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D E P A R T M E N T

Âë¡¯½©ö¤ ŒÂë¡¯½©ö¤ ŒÂë¡¯½©ö¤ ŒÂë¡¯½©ö¤ Œ---- êÈ¾−¦¾´¾©¹¾¸òêóªÉ¾−ê¾−Ä©É êÈ¾−¦¾´¾©¹¾¸òêóªÉ¾−ê¾−Ä©É êÈ¾−¦¾´¾©¹¾¸òêóªÉ¾−ê¾−Ä©É êÈ¾−¦¾´¾©¹¾¸òêóªÉ¾−ê¾−Ä©É    
Arthritis – you can do something about it 
 
Âë¡¯½©ö¤êóúÀ»ö¾¡¿ìñ¤À ö̧û¾À«ò¤ Áì½ §ôú¤À ñ̄−¡ñ−Í¾¨êóú¦÷©Ã−¡È÷́ £ö−¦ø¤º¾ ÷̈ Á È́−Âë¡¯½©ö¤À¢öû¾¢ðû.  
À ṍúºêÈ¾−º¾ ÷̈Í¾¨¢ôû− (Íõ®¾¤Àêõúº¡ðÀ¡ó©¥¾¡¡¾−Ä©É»ñ®®¾©À¥ñ®),  ¢ðú¢º¤£ö−À»ö¾º¾©§÷©Â§´Áì½À¦ñ̈  
¹¾¨Ä¯−¿.  º¾¡¾−©ñú¤¡È¾¸¦¾´¾©À»ñ©Ã¹ÉÀ¥ñ®, À£ñú¤ªô¤Áì½®¾¤Àêõúºº¾©À»ñ©Ã¹ÉÃ£Èª¾´¢ðúÄ©É, Â©¨ 
¦½À²¾½ª¾´®ðëòÀ¸−−òû̧ ṍ, ¦ñ−Íñ¤, ¹ö̧ À¢öú¾ Áì½ ¡½Â²¡.  À«ò¤Á È́− Ȩ̀¾¥½ ò̄ú− ȫ̧ ®ÒÄ©É ÁªÈ¡ð̈ ñ¤ ó́Í¾¨ 
µÈ¾¤êóúêÈ¾−¦¾´¾©À»ñ©Ä©ÉÀ²õúº®ñ−Àêö¾º¾¡¾−ªÈ¾¤ÅÃ¹Éê÷Àìö¾ìö¤. 
 
¡¾−ºº¡¾−ºº¡¾−ºº¡¾−ºº¡Á»¤¡¾¨Àìõûº¨Å¥½§Ȩ̀ ¨Âë¡¯½©ö¤§−ò©−óûÄ©ÉµÈ¾¤Ã©?¡Á»¤¡¾¨Àìõûº¨Å¥½§Ȩ̀ ¨Âë¡¯½©ö¤§−ò©−óûÄ©ÉµÈ¾¤Ã©?¡Á»¤¡¾¨Àìõûº¨Å¥½§Ȩ̀ ¨Âë¡¯½©ö¤§−ò©−óûÄ©ÉµÈ¾¤Ã©?¡Á»¤¡¾¨Àìõûº¨Å¥½§Ȩ̀ ¨Âë¡¯½©ö¤§−ò©−óûÄ©ÉµÈ¾¤Ã©?    
£ö−À»ö¾¦Ȩ̀ −Í¾¨´ñ¡À¢öû¾Ã¥¸È¾ À´õúºÀ ñ̄−Âë¡¯½©ö¤ À»ö¾£¸−¥½À»ñ©¡ò¥¡ñ́ ªÈ¾¤ÅÃ¹É−Éº¨êóú¦÷©Àêöú¾êóú¥½ 
−Éº¨Ä©É.  ¡¾−êóúÀ»ö¾ºº¡Á»¤¡¾¨Áì½¹ñ©Á»¤µÈ¾¤¦´Ô¦À ó́¥½§Ȩ̀ ¨Ä©É À§ñú−: 
• À»ñ©Ã¹É¢ðú̈ õ© È̈÷−Áì½ É̄º¤¡ñ−®ÒÃ¹ÉÀ£ñú¤ªô¤ (ºñ−−óû¦¾´¾©ìö©£¸¾´¯¸©ìö¤Ä©É) 
• À»ñ©Ã¹É¡½©ø¡Áì½¡É¾´À−õ ûºÁ¢¤Á»¤¢ôû− 
• §Ȩ̀ ¨£¸®£÷́ −ÕÎñ¡ (−ÕÎñ¡À¡ó−Í¾¨¡òÂìÀ»ñ©Ã¹É¹ö̧ À¢öú¾ªÉº¤»ñ®−ÕÎñ¡Í¾¨¢ôû−Áì½Àëñ© Ã¹ÉÀ¥ñ® 

