ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ಲೇಖಕನ ಮಾತು
ಸಂಧಿವಾತ; ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಈ ಕಿರುಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ಸಂಧಿವಾತ ರೋಗಿಗಳು ಏಕೆ? ಹೇಗೆ? ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು ಎಂಬುದರ ಬಗ್ಗೆ ಮಾಹಿತಿ-ಶಿಕ್ಷಣ-ಸಂವಹನವನ್ನು ನೀಡಲಾಗಿದೆ.
ಸಂಧಿವಾತ ರೋಗಿಗಳು ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಆರಂಭಿಸುವ ಮೊದಲು, ಯಾವ ರೀತಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ನಿಮ್ಮ ಕಾಯಿಲೆಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು, ವೈದ್ಯರಿಂದ ಅಥವಾ ಫಿಸಿಯೋಥೆರಪಿಸ್ಟ್‌ರಿಂದ ಸರಿಯಾಗಿ ತಿಳಿದುಕೊಂಡು ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಸಮಸ್ಯೆಗಳು ಉದ್ಭವಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಭಾಗವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಕೀಲುಗಳಲ್ಲಿ ನೋವಿದ್ದಾಗ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಬಾರದು. ವೈದ್ಯರು ಸೂಚಿಸಿರುವ ಔಷಧಿಯನ್ನು ಸೇವಿಸಿ, ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾದ ನಂತರ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದು ಸೂಕ್ತ.
ಸಂಧಿವಾತ, ದೀರ್ಘಕಾಲದ ಕಾಯಿಲೆಯಾಗಿರುವುದರಿಂದ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ-ಸೂಚನೆಯ ಮೇರೆಗೆ ಔಷಧಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಪಡೆಯಬೇಕು. ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ ಅಥವಾ ದಿನ ಬಿಟ್ಟು ದಿನ ಮಾಡುವುದರ ಮೂಲಕ ನಿಮ್ಮ ಶರೀರದ ಕೀಲುಗಳು, ಸ್ನಾಯುಗಳು ದೃಢವಾಗಿ ಮತ್ತು ಬಲವಾಗಿರುವಂತೆ ಜಾಗ್ರತೆಯನ್ನು ವಹಿಸಬೇಕು.
ಈ ಕೃತಿಯಲ್ಲಿ “ಸಂಧಿವಾತ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಪಥ್ಯಾಹಾರ” ಎಂಬ ಲೇಖನವನ್ನು ಬಳಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಅನುಮತಿ ನೀಡಿದ ಸ್ನೇಹಿತರಾದ ಶ್ರೀ ಎಸ್‌. ವಿಶ್ವನಾಥ, ಮಂಡ್ಯರವರಿಗೆ ಕೃತಜ್ಞತೆಗಳನ್ನು ಅರ್ಪಿಸುತ್ತೇನೆ.
ಈ ಕೃತಿಯ ಉದ್ದೇಶ ಸಂಧಿವಾತದವರಿಗೆ ಆರೋಗ್ಯ ಶಿಕ್ಷಣ ನೀಡುವುದೇ ಹೊರತು, ಸ್ವಯಂ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹವನ್ನು ನೀಡುವುದಕ್ಕಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು ಈ ಮೂಲಕ ತಿಳಿಸಲು ಇಚ್ಛಿಸುತ್ತೇನೆ.
ಎನ್‌. ವಿಶ್ವರೂಪಾಚಾರ್
ದಿನಾಂಕ: ೧೯-೦೫-೨೦೦೭
ಬೆಂಗಳೂರು.
ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ೧. ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ
ನನ್ನ ದೇಹ; ನನ್ನ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಹೊಸ ಆಯಾಮ ನೀಡಿದ ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ
ಕಳೆದ ೧೨ ವರ್ಷಗಳಿಂದ ನಾನು ರುಮಟಾಯಿಡ್‌ ಆರ್ಥ್ರೈಟಿಸ್‌ನಿಂದ ತೊಂದರೆ ಪಡುತ್ತಿದ್ದೇನೆ. ಆದರೆ, ಸಂಧಿವಾತಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಹಲವು-ಹತ್ತು ಇಂಗ್ಲೀಷ್‌ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಪುಸ್ತಕಗಳನ್ನು ಅಧ್ಯಯನ ಮಾಡಿದ ನಂತರ, ಸಂಧಿವಾತದಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಅಂಗವೈಕಲ್ಯವನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಿಕೊಳ್ಳಬೇಕಾದರೆ ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆಂದು ಅರಿತುಕೊಂಡೆನು.
ವ್ಯಾಯಾಮದ ಮಹತ್ವವನ್ನು ಅರಿತುಕೊಂಡನಂತರ ದಿನಬಿಟ್ಟು ಮಧ್ಯಾಹ್ನ ೪ ರಿಂದ ೪-೩೦ ಗಂಟೆಯವರೆಗೂ ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಲು ಆರಂಭಿಸಿದ ನಂತರ ಅಂಗವೈಕಲ್ಯದಿಂದ ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಂಡಿದ್ದೇನೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ನನ್ನ ಮನಸ್ಸು ಸ್ಟ್ರೈಸ್‌ (ಒತ್ತಡ) ನ ಉಪದ್ರವದಿಂದ ಮುಕ್ತವಾಗಿದೆ.
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ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದಾಗಿ, ನಾನು ಇತರೆ ಆರೋಗ್ಯವಂತರಂತೆಯೆ ಚಟುವಟಿಕೆಯಿಂದ ಕೂಡಿರುವುದರಿಂದ ಹಾಗೂ ದೇಹ-ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಆಯಾಸ ಉಂಟಾದಾಗ, ಅರ್ಧ ಗಂಟೆ ರಿಲ್ಯಾಕ್ಸ್‌ ಆಗುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ, ನನ್ನ ದೇಹದ ಕೀಲುಗಳು ಕ್ರಿಯಾಶಾಲಿಗಳಾಗಿವೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಸಂಧಿವಾತದ ಆರಂಭಿಕ ದಿನಗಳಲ್ಲಿದ್ದ ಅತಿಯಾದ ನೋವು ಈಗ ಮಾಯವಾಗಿದೆ.
ವ್ಯಾಯಾಮ, ನನ್ನ ದೇಹ-ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಹೊಸ ಆಯಾಮವನ್ನುಂಟು ಮಾಡಿದೆ. ಜೊತೆಗೆ, ಸಂಧಿವಾತದ ಆರಂಭಿಕ ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿದ್ದ ಭಯ-ಆತಂಕ- ನರಳಿಕೆ-ಶೇಕಡ ೮೦ ರಷ್ಟು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿದೆ ಎಂದರೆ ಅತಿಶಯೋಕ್ತಿ ಆಗಲಾರದು.
ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದಾಗಿ, ನನ್ನ ದೇಹದ ಹೊರ-ಒಳ ಅಂಗಗಳು ಹೊಸ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಪಡೆದುಕೊಂಡಿವೆ; ನನ್ನನ್ನು ಹೊಸ ಮನುಷ್ಯನನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿದೆ.
ಬಹುಶಃ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದಾಗಿ ನನ್ನ ಮಿದುಳಿನಲ್ಲಿ ಎಂಡಾರ್ಪಿನ್‌ ಎಂಬ ನರವಾಹಕ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವುದರಿಂದ, ನೋವನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತಿಲ್ಲವೆಂದು ನನ್ನ ನಂಬಿಕೆ.
ನಾನು, ಸ್ವಂತ ಪರಿಶ್ರಮದಿಂದ ಕಲಿತ ಸಂಧಿವಾತಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ನೂರಾರು ಜನರಿಗೆ ಪ್ರಾತ್ಯಕ್ಷಿಕೆ ಮಡಿ ತೋರಿಸಿದ್ದರಿಂದ, ನನಗೆ, ಸಂಧಿವಾತದ ಸಂಕಟ ಇಲ್ಲವಾಗಿದೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಆರಂಭದ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಧಿವಾತದ ನರಳಿಕೆಯಿಂದ ಊಟ ಸರಿಯಾಗಿ ಸೇರುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ. ಈಗ ಮೊದಲಿಗಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಊಟ ಮಾಡುತ್ತೇನೆ; ಹಣ್ಣು-ಹಂಪಲು ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ . ಪಾದರಸದಂತೆ ಓಡಾಡುತ್ತೇನೆಂದರೆ ನೀವು ನಂಬುವುದಿಲ್ಲ.
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ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ದಿನಬಿಟ್ಟು ದಿನ ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ವ್ಯಾಯಾಮದ ನಂತರ ಅರ್ಧಗಂಟೆ ವಿಶ್ರಮಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ, ನನ್ನ ಬದುಕು ಭಾವನೆಗಳಲ್ಲಿ ಚೈತನ್ಯ ಚೇತೋಹಾರಿಯಾಗಿದೆ.
ಸಂಧಿವಾತ ಆರಂಭವಾದ ನಂತರ, ಪ್ರಾರಂಭದ ಐದಾರು ವರ್ಷ ಯಾವ ಚಟುವಟಿಕೆಯಲ್ಲೂ ತೊಡಗದೆ, ಮನೆಯಲ್ಲೆ ಮಂಚದಲ್ಲೆ ಮಲಗಿರುತ್ತಿದ್ದುದರಿಂದ, ಸ್ಟ್ರೈಸ್‌ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತಿದ್ದುದಲ್ಲದೆ, ತಲೆಯಿಂದ ಪಾದಗಳವರೆಗೂಫ ನೋವಿನ ನೃತ್ಯ ನಡೆಯುತ್ತಿತ್ತು! ಅಂದರೆ ಕತ್ತು, ಸೊಂಟ, ಭುಜಗಳು, ತೊಡೆಗಳು, ಕೈಗಳು, ಕಾಲುಗಳು, ಬೆರಳುಗಳು, ಪಾದಗಳಲ್ಲಿ ಅತಿಯಾದ ನೋವು ಇರುತ್ತಿತ್ತು. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ, ನನ್ನನ್ನು ಹಾಸಿಗೆಯಿಂದ ಎಬ್ಬಿಸಲು ಇಬ್ಬರು ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ಬೇಕಾಗುತ್ತಿತ್ತು. ಸರಾಗವಾಗಿ ನಡೆಯಲು ಆಗುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ. ನೆಟ್ಟಗೆ ಕೂರಲು ಆಗುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ. ನೆಟ್ಟಗೆ ನಿಲ್ಲಲು ಸಹ ಆಗುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ. ವ್ಯಾಯಾಮದ ಮಹತ್ವವನ್ನು ಅರಿತು, ಆಚರಣೆಗೆ ತಂದ ನಂತರ, ನನ್ನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಪವಾಡವೇ ನಡೆದುಹೋಯಿತು. ಆರಂಭದ ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ಬಾಧೆಯ ಭಾವನೆಗಳಿಂದ ನಾನು, ಖಿನ್ನತೆಗೊಳಗಾಗಿದೆ, ಅದರಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಮನೋವೈದ್ಯರಾದ ಡಾ. ಸಿ.ಆರ್. ಚಂದ್ರಶೇಖರ್ ರವರಿಂದ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಸಹ ಪಡೆದುಕೊಂಡಿದ್ದೆ.
ಸಂಧಿವಾತ ಇದೆಯೆಂದು, ಪ್ರಯೋಗ ಶಾಲಾ ಪರೀಕ್ಷೆಗಳಿಂದ ಗೊತ್ತಾದ ನಂತರ, ವೈದ್ಯರು ಸ್ಪಷ್ಟಪಡಿಸಿದ ನಂತರ, ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆಯ ಮೇರೆಗೆ ಔಷಧಿಯನ್ನು ಸೇವಿಸುತ್ತಾ, ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಹಾಗೂ ಪ್ರತಿದಿನ ಸಮಯಕ್ಕೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಪೌಷ್ಠಿಕ ಆಹಾರವನ್ನು ಮತ್ತು ವಿಟಮಿನ್‌ ‘ಸಿ’ ಇರುವ ಹಣ್ಣು ಹಂಪಲುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಸಂಧಿವಾತ, ಸಮಸ್ಯೆಯಾಗುವುದಿಲ್ಲವೆಂದು ನನ್ನ ಭಾವನೆ.
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ವ್ಯಾಯಾಮದ ಜೊತೆಗೆ ಏನು ಮಾಡಬೇಕು?
ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಹಾಸಿಗೆಯಿಂದ ಎದ್ದ ಕೂಡಲೇ ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವ ಮೊದಲು ೫ ರಿಂದ ಹತ್ತು ನಿಮಿಷ ದೇವರ ಪ್ರಾರ್ಥನೆಯನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಮನಸ್ಸು ಮುದಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ೧೫ ರಿಂದ ೨೦ ನಿಮಿಷ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಮಾಡಿದರೆ, ದೇಹ-ಮನಸ್ಸುಗಳಲ್ಲಿ ಉದ್ವೇಗದ ಉಪಟಳವಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಉಲ್ಲಾಸ-ಉತ್ಸಾಹ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ.
ಆದರೆ, ವ್ಯಾಯಾಮವಾಗಲಿ, ವಾಕಿಂಗ್‌ ಆಗಲಿ, ಚಟುವಟಿಕೆಯಾಗಲಿ ಯಾವುದೇ ಆಗಲಿ, ನಿಯಂತ್ರಿತ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ನಡೆಯಬೇಕೆ ಹೊರತು, ಅತಿಯಾಗಬಾರದು. ಅತಿಯಾದರೆ, ಅಪಾಯವನ್ನು ನಾವು ಆಹ್ವಾನಿಸಿದಂತಾಗುತ್ತದೆ.
ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಎಲ್ಲಿ ಮಾಡಬೇಕು? ಹೇಗೆ ಮಾಡಬೇಕು?
ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಬೆಳಗಿನ ಹೊತ್ತು ಮಾಡುವ ಇಚ್ಛೆ ನಿಮಗಿದ್ದರೆ, ಬಿಸಿ ನೀರಿನಿಂದ ಸ್ನಾನವನ್ನು ಮಾಡಿ, ಲಘು ಉಪಾಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಿ, ಅರ್ಧ ಗಂಟೆ ರಿಲ್ಯಾಕ್ಸ್‌ ಆದ ನಂತರ ಮಾಡಬೇಕು. ಬಿಸಿನೀರಿನ ಸ್ನಾನವನ್ನು ಮಾಡದೆ, ಹಾಸಿಗೆಯಿಂದ ಎದ್ದ ಕೂಡಲೇ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಇನ್ನೂ ಸಡಿಲಗೊಳ್ಳದ, ಬಿಗಿತದ ಕೀಲುಗಳಲ್ಲಿ ನೋವು ಹೆಚ್ಚು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವ ಬಗ್ಗೆಯೇ ಜುಗುಪ್ಸೆ ಮೂಡುತ್ತದೆ. ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಧ್ಯಾಹ್ನ ೪ ರಿಂದ ೫ ಗಂಟೆಯೊಳಗೆ ಮಾಡಿ, ರಿಲ್ಯಾಕ್ಸ್‌ ಆದರೆ, ತೊಡಕುಗಳು ಉಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ.

೧೦ ರಿಂದ ೧೫ ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಮೈ ಬೆಚ್ಚಗಾಗುವ ಸರಳ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡದೆ, ನೇರವಾಗಿ ಸಂಧಿವಾತಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ದೇಹದ, ಕೀಲು-ಮಾಂಸಖಂಡಗಳಲ್ಲಿ ನೋವು-ನರಳಿಕೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಇದು ನನ್ನ ಸ್ವಾನುಭವ. ಯಾವುದೇ ಕಾರಣಕ್ಕೂ ಸಂಧಿವಾತ ರೋಗಿಗಳು ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಕೂತು ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದು ಸೂಕ್ತವಲ್ಲ. ಅದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ,  ಹಾಸಿಗೆಯ ಮೇಲೆ ಅಥವಾ ಸ್ವಲ್ಪ ಎತ್ತರವಾಗಿರುವ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಲು, ನಿಂತುಕೊಳ್ಳಲು, ಚಲಿಸಲು ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ.
ಯಾವುದೇ ಕಾರಣಕ್ಕೂ ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಬಾರದು. ಲಘು ಉಪಾಹಾರ ಸೇವಿಸದ ಅರ್ಧ ಗಂಟೆಯ ನಂತರ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು.
ಕೆಲವೊಂದು ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಕಬ್ಬಿಣದ ಅಥವಾ ಮರದಿಂದ ಮಾಡಲ್ಪಟ್ಟ ಕುರ್ಚಿಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು ಮಾಡಬೇಕೆ ಹೊರತು, ಪ್ಲಾಸ್ಟಿಕ್‌ ಕುರ್ಚಿಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಕೆಳಗೆ ಬಿದ್ದು ಬೀಳುವ ಸಂಭವಗಳು ಹೆಚ್ಚು.
ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಸಡಿಲವಾದ ಉಡುಪನ್ನು ಧರಿಸಿ ಮಾಡಬೇಕೆ ಹೊರತು, ಬಿಗಿಯಾದ ಉಡುಪನ್ನು ಧರಿಸಿ ಮಾಡಬಾರದು. ವ್ಯಾಯಾಮಕ್ಕೆ ಮೊದಲು ಒಂದೆರಡು ಲೋಟ ಶುದ್ಧವಾದ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿದಿದ್ದರೆ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವಾಗ ಆಯಾಸ ಉಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ.
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ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ೨. ವ್ಯಾಯಾಮ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯ
೧) ಯಾರು ಕ್ರಮವಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ತೊಡಗುತ್ತಾರೋ, ಅವರು ನೋಡಲು ಚೆನ್ನಾಗಿರುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಉತ್ತಮ ಭಾವನೆಯನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತಾರೆ.  ಅಲ್ಲದೆ, ಹೆಚ್ಚಿನ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಹೆಚ್ಚಿನ ಆತ್ಮವಿಶ್ವಾಸದ ಭಾವನೆಯನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತಾರೆ.
೨) ಯಾರು ಕ್ರಮವಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲವೊ, ಅವರು ಒಳ್ಳೆಯ ಭಾವನೆಗಳ ಸ್ಪರ್ಶವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ.
೩) ಯಾರು ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಾರೊ ಅವರು, ದೇಹದ ತೂಕವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸಿಕೊಂಡಿರುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಅನೇಕರು ಆರೋಗ್ಯಕರ ಜೀವನ ಶೈಲಿಯನ್ನು ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಅವುಗಳೆಂದರೆ,
· ಉತ್ತಮವಾದ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸುತ್ತಾರೆ.
· ಧೂಮಪಾನ – ಮದ್ಯಪಾನ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ.
· ಸಕಾರಾತ್ಮಕವಾಗಿ ವರ್ತಿಸುತ್ತಾರೆ.
· ಹೆಚ್ಚಿನ ಶಕ್ತಿ ಇರುತ್ತದೆ.
· ಆರೋಗ್ಯ ಪ್ರಜ್ಞೆ ಉಳ್ಳವರಾಗಿರುತ್ತಾರೆ.
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ಕ್ರಮವಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದೆಂದು ಅಧ್ಯನಗಳು ತಿಳಿಸಿವೆ. ಶಾರೀರಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆಯಿಂದ ಹೃದಯದ ಆರೋಗ್ಯ ಚೆನ್ನಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಸ್ನಾಯುಗಳು (ಮಾಂಸ ಖಂಡಗಳು) ಮತ್ತು ಮೂಳೆಗಳ ವ್ಯೂಹ, ಆಟೋನೊಮಿಕ್‌ ನರ್ವಸ್‌ ಸಿಸ್ಟಮ್‌ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ.
ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿ ಮಾಡುವ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಕರೋನರಿ ಹೃದ್ರೋಗ ಮತ್ತು ಕ್ಷಿಪ್ರವಾಗಿ ಉಂಟಾಗುವ ತೊಂದರೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಡಯಾಬಿಟೀಸ್‌ , ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ ಮತ್ತು ಟೊಳ್ಳು ಮೂಳೆ ರೋಗವನ್ನು ಕಡಿಮೆಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಸ್ಟ್ರೆಸ್‌ ಅಥವಾ ಒತ್ತಡವನ್ನು ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಿ ನಿಭಾಯಿಸಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಡಿಪ್ರೆಷನ್‌ (ಖಿನ್ನತೆ), ಆತಂಕದ ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ.
