
हर उम्र में बढ़ रही है गठिया की समस्या: कारण और बचाव के  तरीके

गठिया बढ़ने के  कारण

बैठक जीवनशैली: शारीरिक गतिविधियों की कमी से जोड़ों में अकड़न और मांसपेशियां कमजोर हो जाती हैं, जो गठिया का खतरा बढ़ा सकती हैं।
अधिक वजन: अधिक वजन होने से घुटनों, कू ल्हों और रीढ़ की हड्डी पर अधिक दबाव पड़ता है, जिससे जोड़ों में जल्दी घिसावट होती है।
असंतुलित आहार: प्रोसेस्ड फू ड, चीनी, और तैलीय भोजन का अधिक सेवन शरीर में सूजन को बढ़ावा देता है, जो जोड़ों के  लिए हानिकारक है।
परिवार में गठिया का इतिहास: परिवार में गठिया होने से इसके  होने का खतरा बढ़ सकता है।
धूम्रपान और शराब का सेवन: इनसे शरीर में सूजन बढ़ती है, जो गठिया के  लक्षणों को और गंभीर बना सकती है।
उम्र का प्रभाव: बढ़ती उम्र के  साथ जोड़ों का घिसना सामान्य है, जिससे गठिया का खतरा अधिक हो जाता है।

गठिया से बचाव के  तरीके
वजन पर नियंत्रण रखें: स्वस्थ वजन बनाए रखने से घुटनों और अन्य जोड़ों पर दबाव कम होता है।
शारीरिक सक्रियता बनाए रखें: रोजाना हल्की-फु ल्की एक्सरसाइज जैसे चलना, तैरना या साइकलिंग करने से जोड़ों में लचीलापन बना रहता है।
एंटी-इंफ्लेमेटरी आहार लें: हरी सब्जियां, मछली, नट्स, और बीज जैसे आहार सूजन को कम करते हैं। प्रोसेस्ड फू ड, लाल मांस और चीनी का सेवन
सीमित करें।
मांसपेशियों को मजबूत करें और लचीलापन बढ़ाएं: योग और स्ट्रेचिंग से जोड़ों की लचक बढ़ती है, और वेट ट्रेनिंग से जोड़ों की स्थिरता में मदद
मिलती है।
जोड़ों की सुरक्षा करें: ऐसे काम और गतिविधियों से बचें जिनसे जोड़ों पर अधिक जोर पड़ता है। अच्छे  पॉश्चर और एर्गोनोमिक उपकरणों का
इस्तेमाल करें।
धूम्रपान और शराब से बचें: इनसे सूजन बढ़ने का खतरा होता है, इसलिए इनका सेवन कम करें।
विटामिन D और कै ल्शियम की कमी पूरी करें: हड्डियों के  स्वास्थ्य के  लिए ये आवश्यक हैं। धूप में समय बिताएं और कै ल्शियम युक्त आहार लें।

महत्वपूर्ण संदेश:
समय पर पहचान और स्वस्थ जीवनशैली अपनाने से गठिया को काफी हद तक रोका जा सकता है। सही जानकारी और बचाव के  उपायों से इस बीमारी
का प्रभावी नियंत्रण संभव है।

गठिया (अर्थराइटिस) एक ऐसी बीमारी है जो जोड़ों में दर्द, अकड़न और सूजन का कारण बनती है। यह समस्या आजकल हर
उम्र के  लोगों में तेजी से बढ़ रही है, जिसका मुख्य कारण हमारी जीवनशैली और खानपान की आदतें हैं। आइए जानें इसके
मुख्य कारण और बचाव के  उपाय।