¢ôû−ªõú´), Áì½ 
• À»ñ©Ã¹ÉêÈ¾−»Éø¦ô¡°Èº−£¾¨¢ôû−. 
 
¡¾−ºº¡Á»¤¡¾¨Á®®Ã©¥½§Ȩ̀ ¨Âë¡¯½©ö¤Ä©É?¡¾−ºº¡Á»¤¡¾¨Á®®Ã©¥½§Ȩ̀ ¨Âë¡¯½©ö¤Ä©É?¡¾−ºº¡Á»¤¡¾¨Á®®Ã©¥½§Ȩ̀ ¨Âë¡¯½©ö¤Ä©É?¡¾−ºº¡Á»¤¡¾¨Á®®Ã©¥½§Ȩ̀ ¨Âë¡¯½©ö¤Ä©É?    
¡ò¥¡ñ́ Ã©Å¡ðª¾´êóúÀ»ñ©Ã¹ÉêÈ¾−À£õúº−Ä¹¸Á È́−§Ȩ̀ ¨Âë¡¯½©ö¤Ä©Éêñ¤−ñû−.  §Ȩ̀ ¤À¸ì¾êóú©óêóú¦÷©Ã−¡¾− 
ºº¡Á»¤¡¾¨Á È́−ªº−êóúêÈ¾−»Éø¦ô¡®ÒÀ£ñú¤ªô¤¯¾−Ã©, ®ÒÀ¥ñ®Í¾¨, Áì½ ªº−êóúµ¾êóúêÈ¾−¡ò−¡¿ìñ¤À ñ̄− 
°ö−©óêóú¦÷©.  ¢ðÁ−½−¿¡¾−ºº¡¡¿ìñ¤¡¾¨Á®®ªÈ¾¤ÅÀÍöú¾−óû: 
• ¡¾−À»ñ©¸¼¡À»õº−¯½¥¿¸ñ− À§ñú− ñ̄©À»õº−, ê¿£¸¾´¦½º¾©, ª¾¡À£õúº¤−È÷¤ Áì½ À»ñ©¦¸− ¦òú¤ 

ªÈ¾¤ÅÀÍöú¾−óû ìȨ́ −ÁªÈ§Ȩ̀ ¨Ã¹É»È¾¤¡¾¨êÈ¾− ṏ© È̈÷−Ä©É. 
• Ä¯ È̈¾¤À ñ̄−¯½¥¿ (µÈ¾¤−Éº¨¦¾´ÀêõúºªÒº¾êò©). 
• Ã¹Éìº¤Ä¯ìº¨−Õ, ¢óúëö©«ó® Íõ Àªñû−ì¿. 
 
Ã¹É«¾´−¿êÈ¾−ÏðÍõ«¾´êóú¦ø−¦÷¢²¾¨§÷́ §ö− Ȩ̀¾ ó́¡ò¥¡ñ́ ªÈ¾¤ÅêóúÀ¡ñ®£È¾®ÒÁ²¤ Ã−À¢©¢º¤êÈ¾−®ð? 
• ¹Éº¤»¼−¦º−ºº¡Á»¤¹Éº¤»¼−¦º−ºº¡Á»¤¹Éº¤»¼−¦º−ºº¡Á»¤¹Éº¤»¼−¦º−ºº¡Á»¤Á®®À®ö¾ÅÁ®®À®ö¾ÅÁ®®À®ö¾ÅÁ®®À®ö¾Å    

