िकतनी बार लेनी है, यह इस बात �र िनभर्र करता है िक आ�के 
गिठया रोग का ूकार कौन सा है और आ� िकतनी बरुी तरह से उसके असर में हैं। 
 
यिद आ�को ओःटेऑिथर्िटस है, तो आ�को स�भवतः जी� ी से िमलना होगा। यिद आ�का गिठया रोग और जिटल ूकार का 
है, जैसे िक रुमाटाय� गिठया रोग, तो आ�को स�भवतः िवशेषज्ञ सलाहकार से िमलना होगा, िजसे रुमाटोलोिजःट कहा जाता 
है। यह ज़रूरी है िक आ� उनके साथ अच्छे स�ब�ध बनाएँ, क्योंिक अ�ने िलए इलाज की सवोर्त्तम योजना बनाने के िलए 
आ�को उनके साथ काम करना होगा। 
 

कसरत 
गिठया रोग वाले बहुत से लोग सोचते हैं िक कसरत करने से उन्हें नुक़सान होगा, जबिक सच्चाई इससे उलटी है।  
 
जकड़े हुए जोड़ों की यिद कसरत न की जाए, तो वे और भी जकड़ जाते हैं, इसिलए उन्हें चलाते रहना ज़रूरी है। लेिकन 
आ� जो कसरत करते हैं, उसका सही ूकार का होना ज़रूरी है – हो सकता है िक आ�को फ़ीिज़योथेरेि�ःट के � ास भेजा 
जाए, जो आ�के िलए उ�योगी कुछ कसरतों के बारे में बताएगा, िजन्हें आ� घर �र कर सकते हैं। कुछ लोग िजम या 
कसरत की कक्षा में शािमल होते हैं, जबिक दसूरे लोग तैरने जैसी जो�र न �ालने वाली कसरत करते हैं। 
 
कसरत से वज़न को िनय�िऽत करने में मदद िमलती है और मा�स� ेिशयों बनाने में मदद िमलती है, और ये दोनों ही गिठया 
रोग के ददर्नाक लक्षणों को कम कर सकते हैं। 
 
उ� शीषर्क : ःवाःथ्य के िलए भोजन 

जब आ�को गिठया रोग हो, तो अच्छा ःवाःथ्यकारी वज़न बनाए रखना बहुत ज़रूरी है। वज़न एयादा होने से जोड़ों �र 
अिधक दबाव � ड़ेगा, िजससे उनमें और ददर् होने लगता है। एयादा वज़न वसेै भी आ�की आम सेहत के िलए अच्छा नही� है। 
 
ःवाःथ्यकारी खरुाक खाना ःवःथ रहने का मूल म�ऽ है। आ�के शरीर को अनेक � ोषक तत्वों की ज़रूरत होती है और इन 
सबको ूाप्त करने के िलए आ�को िविवध ूकार के भोजन की ज़रूरत होती है। 
 
इस िवचार के समथर्न के बहुत से सबूत हैं िक िविभन्न भोजन िविभन्न ूकार के गिठया रोगों को ूभािवत करते हैं। हर 
कोई अलग है इसिलए यह ज़रूरी है िक आ� देखें िक आ�के के िलए क्या अच्छा है और क्या अच्छा नही� है – लेिकन 
सिुनिश्चत कर लें िक आ�को हमेशा सभी तरह के � ोषक तत्व िमलें।  
 
उ� शीषर्क : ददर् की देखभाल 
 
गिठया रोग वाले लगभग 80 ूितशत लोग कहते हैं िक उनका सबसे आम लक्षण ददर् है, और इसिलए यह आश्चयर् की बात 
नही� है िक लोग इसकी देखभाल करने के बारे में जानना चाहते हैं। दवाई, कसरत और ःवाःथ्यकारी वज़न बनाए रखने से 
मदद तो िमलेगी, लेिकन कुछ और चीज़ें हैं जो आ� खुद कर सकते हैं। इन िवचारों में शािमल हैं : 
 
• मािलश, अलैक्जें�र तकनीक जैसे � रूक इलाज 

• गिठया रोग देखभाल के गिठया को चनुौती � ाठ्यबम जैसे खदु के ूब�ध के कायर्बम  

• आराम करने की तकनीक 

• दसूरों से बात करना, अ�नी भावनाओ� को साझा करना 
• जोड़ों के आराम के िलए गरम या ठ��े का ूयोग करना। 
 



‘ददर् की देखभाल के और भी अनेक तरीके हैं। अ�ने िलए सही तरीका खोजने के िलए आ�को इन 
िवकल्� ों की खोज करनी होगी’। 
 

अगले चरण  
गिठया रोग के बारे में और सीखने से, आ� उसका िनय�ऽण करना सीख सकते हैं। गिठया देखभाल वेबसाइट और � िुःतका 
में अनेक ूकार के िवषयों �र जानकारी का खजाना है, िजनमें ख़रुाक, कसरत, भावों �र काबू करना, आत्मिनभर्र होना, 
स�ब�ध बनाए रखना, सजर्री, और दवाएँ और � ूरक इलाज शािमल हैं। यह जानकारी अ�मेज़ी में तयैार की गई है, लेिकन 
ऑि�यो सी�ी �र भी उ�लब्ध है। 
 
एक ऑनलाइन चचार् फ़ोरम भी है, जहाँ आ� गिठया रोग के साथ रहने वाले लोगों से बात कर सकते हैं। हमारी िकसी 
शाखा में शािमल होने वाले लोगों को गिठया रोग वाले अ�ने ःथानीय लोगों के बारे में जानने से लाभ हुआ है – लोग 
िजनसे वे िमल सकते हैं, या फ़ोन उठाकर बात कर सकते हैं। 
 
गिठया देखभाल हेल्�लाइन सेवा आ�को अिधक िवःततृ जानकारी और सहायता ूदान करती है। 
हमारी हेल्�लाइन को िनःशलु्क फ़ोन करें : 0808 800 4050 (सप्ताह के िदन ूातः 10 से साय� 4 बजे तक) 
 
1 मई 2007 से, आ� हमारी हेल्�लाइन �र िविभन्न भाषाओ� में चयन की सिुवधा के साथ िकसी से बात कर सकें गे – हम 
िनःशलु्क फ़ोन न�बर के द्वारा अनुवाद सेवा � ेश करेंगे। 
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