ದೀರ್ಘಕಾಲ ಆರೋಗ್ಯ ಚೆನ್ನಾಗಿರಬೇಕಾದರೆ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದು ಅತ್ಯಗತ್ಯವೆಂದು ವಿಶ್ವ ಆರೋಗ್ಯ ಸಂಸ್ಥೆ ತಿಳಿಸಿದೆ.
ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಮೂಳೆ ಸವೆತವನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಸಂಧಿವಾತ ಮತ್ತು ಕೆಳ ಬೆನ್ನು ನೋವನ್ನು ಕಡಿಮೆಮಾಡುತ್ತದೆ:
ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದಾಗುವ ಪರಿಣಾಮ: ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಎಚ್‌.ಡಿ.ಎಲ್‌. ಹಂತ (ಅಂದರೆ, ಹೈಲೆವೆಲ್‌ – ಡೆನ್ಸಿಟಿಲಿಪೊಪ್ರೋಟೀನ್ಸ್‌) ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಎಲ್‌.ಡಿ.ಎಲ್‌. (ಲೋ ಡೆನ್ಸಿಟಿಪೊಪ್ರೋಟೀನ್ಸ್‌) ಹಂತವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅಂದರೆ, ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಎರಡು ಕೊಲಾಸ್ಟ್ರಾಲ್‌ಗಳು ಸಂಚರಿಸುತ್ತವೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಎಲ್‌.ಡಿ.ಅಲ್‌. ಅಂಗಾಂಶಗಳಿಂದ ಹೊರಗಡೆಗೆ ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್‌ನ್ನು ಕೊಂಡೊಯುತ್ತದೆ. ಎಚ್‌.ಡಿ.ಎಲ್‌. ಲಿವರ್ ಗೆ ಕೊಲಾಸ್ಟ್ರಾಲ್‌ನ್ನು ಹಿಂದಕ್ಕೆ ತಂದು ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗೆ ಒಳಪಡಿಸುತ್ತದೆ.
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ಎಚ್‌.ಡಿ.ಎಲ್‌. ಹೃದಯದ ಮೇಲೆ ರಕ್ಷಣಾತ್ಮಕ ಪರಿಣಾಮವನ್ನು ಬೀರುತ್ತದೆ. ಅಂದರೆ, ಆರ್ಟರೀಸ್‌ದಲ್ಲಿನ ಕೊಬ್ಬಿನಾಂಶ ಕರಗಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ವ್ಯಾಯಾಮ ಟ್ರೈಗ್ಲೈಸ್‌ರೈಡ್‌ ಹಂತಗಳನ್ನು ಅಂದರೆ, ಕೊಬ್ಬಿನ (ಫ್ಯಾಟ್‌) ಹಂತವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ.
ವ್ಯಾಯಾಮ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗ್ಯ: ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾದ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ, ಆತಂಕ ಮತ್ತು ಖಿನ್ನತೆ (ಡಿಪ್ರೆಷನ್‌) ಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತವೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ವ್ಯಾಯಾಮದ ಅನುಭವದಿಂದ,  ಆತ್ಮವಿಶ್ವಾಸ ಅಭಿವೃದ್ಧಿಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಅಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲದೆ, ಶಾರೀರಿಕ ಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗ್ಯವು ವಿಕಾಸಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ.
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ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ೩. ಶಾರೀರಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮತ್ತು ಶಕ್ತಿ
ಏರೋಬಿಕ್ಸ್‌ ವ್ಯಾಯಾಮವೆಂದರೆ, ಸಂಗೀತ ವಾದ್ಯದ ತಾಳಕ್ಕೆನುಸಾರವಾಗಿ ಮಾಡುವ ಶಾರೀರಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮ.
ಆಸ್ಟಿಯೋಆಥ್ರೈಟಿಸ್‌ ಅಥವಾ ಕೀಲುರಿತದಿಂದ ನರಳುತ್ತಿದ್ದಾಗ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವುದನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ ಅಥವಾ ನಿಲ್ಲಿಸಿ ಬಿಡುತ್ತೇವೆ.  ಅತಿಯಾದ ಚಟುವಟಿಕೆ ಅಥವಾ ತರಬೇತಿಯ ನಂತರ, ನಮ್ಮ ಶರೀರ ಚೇತರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ, ದೀರ್ಘಕಾಲ ಚಟುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿ ತೊಡಗದಿದ್ದರೆ (ಒಂದು ವಾರ ಅಥವಾ ಎರಡು ವಾರಗಳಿಗೂ ಮೇಲ್ಪಟ್ಟು) ಅದರಿಂದ, ನಿಮಗೆ ತೊಡಕಾಗುತ್ತದೆ. ಬಹಳ ದಿನಗಳ ನಂತರ , ದ್ವಿತೀಯ ಸಮಸ್ಯೆ (ಸೆಕೆಂಡರಿ ಪ್ರಾಬ್ಲಮ್ಸ್) ಗಳನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಮಾಂಸಖಂಡಗಳ ಟೋನ್‌ ನಷ್ಟಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಮಾಂಸಖಂಡಗಳು ನಿಶ್ಯಕ್ತಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ, ಕೀಲುಗಳು ಆಕುಂಚನಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಸಹನಾಶಕ್ತಿಯ ಕೊರತೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಶರೀರದ ದೃಢತೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ನಿಮ್ಮ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳು (ಮಸಲ್ಸ್‌) ಮತ್ತು ಕೀಲುಗಳು ಮುದುಡು (ಶ್ರಿಂಕ್‌)ಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಬಿಗಿತಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ನಾರ್ಮಲ್‌ ಆಗಿ ಚಲಿಸಲು ಸಹ ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಒತ್ತಾಯಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಚಟುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿದಾಗ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ನೋವು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ.
ಆಸ್ಟಿಯೋ ಆಥ್ರೈಟಿಸ್‌ ಅಥವಾ ಕೀಲುರಿತ:
ನೀವು ಕಿಲುರಿತಕ್ಕೊಳಗಾಗಿದ್ದರೆ, ನೀವು ಉತ್ತಮಗೊಳ್ಳಬೇಕಾದರೆ, ನೀವು ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಲೇಬೇಕು. ಅಂದರೆ, ನಿಮ್ಮ ವಯಸ್ಸಿಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಹಾಗೂ ಶಕ್ತಿ-ಸಾಮರ್ಥ್ಯಕ್ಕೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಪ್ಲಾನ್‌ನನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಮತ್ತು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ, ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿ ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ನೋವೇನು  ಉಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ.
ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮ ಭಾವನೆ ಮೂಡುತ್ತದೆ. ಕೀಲುಗಳನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಭಾಗಿಸಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಕೀಲುಗಳಲ್ಲಿ ಸೈನೋವಿಲೊ‌ಪ್ಯೂಯಿಡ್‌ ಚಲನೆಗೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ನಿಮ್ಮ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳು ಬಲಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ಧಿಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ.