¹Éº¤»¼−ÀÍöú¾−óû (®¾¤¹Éº¤¡ð¦º−À ñ̄−¦º¤²¾¦¾) ¦º−¡¾−¹ñ©Á»¤Á®®¤È¾¨Å§ôú¤¥½§Ȩ̀ ¨Ã¹ÉêÈ¾−´ó 
»È¾¤¡¾¨Á¢¤Á»¤Áì½ ṏ© È̈÷−Ä©É©ó¢ôû−. 
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• ê¾¨¥ò (Tai Chi) ê¾¨¥ò (Tai Chi) ê¾¨¥ò (Tai Chi) ê¾¨¥ò (Tai Chi)     

Á È́−¡¾−¹ñ©¡¾¨§ôú¤Ã§É¡¾−À£õúº−Ä¹¸»È¾¤¡¾¨µÈ¾¤−÷É́ −¸−§ôú¤À»ñ©Ã¹ÉÁ¢¤Á»¤Áì½ ṏ© ÷̈È−Ä©É©ó. 
• ¹ñ©¡¾¨Ã−−Õ 

¡¾−¹ñ©¡¾¨Ã−−ÕÁ´È−©óÀìó©¦¿ìñ®Âë¡¯½©ö¤.  −Õ¥½§Ȩ̀ ¨ê¾−−ÕÎñ¡¢º¤êÈ¾− ¦½−ñû−¢ðú¥ôú¤ 
»ñ®−ÕÎñ¡−Éº¨ìö¤.  êÈ¾−¦¾´¾©Ä¯»Ȩ̀ ´¹Éº¤»¼−ºº¡Á»¤Ã−−Õ (aquarobics) Ä©Éª¾´ 
¦½º¾®−Õª¾´À¢©ªÈ¾¤Å Í¾¨Á¹È¤. 

¡¾−®¿®ñ©¡¾¨ê¾¤−Õ (§ôú¤»Éø¡ñ−ºó¡Ã−−¾´−ôú¤¸È¾ hydrotherapy) Á È́−¡¾−ºº¡¡¿ìñ¤¡¾¨êóúºº¡Á®® 
²òÀ¦©Â©¨¹ñ©Á»¤Ã−−ÕºÈ÷− À²õúº§Ȩ̀ ¨®ñ−Àêö¾º¾¡¾−À¥ñ®Í¾¨ÅµÈ¾¤»¸´êñ¤Âë¡¯½©ö¤.  ¡¾−¹ñ©Á»¤ 
Á®®−óû́ ó µÈøª¾´ °Á−¡¡¾¨²¾®®¿®ñ©Áì½ª¾´Â»¤ÏðÍ¸¤®¾¤Á¹È¤ Â©¨®ÒªÉº¤À¦ñ̈ À¤ò−.  Á²©¡¾¨ 
²¾®®¿®ñ© ¦¾´¾©Á−½−¿¡¾−¹ñ©¡¾¨Á®®ºõú−ºó¡êóúÀ ñ̄−¯Â¨©Ã¹ÉÁ¡ÈêÈ¾−Ä©É. 
 
µ¾§−ò©Ã©©óêóú¦÷©¦¿ìñ®Á¡É̄ ¸©Âë¡¯½©ö¤À¢öûµ¾§−ò©Ã©©óêóú¦÷©¦¿ìñ®Á¡É̄ ¸©Âë¡¯½©ö¤À¢öûµ¾§−ò©Ã©©óêóú¦÷©¦¿ìñ®Á¡É̄ ¸©Âë¡¯½©ö¤À¢öûµ¾§−ò©Ã©©óêóú¦÷©¦¿ìñ®Á¡É̄ ¸©Âë¡¯½©ö¤À¢öû¾¢ðû?¾¢ðû?¾¢ðû?¾¢ðû?    
Ã¹É¢ð£¿Á−½−¿¥¾¡êÈ¾−Ïð¢º¤êÈ¾− Ȩ̀¾¡¾− ò̄ú− ȫ̧ êóú©ó¦÷©Á È́−¸òêóÃ©. 
 
