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ક્ષ�ણક અથવા લાંબા સમય �ુધી  થતા સાંધાના સો� ને વા 
કહેવાય.  દખુાવો, સોજો, જકડામણ અને  થોડા  લલાશ  પડતી 
ચામડ� એ સામાન્ય લક્ષણો છે જેના લીધે કાયર્  અને ક્ષમતામાં ઘટાડો 
થાય છે. વાના એક નહ� પણ �વ�વધ પ્રકારો છે.

તે તમામ �મરના લોકોને અને શાર��રક તંદરુસ્તીને અસર કર� શકે 
છે – જેમાં બાળકો, �કશોરો અને રમતવીરોનો સમાવેશ થાય છે. �ૃદ્ધ 
લોકોમાં વાના કેટલાક સ્વ�પો વ�ુ સામાન્ય છે.

તમને ગમે તે પ્રકારનો વા હોય, શાર��રક ર�તે સ�ક્રય રહે�ું અને તંદરુસ્ત 
�વનશૈલીની આદતો પસંદ કરવાથી તમને હ�મેશા સ�ક્રય રહેવામાં મદદ 
કરશે અને તમારા માટ ે જ�ર�  હોય તેવી પ્ર�ૃ��ઓમાં કરવામાં સક્ષમ  
બનાવશે.

વાના લક્ષણો
વા લોકોને જુદ� જુદ� ર�તે અસર કરે છે અને દરેક �સ્થ�તના ચો�સ લક્ષણો 
હોય છે. જો કે, કેટલાક સામાન્ય લક્ષણો છે:

• સાંધાનો દખુાવો
• જકડામણ (ખાસ કર�ને વહેલી સવારે)
• બળતરા (સોજો)
• અસરગ્રસ્ત સાંધાની ચામડ� પર   ગરમાટ અથવા લાલાશ
• નબળા સ્ના�ુઓ 

ચો�સ પ્રકારના વાઓમાં એવા લક્ષણો હોઈ શકે છે જે 
તમારા સાંધા સાથે સીધા સંબં�ધત નથી:

• અસ� દખુાવો 
• અસ� થાક
• ચામડ� પર ભ�ગડા વળવા કે ખંજવાળ  આવવી 

(સૉરા�યસસ)
• આંગળ� અથવા અં�ૂઠાના નખમાં ફેરફાર
• ચકામા  પડવા
• તાવ આવવો
• વજનમાં ઘટાડો  થવો 
• લક્ષણો કે જે આંખો, �દય, ફેફસાં અને  ચેતાઓ 

સ�હત અન્ય શર�રના ભાગોને અસર કરે છે

#WorldPTDay

વા  હરવા ફરવામાં અને રો�જ�દ� �ક્રયાઓને �ુશ્કેલ  બનાવે છે. જેના 
લીધે લોકોની કામ કરવાની, સામા�જક અને નવરાશની પ્ર�ૃ��ઓ 
કરવાની ક્ષમતાને  પર અસર થઈ શકે છે. સં�ધવા સામાન્ય ર�તે હતાશા 
અથવા �ચ�તા સાથે સંકળાયેલા છે.

વાના લક્ષણો  અઠવા�ડયે 
અઠવા�ડયે અને દરરોજ પણ 
બદલાઈ શકે છે. જો કે, યોગ્ય 
સારવાર અને સલાહ સાથે તમે 
તમારા લક્ષણોને �નયં�ત્રત કર� શકો 
છો અને સાર� ર�તે �વી શકો છો.

વા ના પ્રકારો
વાના ઘણા પ્રકારો છે. કેટલાક સૌથી સામાન્ય પ્રકારો જેમ કે:

�ફઝ�યોથેરાપી કેવી ર�તે મદદ કર� શકે છે
જ્યારે તમને વા હોય ત્યારે સ�ક્રય રહે�ું અને  હરતા- ફરતા રહે રહે�ું મહત્વ�ૂણર્ છે. �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ એ �વ�વધ-શાખાક�ય 
ટ�મનો ભાગ છે જે તમને તમારા વાના લક્ષણોને �નયં�ત્રત કરવામાં મદદ કર� શકે છે. તેઓ તમાર� �સ્થ�ત અને  
કાયર્ક્ષમતાઓ�ું �ૂલ્યાંકન કર� શકશે અને કેવી ર�તે સ�ક્રય રહે�ું અને તમારા લક્ષણોને �નયંત્રણમાં  રાખવામાં મદદ કરશે. તેમજ, 
તે અંગે માગર્દશર્ન આપી શકશે. �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ તમાર� સાથે અને તમાર� આરોગ્યની સંભાળ લેતા  ડોક્ટરો સાથે  વાતચીત 
કર�ને તમારા માટ ે�ું મહત્વ�ું  જ�ર� છે તે પ્રમાણે યોગ્ય  આ �પરેખાઓમાં  નીચેના નો સમાવેશ થાય છે જેમ કે:

• તમાર� જ��રયાત પ્રમાણેની કસરતનો કાયર્ક્રમ 

• તમાર� શ�ક્ત સહનશીલતા અને ફરવા ફરવાની �ક્રયાઓમાં સં�ુલન

• તમને આરામ અને પ્ર�ૃ�� વચ્ચે સં�ુલન શોધવામાં મદદ કરે 

• તમને મદદ�પ �વનશૈલી પસંદગીઓ ઓળખવામાં મદદ કરે

• દખુાવો, સોજો અને જકડામણને �નયં�ત્રત રાખવા માટ ેમદદ�પ થાય

• કામ અને ઘરની પ્ર�ૃ��ઓમાં ફેરફાર કરવામાં તમને મદદ કરે  

• તમાર� સરખી ર�તે તપાસ કરશે અને  ડોક્ટરો, મનોવૈજ્ઞા�નકો, વ્યવસા�યક થેરા�પસ્ટ અને અન્ય  આરોગ્ય ને લગતા ડોક્ટરો 
ની ટ�મ પાસેથી સંભાળ મેળવવામાં તમને મદદ કરશે
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