ವ್ಯಾಯಾಮ ಒಂದರಿಂದಲೇ, ಆಸ್ಟಿಯೋ ಆರ್ಥ್ರೈಟಿಸ್‌ ಗುಣವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ, ಕಾಯಿಲೆಯ ಸೆಕೆಂಡರಿ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಕೀಲುಗಳ ಸುತ್ತಲಿನ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳು ದೃಢಗೊಂಡಾಗ ಮತ್ತು ಬಲಗೊಂಡಾಗ ನಿಮ್ಮ ಕೀಲುಗಳು ದೃಢತೆ ಉತ್ತಮಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ.
ಅಲ್ಲದೆ, ಕೀಲುಗಳನ್ನು ಚಲಿಸಿದಾಗ, ಉಂಟಾಗುವ ಒತ್ತಡದಿಂದ ಬಹಳ ಕಡಿಮೆ ಹಾನಿಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಆದುದರಿಂದ, ಶಾರೀರಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ, ದೀರ್ಘಕಾಲದ ನೋವು ಮಹತ್ವ ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ನಿಮ್ಮ ಸಾಮಾನ್ಯ ಆರೋಗ್ಯ ಅಭಿವೃದ್ಧಿಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಜೊತೆಗೆ, ನಿಮ್ಮ ದೈನಂದಿನ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ ನಿಭಾಯಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ನೀವು ಪುನಃ ಚಟುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ, ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಸಂತೋಷ-ಸಮಾಧಾನ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಜೀವನದ ಬಗ್ಗೆ ನಿಮ್ಮ ದೃಷ್ಟಿ ಅಭಿವೃದ್ಧಿಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ.
ಚಲನೆಯನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಡಿ:
ಮನುಷ್ಯನ ಶರೀರ ಚಲಿಸಲು ನಿರ್ಮಾಣಗೊಂಡಿದೆ. ನಾವು, ಚಲಿಸುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿದಾಗ, ಹೃದ್ರೋಗದ ರಿಸ್ಕ್‌ ಅಭಿವೃದ್ಧಿಗೊಳ್ಳುವುದು ಅಧಿಕಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಮಧುಮೇಹ, ಬೊಜ್ಜು, ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ ಮೊದಲಾದ ತೊಂದರೆಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು.
ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ, ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು – ದೇಹಕ್ಕೆ ಹೊಸ ಆಯಾಮ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ . ನಿಮಗೆ, ಉತ್ತಮ ವ್ಯಾಯಾಮ ಯಾವುದು ಎಂಬುದನ್ನು ನೀವು ಕಂಡುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾದ್ದು ನಿಮ್ಮ ಕರ್ತವ್ಯ.
ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ೪. ವ್ಯಾಯಾಮದ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ
ಸಂಧಿವಾತದವರು ಗಮನದಲ್ಲಿಡಬೇಕಾದ ಅಗತ್ಯವಾದ ನಾಲ್ಕು ವ್ಯಾಯಾಮಗಳು:
೧) ಬಾಗಿಸುವಿಕೆ (ಫ್ಲೆಕ್ಸಿಬಿಲಿಟಿ)
೨) ಚುರುಕುತನದ ಚಲನೆ ಮತ್ತು ಸಮತೋಲನತೆ
೩) ಶಕ್ತಿ
೪) ಶಾರೀರಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮದ ತಾಕತ್ತು
ಶಕ್ತಿ:
ಬಲವಾದ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು (ಮಸಲ್ಸ್‌) ಅಭಿವೃದ್ಧಿಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ, ಮೂಳೆಯ ಆರೋಗ್ಯ ಅಭಿವೃದ್ಧಿಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಮೂಳೆ ಸವೆತವನ್ನು ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಮುಕ್ತವಾಗಿ ಚಲಿಸಲು ಅನುಕೂಲವಾಗುತ್ತದೆ. ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಅತಿಯಾಗಿ ಆಯಾಸಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗಿಸದೆ ಬಲಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ಶಾರೀರಿಕ ತಾಕತ್ತು (ಏರೋಬಿಕ್‌ ಸ್ಟ್ಯಾಮಿನ)
ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ನಿಮ್ಮ ಶಾರೀರಿಕ ತಾಕತ್ತು ಅಭಿವೃದ್ಧಿಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಮೂಳೆಗಳು ಬಲಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಹೃದಯ ರೋಗ ಮತ್ತು  ಪಾರ್ಶ್ವವಾಯು (ಸ್ಟ್ರೋಕ್‌) ವನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ತೂಕವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುತ್ತದೆ.
ಶಾರೀರಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ನಿಮ್ಮ ಜೀವನ ಗುಣಾತ್ಮಕವಾಗಿ ಅಭಿವೃದ್ಧಿಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ.
ನೀವು, ಕ್ರಮವಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಸಂತೋಷ ಉಂಟಾಗುವುದಲ್ಲದೆ, ಅದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಲು ನೀವು ಇಷ್ಟಪಡುವುದಿಲ್ಲ.
ನಿಮ್ಮ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಯಾವ ವ್ಯಾಯಾಮ ಸೂಕ್ತ ಎಂಬುದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಕಂಡುಕೊಳ್ಳಿರಿ.
· ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವಗ ಸಡಿಲವಾದ ಉಡುಪನ್ನು ಧರಿಸಿರಿ.
· ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡಿರಿ.
· ಸಾಧ್ಯವಾದರೆ, ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ನಿಮ್ಮ ಸಂಗಾತಿಯ ಜೊತೆ ಮಾಡಿರಿ.
ನೀವು, ರಾತ್ರಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ನಿದ್ರೆ ಮಾಡಿರುವುದರಿಂದ, ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಹೆಚ್‌ಇಚನ ಶಕ್ತಿ ಬೆಳಗಿನ ಹೊತ್ತು ಇರುತ್ತದೆ. ನಿಮ್ಮ ದೈನಂದಿನ ಜೀವನವನ್ನು ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಆರಂಭಿಸಬಹುದು.
ನಿಮಗೆ ಯಾವುದಾದರು ಒಂದು ದಿನ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಲು ಇಷ್ಟವಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಕೊನೆಯ ಪಕ್ಷ ಐದು ನಿಮಿಷವಾದರೂ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದು ಸೂಕ್ತ.
ಭಾಗ ೧. ಬೇಸಿಕ್‌ಫಿಟ್‌ನೆಸ್‌ಪ್ಲಾನ್‌: ಏರೋಬಿಕ್‌ವ್ಯಾಯಾಮ:
ಏರೋಬಿಕ್‌ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ದೊಡ್ಡ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವುದರಿಂದ, ಪುನರಾವರ್ತನೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಸ್ನಾಯುಗಳು ಬಲಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ವೇಗದ ನಡಿಗೆ, ಸೈಕಲ್‌ತುಳಿಯುವುದು, ಏರೋಬಿಕ್‌ಡ್ಯಾನ್ಸ್‌, ಸುಧಾರಿತ ಶಾರೀರಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮ ಏರೋಬಿಕ್‌ವ್ಯಾಯಾಮಕ್ಕೆ ಉದಾಹರಣೆಗಳು.