º¾¹¾−²òÀ¦©¥½§Ȩ̀ ¨Âë¡¯½©ö¤À¢öû¾¢ðû®ð?º¾¹¾−²òÀ¦©¥½§Ȩ̀ ¨Âë¡¯½©ö¤À¢öû¾¢ðû®ð?º¾¹¾−²òÀ¦©¥½§Ȩ̀ ¨Âë¡¯½©ö¤À¢öû¾¢ðû®ð?º¾¹¾−²òÀ¦©¥½§Ȩ̀ ¨Âë¡¯½©ö¤À¢öû¾¢ðû®ð?    
À«ò¤ Ȩ̀¾¥½®Ò́ óº¾¹¾−§−ò©Ã©êóú¥½§Ȩ̀ ¨ ò̄ú− ȫ̧ Âë¡¯½©ö¤À¢öû¾¢ðûÃ¹É¹¾¨¢¾©, ÁªȨ̀ È¾¡¾−¡ò−º¾¹¾−êóú́ ó 
£÷−£È¾ «õ̧ È¾À ñ̄−¦òú¤¦¿£ñ−.  ´ø−−òêòÂë¡¯½©ö¤À¢öû¾¢ðû Á¹È¤ëñ©−ò̧ §¾¸êÌÁ¸¸ìÌ(Arthritis Foundation of 
NSW) Ä©ÉÃ¹É£¿ Á−½−¿ êóú©óÅ´¾ Ȩ̀¾: 
• Ã¹É¡ò−º¾¹¾−êóú́ ó£÷−£È¾Í¾¨Å¯½À²© 
• Ã¹É¡ò−¯¾¦ö©Àìõûº¨Å.  ¯¾ ó́−Õ´ñ−êóú́ ó£÷−£È¾ê¾¤º¾¹¾− (−Õ´ñ− omega-Œ3).  −Õ´ñ−§−ò©−óû¥½ 

§Ȩ̀ ¨ìö©¡¾−ºñ¡À¦®ª¾´¢ðú.  ¯¾ ǿÀìñ©, Àêë¸¾ìó, Á³ì©À»©,  ¯¾§¾©ó− Áì½ ¯¾§¾ìÌ́ º− 
´ó−Õ´ñ− omegaŒ-3  Í¾¨À ñ̄−²òÀ¦©.  ¯¾§¾©ó−Áì½¯¾§¾ìÌ́ º− ¡½ Ë̄º¤ (£¸−¥½Á È́− ¯¾ 
¡½ Ë̄º¤Á®®Á§ÈÃ−−Õ¦ö© ®ÒÁ È́−Á§È−Õ´ñ−) ¡ð©òÀ§ñú−¡ñ−. 

• Ã¹ÉÃ§É−Õ´ñ−ê¾À¢öû¾¥óúêóúÀ»ñ©¥¾¡£¾Â−ì¾ÍõÂºìó³.  Ã¹ÉÃ§É−Õ´ñ−¯½À²©−óûÀ§ñú−¡ñ−Ã−¡¾−À»ñ©£ö̧ ¡ò− 
Áì½À»ñ©−Õ¦ìñ©.  ¦¿ìñ®°ÉøêóúÀ ñ̄−Âë¡¯½©ö¤, −Õ´ñ−£¾Â−ì¾Áì½Âºìó³¥½©ó¡ Ȩ̀¾−Õ´ñ−êóúÀ»ñ©¥¾¡ 
©º¡ê¾−ª½¸ñ−, ©º¡    , Ï¾¡¦¾ìó, «öú̧ ©ò− Íõ «öú̧ ¢¾¸, 

