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સં�ધવાના લક્ષણો
અહ�યા સં�ધવાના સંખ્યાબંધ લક્ષણો છે જે એ �ૂચવી છે, તે વ્ય�ક્તથી 
વ્ય�ક્તમાં બદલાય છે. સૌથી સામાન્ય  લક્ષણોમાં નીચેનાનો સમાવેશ થાય છે:

• ૬ અઠવા�ડયાથી વ�ુ સમય �ુધી સાંધામાં સોજો અને દખુાવો 

• સવારે સાંધામાં સોજો અને જકડામણ (૩0 �મ�નટથી વ�ુ સમય �ુધી)

•  અસ� થાક

• અસ્વસ્થ હોવાની સામાન્ય લાગણી અને 
વજનમાં સંભ�વત ઘટાડો 

• સહનશ�ક્ત �ુમાવવી 

• સ્ના�ુઓને �ુકસાન

• રો�જ�દ� પ્ર�ૃ��ઓ કરવાની ક્ષમતામાં ઘટાડો, 
દા.ત. કામ પર, ઘરે અને નવરાશની �ક્રયાઓ 

• ચામડ�ના ગઠ્ઠો (નો�ુલ્સ), આંખો �ુકાવી અથવા લાલાશ
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સં�ધવાએ સાંધામાં સો�  સાથેના  વા નો  એક પ્રકાર છે અને સૌથી સામાન્ય છે. તે એક સ્વયંપ્ર�તરક્ષા રોગ છે જે સામાન્ય ર�તે હાથ, કા�ડા, ખભા, 
કોણી, �ૂંટણ, પગની �ૂંટ� અને પગના સાંધાને અસર કરે છે.

તે કોઈપણ �ુખ્ત વયના લોકોને અસર કર� શકે છે, પર��ુ સામાન્ય ર�તે ૪૦ થી ૬૦ વષર્ની વયના લોકોમાં શ� થાય છે. તે �ુ�ષો કરતાં �ીઓમાં વ�ુ 
સામાન્ય છે.

સં�ધવાને કારણે �દયને લગતા રોગ
સં�ધવા અને અન્ય સાંધામાં સોજો ધરાવતા લોકોમાં �દય ને લગતા રોગ �ું 
જોખમ વધે છે. 

સં�ધવા ધરાવતા લોકોમાં કોરોનર� ધમનીની �બમાર��ું જોખમ ૧.૫ થી ૨ ગ�ં 
વધી �ય છે અને સામાન્ય વસ્તીની �ુલનામાં �દયની �નષ્ફળતા  થવા�ું જોખમ 
બમ�ં હોય છે 

શાર��રક પ્ર�ૃ�� અને કસરત
સં�ધવા  ધરાવતા લોકોમાં શાર��રક �ન�ષ્ક્રયતા અને બેઠાડુ  �વન વ�ુ જોવા મળે છે. સં�ધવા  ધરાવતા ૧૪% કરતા ઓછા લોકો શાર��રક પ્ર�ૃ�� કરે છે. જો કે, 
શાર��રક ર�તે સ�ક્રય રહેવાથી આરોગ્યના પ�રણામોમાં �ુધારો થાય છે અને સં�ધવા ધરાવતા લોકો માટ ેપણ સલાહ આપવામાં આવે છે.

શાર��રક પ્ર�ૃ�� અને કસરત મદદ કર� શકે છે:

• શાર��રક તંદરુસ્તી - તમારા �દય અને ફેફસાંને મજ�ૂત બનાવો

• સ્ના�ુ શ�ક્ત અને સહનશ�ક્ત

• લચકાપ�ં અને �વ�વધ સાંધાની ગ�ત

• સં�ુલન

• દખુાવો અને થાક

• હતાશા

• હાડકામાં થતા ધોવાણને અટકાવે છે

કસરતના પ્રકાર

સાંધાઓને શ� તેટ�ું હલન ચલન રાખવા અને સ્ના�ુઓને મજ�ૂત કરવા માટ ેશાર��રક પ્ર�ૃ�� 
અને કસરત મહત્વ�ૂણર્ છે. તે �દયને લગતા રોગો, લોહ��ું વધારે દબાણ, હાડકાઓનો ઘસારો 
અને  મ�ુ પ્રમેય જેવા અન્ય રોગો થવા�ું જોખમ પણ ઘટાડ� શકે છે.

ત્યાં �વ�વધ પ્રકારની કસરતો છે જે તમે કર� શકો છો જે સં�ધવા ધરાવતા લોકો માટ ેયોગ્ય છે. 
તમારે નીચેનાની  સં�ુક્ત કસરત કરવા�ું લ�ય રાખ�ું જોઈએ:

• હલનચલનની કસરતો  

• સ્ના�ુઓને મજ�ૂત કરવાની કસરતો

• એરો�બક  કસરત (કસરત જે તમને સખત 
�ાસ  લેવાની જ�ર પડ ેછે)

• સં�ુલનની કસરતો

ફ્લેર (ક્ષ�ણક તીવ્ર અ�ુભવો)
સં�ધવાના લક્ષણો દરરોજ બદલાઈ શકે છે. તે તમારા સાંધાને એક �દવસ 
�ૂબ જ સાર� લાગવાથી લઈને બી� �દવસે અત્યંત  દખુાવો પણ થઈ શકે 
છે, ઘણીવાર-  અસ� થાક પણ  અ�ુભવાય છે. લક્ષણોમાં તીવ્ર વધારો 
અ�ુભવને ફ્લેર કહેવામાં આવે છે.

ફ્લેર પેદા થવાનો ભય, અથવા જો તમે ફ્લેર અ�ુભવી ર�ા હોવ, તો 
શાર��રક પ્ર�ૃ�� અને કસરતને �નરાશ કર� શકે છે. �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ તમને 
�વ�વધ કસરતો આપશે જેને તમે અ�ુકૂ�લત કર� શકો છો, તમે  તેના આધારે 
જે લક્ષણો અ�ુભવી ર�ા છો 

સં�ધવા ધરાવતા લોકોમાં કસરત 
એ  અશક્તતા ઘટાડવા અને એક�દર 
આરોગ્ય �ુધારવા માટેની �ુખ્ય  
ભાગ ભજવે  છે. �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ  
તમાર� તપાસ કરશે, તમારા લક્ષણો�ું 
સંચાલન કેવી ર�તે કર�ું અને તમારા 
માટે યોગ્ય કસરતો કેવી ર�તે કરવી 
અને તમાર� શાર��રક પ્ર�ૃ��ને 
�ુર�ક્ષત ર�તે કેવી ર�તે વધારવી તે 
અંગે માગર્દશર્ન આપી શકશે.

જો તમે એક સમયે માત્ર ૧૦ �મ�નટ�ું  હલનચલન કર� શકો તો પણ, �ાંકથી શ� કર�ું મહત્વ�ૂણર્ છે. તમાર� શાર��રક �ન�ષ્ક્રયતા અને  બેસી રહેવાના 
સમયને ઘટાડવા�ું લ�ય રાખો અને ધીમે ધીમે તમે સ�ક્રય છો તેટલો સમય વધારો.

તમારા �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ તમારા માટે યોગ્ય હોય તેવા એ�ક્ટ�વટ� પ્રોગ્રામમાં તમને માગર્દશર્ન આપી શકે છે.

CVD ના જોખમને ઘટાડવા માટે સં�ધવાના સંચાલનમાં 
�નય�મત શાર��રક પ્ર�ૃ�� સ�હત તંદરુસ્ત �વનશૈલીની 
પસંદગીઓ મહત્વ�ૂણર્ છે.