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಏರೋಬಿಕ್‌ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಕೀಲುರಿತ ನಿಯಂತ್ರಣದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ (ಆಸ್ಟಿಯೋ ಆಥ್ರೈಟಿಸ್‌).
ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವ ಮೊದಲು, ನಂತರ ಸಾಕಷ್ಟು ಶುದ್ಧವಾದ ನೀರು ಕುಡಿಯುವುದನ್ನು ಮರೆಯಬೇಡಿ.
ಭಾಗ ೨. ಬೇಸಿಕ್‌ ಫಿಟ್‌ನೆಸ್‌ ಪ್ಲಾನ್‌ ಬಲದ ತರಬೇತಿ:
ಸ್ನಾಯುಗಳ ಬಲವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಬೇಕಾದರೆ ನಿಮ್ಮ ಶರೀರದ ಸಾಮರ್ಥ್ಯಕ್ಕೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಭಾರವಾದ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಎತ್ತಿ ಇಳಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು.
ನಿಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ ಎತ್ತಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವ ವಸ್ತುವನ್ನು ಮಾತ್ರ ಎತ್ತಿ, ಇಳಿಸಿರಿ. ಯಾವುದನ್ನು ಅತಿಯಾಗಿ ಮಾಡಬೇಡಿ. ವಸ್ತುವನ್ನು ಎತ್ತುವಾಗ ಅಂದರೆ, ಡಂಬಲ್ಸ್‌ನ್ನು ಎತ್ತುವಾಗ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಸಂಕುಚಿತಗೊಳಿಸಿರಿ. ಇದರಿಂದ, ನಿಮ್ಮ ಸ್ನಾಯು (ಮಾಂಸಖಂಡಗಳನ್ನು) ಗಳನ್ನು ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕೆಂಬುದು ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ.
ಈ ಕೆಳಕಂಡ ಮುಖ್ಯವಾದ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಗುಂಪು ಶಾರೀರಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ಪಾಲ್ಗೊಳ್ಳಬೇಕು.
· ಕಾಲಿನ ಮೀನ ಖಂಡಗಳು ಮತ್ತು ತೊಡೆಗಳು
· ಸೊಂಟ ಮತ್ತು ಕುಂಡಿಗಳು (ಬಟಕ್ಸ್‌)
· ಬೆನ್ನು, ಎದೆ ಮತ್ತು ಭುಜಗಳು
· ತೋಳುಗಳು ಮತ್ತು ಕೈಗಳು
· ಹೊಟ್ಟೆಯ ಭಾಗ
ಮೇಲ್ಕಂಡ ಎಲ್ಲ ಭಾಗಗಳನ್ನು ಒಂದೇ ದಿನ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿಸಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ವಾರದಲ್ಲಿ ಎರಡು ದಿನ ಮೇಲ್ಕಂಡ ಭಾಗಗಳು ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ತೊಡಗಬೇಕು. ಯಾವಾಗಲೂ ದೊಡ್ಡ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಆರಂಭದಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಅಥವಾ ಸೊಂಟದ ಮೇಲ್ಭಾಗ ಒಂದು ದಿನ, ಸೊಂಟದ ಕೆಳಗಿನ ಭಾಗ ಮತ್ತೊಂದು ದಿನ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ಒಳಗೊಳ್ಳಬೇಕು.
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ಡಂಬಲ್ಸ್‌ಗಳನ್ನು ಎತ್ತಿ ಇಳಿಸುವುದು


ಸೂಚನೆಗಳು:
(೧) ವ್ಯಾಯಮವನ್ನು ಮಾಡುವಾಗ ನಿಮ್ಮ ಕೀಲುಗಳಲ್ಲಿ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡರೆ, ನಿಲ್ಲಿಸಿಬೇಡಿರಿ. ನೀವು, ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಮಾಡದಿದ್ದರೆ, ಅತಿಯಾದ ತೂಕವನ್ನು ಎತ್ತಿದಾಗ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ.
(೨) ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವಾಗ, ಕಣ್ಣುಗಳು ಮಂಜಾಗುವುದು, ತಲೆ ತಿರುಗುವುದು, ಉಸಿರಾಡಲು ಕಷ್ಟವಾದರೆ, ತಲೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡರೆ, ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿರಿ. ಸಮಸ್ಯೆ ಮುಂದುವರೆದರೆ ನಿಮ್ಮ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಿರಿ.
(೩) ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವಾಗ ಆಯಾಸ ಉಂಟಾದರೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತು, ರಿಲ್ಯಾಕ್ಸ್‌ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿರಿ.
ಏರೋಬಿಕ್ಸ್‌ ವ್ಯಾಯಾಮ
ಯಾವುದಾದರೂ ಸರಳ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಕನಿಷ್ಠ ಇಪ್ಪತ್ತು ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಮಾಡಿರಿ. ಅಂದರೆ, ಮೈ ಬೆಚ್ಚಗಾಗುವ ತನಕ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಿರಿ. ಅನಂತರ, ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮುಂದುವರೆಸಿರಿ.
ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ೫. ಸಂಧಿವಾತವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಹಂತಗಳು
ಅಮೆರಿಕಾದ ಆರ್ಥ್ರೈಟಿಸ್‌ ಫೋಂಡೇಶನ್‌ ಸಂಧಿವಾತವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಹನ್ನೊಂದು ಹಂತಗಳನ್ನು ಈ ಕೆಳಕಂಡಂತೆ ತಿಳಿಸಿದೆ.
(೧) ಕೀಲುನೋವನ್ನು ನಿರ್ಲಕ್ಷ್ಯ ಮಾಡಬೇಡಿ.
ಕೀಲು ನೋವಿನ ಹಾನಿ (ಡ್ಯಾಮೇಜ್‌) ಸಂಧಿವಾತದ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆಂದು ಅಧ್ಯಯನಗಳು ತಿಳಿಸಿವೆ. ಅಂದರೆ, ಕೀಲಿಗೆ ಹಾನಿಯಾದ ಎರಡು ವರ್ಷಗಳೊಳಗೆ ಸಂಧಿವಾತ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು.
ಹೆಲ್ತ್‌ ಟಿಪ್‌: ನಿಮಗೆ ಕೀಲು ನೋವು ಇದ್ದರೆ, ಅದು ಎರಡು ವಾರಗಳಿಗೂ ಮೇಲ್ಪಟ್ಟು ನೋವನ್ನುಂಟುವಾಡಿದರೆ ನಿಮ್ಮ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಾಣಿರಿ.