 
µ¾¦ ÷́−Ä²Íȭ ö̧ Á®®®ÒÃ§Éµ¾¥½§Ȩ̀ ¨Âë¡¯½©ö¤Ä©É®ð?µ¾¦ ÷́−Ä²Íȭ ö̧ Á®®®ÒÃ§Éµ¾¥½§Ȩ̀ ¨Âë¡¯½©ö¤Ä©É®ð?µ¾¦ ÷́−Ä²Íȭ ö̧ Á®®®ÒÃ§Éµ¾¥½§Ȩ̀ ¨Âë¡¯½©ö¤Ä©É®ð?µ¾¦ ÷́−Ä²Íȭ ö̧ Á®®®ÒÃ§Éµ¾¥½§Ȩ̀ ¨Âë¡¯½©ö¤Ä©É®ð?    
¡¾− ȫ̧ Á®®©ñú¤¡È¾¸¥½®Ò¦¾´¾©»ñ¡¦¾Âë¡¯½©ö¤Ã¹É¹¾¨¢¾©Ä©É, ÁªȨ̀ È¾®¾¤µÈ¾¤¡ðº¾©§Ȩ̀ ¨®ñ−Àêö¾ 
º¾¡¾−À¥ñ®Áì½À£ñú¤Ä©É.  ºó¤ª¾´ ǿ−−òêòÂë¡¯½©ö¤¯½¥¿ëñ©−ò¸§¾¸Á¸¸ìÌ ÁìÉ¸,  Ä©É́ óÍñ¡«¾−®¾¤µÈ¾¤ 
¦½Á©¤Ã¹ÉÀ¹ñ−¸È¾ glucosamine, chondoitrin (¹¾§õûÄ©É¥¾¡»É¾−¢¾¨º¾¹¾−À²õúº¦÷¢²¾®Áì½¥¾¡ 
»É¾−¢¾¨µ¾®¾¤Á¹È¤), µ¾À ñ́©−Õ´ñ−¯¾, ¢ó¤, Áì½µ¾¥ó−²õû−À´õº¤®¾¤µÈ¾¤º¾©§Ȩ̀ ¨Ä©É.  £¸−Àìõº¡ 
Ã§Éµ¾−Õ´ñ−¯¾¥½©ó¡¸È¾ µ¾−Õ´ñ−ªñ®¯¾£ºñ©, À²¾½¸È¾«É¾¡ò−µ¾−Õ´ñ−ªñ®¯¾£ºñ©À ñ̄−¥¿−¸−Í¾¨ 
Â²© º¾©À ñ̄−ºñ−ªë¾¨Ä©É.  Â ù̄©¥¿Ä¸É Ȩ̀¾, ¡¾− ò̄ú− ȫ̧ Á®®®ÒÃ§Éµ¾, ¡ðÀ§ñú−©¼¸¡ñ®¡¾−Ã§Éµ¾µÈ¾¤ºõú−Å 
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£ṍ ñ−º¾©À¡ó© ó́º¾¡¾−¢É¾¤£¼¤Ä©É Íõ º¾©Ä¯ ó́°ö−¦½êÉº−¡ñ®µ¾µÈ¾¤ºõú−êóúêÈ¾−¡ò−µÈø.  Ã¹É®º¡êÈ¾−Ïð 
¢º¤êÈ¾−¦À ó̧́ È¾êÈ¾−¡¿ìñ¤ ò̄ú− ȫ̧ Á®®Ã©µÈø Áì½ Ã¹ÉÀ»ñ©ª¾´£¿Á−½−¿ ò̧êóÃ§ÉµÈøÀêò¤¡Èº¤µ¾¦À ó́. 
 
«É¾êÈ¾− ªÉº¤¡¾− £¸¾´§Ȩ̀ ¨À¹ùõºÀëõúº¤¡¾− Âêë½¦ñ®À ñ̄−²¾¦¾ºñ¤¡ò©, ¡½ë÷−¾Âêë½¦ñ®¹¾ °Á−¡ 
Á¯ Àº¡¡½¦¾− Áì½ Á¯ ²¾¦¾ (TIS) À®óÂêë 131 450. 
êÈ¾−¦¾´¾©¹¾À®òú¤¢ðû́ ø−Àëõúº¤¦÷¢²¾®À ñ̄−²¾¦¾ì¾¸ªõú́ Ä©Éê¾¤ºò−ÀªóÁ−ñ© êóú À¸ñ® Ä§ªÌ ¢º¤ 
Multicultural Communication êóú <http://mhcs.health.nsw.gov.au> 
 
Àì¡Âêë½¦ñ®ÀÍöú¾−óû Á È́−«õ¡ªÉº¤Ã−À¸ì¾êóú²ò́ Àº¡¡½¦¾−−óû ÁªȨ̀ È¾º¾© ó́¡¾− È̄¼−Á¯¤.  
êÈ¾−º¾©¥½ªÉº¤Ä©É¡¸©À®òú¤Àì¡Âêë Ã−¦ ÷́©Âêë½¦ñ®À®òú¤ÃÏÈ. 