(೨) ನಿರ್ದಿಷ್ಟವಾದ ಡಯೊಗ್ನೋಸಿಸ್‌ನ್ನು ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಿರಿ.
ನೂರಕ್ಕೂ ಹೆಚ್ಚು ವಿಧವಾದ ಸಂಧಿವಾತವಿದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂಧಿವಾತಕ್ಕೂ ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಅಗತ್ಯವಿರುತ್ತದೆ. ನೀವು ಯಾವ ವಿಧದ ಸಂಧಿವಾತವನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದೀರಿ ಎಂಬುದನ್ನು ನಿಮ್ಮ ವೈದ್ಯರಿಂದ ಡಯೊಗ್ನೋಸಿಸ್‌ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಅತ್ಯಗತ್ಯ.
ಹೆಲ್ತ್ ಟಿಪ್: ನಿಮ್ಮ ವೈದ್ಯರಿಂದ ನಿಮ್ಮ ಸಂಧಿವಾತಕ್ಕೆ ಸಮರ್ಪಕವಾದ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಪಡೆಯಿರಿ.
(೩) ಶರೀರದ ಅತಿಯಾದ ತೂಕವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿರಿ.
ನಿಮ್ಮ ಶರೀರ ಅತಿಯಾದ ತೂಕವನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದರೆ, ನಿಮ್ಮ ಕೀಲುಗಳ ಮೇಲೆ ಹೆಚ್ಚು ಒತ್ತಡ ಬೀಳುತ್ತದೆ. ವಿಶೇಷವಾಗಿ, ನಿಮ್ಮ ಮಂಡಿಭಾಗ, ಹಿಪ್ಸ್‌ (ಕುಂಡಿಗಳು), ಬೆನ್ನು ಮತ್ತು ಪಾದಗಳ ಮೇಲೆ ಹೆಚ್ಚು ಒತ್ತದ ಬೀಳುತ್ತದೆ.
ಹೆಲ್ತ್ ಟಿಪ್‌: ನೀವು ಅತಿಯಾದ ತೂಕವನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದರೆ, ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿರಿ, ಅದರಿಂದ, ಕೀಲಿನ ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಇತರೆ ವಿಧದ ಸಂಧಿವಾತವನ್ನು ಶೇಕಡ ೫೦ ರಷ್ಟು ತಡೆಗಟ್ಟುತ್ತದೆ.
(೪) ಚಟುವಟಿಕೆಯಿಂದ ಇರಿ:
ರೆಗ್ಯುಲರ್ ಆಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಕೀಲುಗಳ ಸುತ್ತ ಇರುವ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು (ಮಸಲ್ಸ್‌) ಬಲಗೊಳಿಸುವುದರ ಮೂಲಕ ಕೀಲುಗಳ ರಕ್ಷಿಸುತ್ತದೆ, ನೋವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಚಲನೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಆಯಾಸವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ.
ಹೆಲ್ತ್‌ ಟಿಪ್‌: ಪ್ರತಿದಿನ ೩೦ ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಸುಧಾರಿತ ಶಾರೀರಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಿರಿ ಮತ್ತು ಸಂತೋಷವನ್ನು ಹೊಂದಿರಿ.
(೫) ಆರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಿರಿ
ಸಮಗ್ರ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ, ಸಮತೋಲನವಾದ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ಇತ್ತೀಚಿನ ಸಂಶೋಧನೆಗಳ ಪ್ರಕಾರ ವಿಟಮಿನ್‌ ‘ಸಿ’ ಇರುವ ಹಣ್ಣು-ಹಂಪಲುಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಹ್ಯಾಂಟಿ ಆಕ್ಸಿಡೆಂಟ್ಸ್‌ ಇರುವ ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ, ಆಸ್ಟಿಯೋಆರ್ಥ್ರೈಟಿಸ್‌ ರಿಸ್ಕ್‌ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
ಹೆಲ್ತ್‌ ಟಿಪ್‌ : ಸ್ನಾಕ್ಸ್‌ನ್ನು ಸೇವಿಸುವ ಬದಲು ಒಂದು ಕಿತ್ತಳೆಹಣ್ಣನ್ನು ಸೇವಿಸಿರಿ. ಅಥವಾ ಒಂದು ಲೋಟ ಕಿತ್ತಳೆಹಣ್ಣಿನ ಜ್ಯೂಸನ್ನು ಕುಡಿಯಿರಿ.
(೬) ದೊಡ್ಡದಾಗಿ ಆಲೋಚಿಸಿರಿ
ಶಾರೀರಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿ ತೊಡಗುವ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮ ಕೀಲುಗಳನ್ನು ರಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು, ಯಾವಾಗಲೂ ಉದ್ದವಾದ ಮತ್ತು ಬಲವಾದ ಕೀಲನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿರಿ.
ಹೆಲ್ತ್‌ಟಿಪ್‌: ಭುಜಕ್ಕೆ ನೇತು ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುವ ಬ್ಯಾಗ್‌ನಲ್ಲಿ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಇಟ್ಟುಕೊಂಡು ಕೊಂಡೊಯ್ಯಿರಿ. ನಿಮ್ಮ ಕೈಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಬದಲು ನಿಮ್ಮ ಭುಜದ ಭಾಗವನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿರಿ.
(೭) ಜಾಣ್ಮೆಯಿಂಧ ಆಡಿರಿ
ಶಾರೀರಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆಯ  ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ, ನಿಮ್ಮ ಕೀಲು ಹಾನಿಗೊಳಗಾಗದಿರಬೇಕಾದರೆ ಹಾಗೂ ನಿಮ್ಮನ್ನು ರಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು, ಶಾರೀರಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವ ಮೂಲಕ ಮೈಯನ್ನು ಬೆಚ್ಚಗಾಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಿರಿ ಅಂದರೆ, ವಾರ್ಮ್ ಅಪ್‌ (Warm-up ) ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿರಿ.
ಹೆಲ್ತ್‌ ಟಿಪ್‌: ಕೀಲುಗಳನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುವ ರಕ್ಷಾ ಕವಚಗಳನ್ನು ಧರಿಸಿರಿ.
(೮) ಉದ್ಯೋಗದಲ್ಲಿ ಸುಧಾರಣೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿರಿ:
ಪುನರಾವರ್ತಿತ ಚಲನೆಯಿಂದ ಸಂಧಿವಾತದ ರಿಸ್ಕ್‌ ಅಭಿವೃದ್ಧಿಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ.
ಹೆಲ್ತ್‌ ಟಿಪ್‌: ನಿಮ್ಮ ದಿನದ ಉದ್ಯೋಗವನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸಲು ಪರ್ಯಾಯ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿರಿ. ಕೆಲಸ ಮಾಡುವಾಗ, ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದ ಕೀಲುಗಳನ್ನೇ ಪುನಃ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಡಿ. ಬಿಗಿಯಾದ ಕೀಲುಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವಾಗ ಆಗಿಂದಾಗ್ಯೆ ರಿಲ್ಯಾಕ್ಸ್‌ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿರಿ.
(೯) ರಿಲ್ಯಾಕ್ಸ್‌ (ವಿರಮಿಸಿಕೊಳ್ಳಿರಿ):
ನಿಮಗೆ ನೀವು ಒಳ್ಳೆಯವರಾಗಿರಿ. ಕೀಲಿನಲ್ಲಿ ನೋವು ಬರಲು ಮತ್ತು ಆಯಾಸ ಉಂಟಾಗಲು ಸಾಮಾನ್ಯವಾದ ಕಾರಣ ಸ್ಟ್ರೆಸ್‌ (ಒತ್ತಡ)
ಹೆಲ್ತ್‌ ಟಿಪ್‌: ನಿಮಗೆ ನೀವೆ ಮಸಾಜ್‌ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿರಿ. ಅಥವಾ ಬಿಸಿ ನೀರಿನ ಸ್ನಾನವನ್ನು ಮಾಡಿ, ರಿಲ್ಯಾಕ್ಸ್‌ ಆಗಿರಿ. ಮಸಾಜ್‌ ಮತ್ತು ಬಿಸಿ ನೀರಿನ ಸ್ನಾನದಿಂದ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಟೆನ್‌ಷನ್‌ ಮತ್ತು ಕೀಲುನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ನೆನಪಿಡಿ. ಭಾವನಾತ್ಮಕ ಆರೋಗ್ಯದಿಂದ ಶಾರೀರಿಕ ಆರೋಗ್ಯ ಉತ್ತಮಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ.
(೧೦) ಧೂಮಪಾನವನ್ನು ಬಿಟ್ಟುಬಿಡಿ:
ಧೂಮಪಾನದಿಂದ ಬೋನ್‌ ಮಾಸ್‌ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಆಸ್ಟಿಯೋ ಪೋರೋಸಿಸ್‌ (ಟೊಳ್ಳು ಮೂಳೆ ರೋಗ) ಗೆ ಅವಕಾಶ ಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಮೂಳೆ ಮುರಿಯುವ ರಿಸ್ಕ್‌ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ಸಂಧಿವಾತದ ತೊಡಕುಗಳು ಅಧಿಕಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ.
ಹೆಲ್ತ್‌ ಟಿಪ್‌: ಧೂಮಪಾನವನ್ನು ಬಿಡಲು ಆಗದಿದ್ದರೆ ಮನೋವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆಯನ್ನು ತಡೆಯಿರಿ.
(೧೧) ನಿಯಂತ್ರಿಸಿಕೊಳ್ಳಿರಿ:
ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ದಿನ ಬಿಟ್ಟು ದಿನ ಮಾಡಿದರು ಸಾಕು, ಸಂಧಿವಾತವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು.
ಹೆಲ್ತ್‌ ಟಿಪ್‌: ಪ್ರಶಾಂತವಾದ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಸರಳವಾದ ಶಾರೀರಕ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು’ ಮಾಡಿರಿ.
ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ೬. ವಾಕಿಂಗ್ ಮತ್ತು ಸಂಧಿವಾತ
ವಾಕಿಂಗ್‌ ಅಥವಾ ನಡಿಗೆ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ ಒಳ್ಳೆಯದು. ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಸಂಧಿವಾತದವರಿಗೆ ವಾಕಿಂಗ್‌ ಬಹಳ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಇದು ಸಹನಾಶಕ್ತಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಇದರ ಅರ್ಥ ನಡಿಗೆಯಿಂದ ನಿಮ್ಮ ಹೃದಯ ಬಲಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ನಿಮ್ಮ ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳು ಸಮರ್ಥವಾಗಿ ಕಾರ್ಯನಿರ್ವಹಿಸಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ನಿಮಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ತಾಕತ್ತನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. ಅದರಿಂದಾಗಿ, ಬೇಗನೆ ಆಯಾಸ ಉಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ.
ವಾಕಿಂಗ್‌ನಿಂದ ನಿಮ್ಮ ಮೂಳೆಗಳು ಬಲಗೊಳ್ಳಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. ಟೊಳ್ಳುಮೂಳೆ ರೋಗದ ರಿಸ್ಕ್‌ನ್ನು ಕಡಿಮೆಮಾಡುತ್ತದೆ (ಮೂಳೆಗಳು ತೆಳ್ಳಗಾಗುವುದು)
ವಾಕಿಂಗ್‌ನಿಂದಾಗಿ, ನಿಮ್ಮ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳು ಬಲಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಕೀಲುಗಳ ಬಾಗಿಸುವಿಕೆಗೆ (ಫ್ಲೆಕ್ಸಿಬಿಲಿಟಿ) ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ.
ವಾಕಿಂಗ್‌ನಿಂದ, ಮಾಂಸ ಖಂಡಗಳು ಮತ್ತು ಕೀಲುಗಳ ಸುತ್ತಲೂ ಇರುವ ಅಂಗಾಂಶಗಳು ಬಲಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಕೀಲುಗಳನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸುವುದಲ್ಲದೆ, ಅವು ದೈನಂದಿನ ಚಟುವಟಿಕೆಗೆ ಸಿದ್ಧವಾಗಿರುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ.
ಇದೆಲ್ಲದರ ಜೊತೆಗೆ, ಶಾರೀರಿಕ ಲಾಭಗಳೇ ಅಲ್ಲದೆ, ವಾಕಿಂಗ್‌ನಿಂದ ಮಾನಸಿಕ ಸಮಾಧಾನ – ಸಂತೋಷವು ಲಭಿಸುತ್ತದೆ. ಕ್ರಮವಾದ (ರೆಗ್ಯುಲರ್) ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ನೀವು ಉತ್ತಮವಾಗಿ ನಿದ್ರಿಸಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. ನಿಮ್ಮ ತೂಕವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಸ್ಫೂರ್ತಿಯನ್ನು ತುಂಬುತ್ತದೆ. ಸಂಧಿವಾತದ ಜೊತೆಗೆ ಬರುವ ಖಿನ್ನತೆ (ಡಿಪ್ರೆಷನ್‌), ಆಯಾಸ ಮತ್ತು ಸ್ಟ್ರೆಸ್‌ನ್ನು (ಒತ್ತಡ) ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ.
ವಾಕಿಂಗ್‌ನ್ನು ಹೇಗೆ ಮಾಡಬೇಕು?
ಕೈಗಳನ್ನು ಬೀಸುತ್ತಾ ವಾಕಿಂಗ್‌ ಮಾಡಿರಿ.
ವಾಕಿಂಗ್‌ ಮಾಡಲು ಅನುಕೂಲಕರವಾದ ಶೂಗಳನ್ನು ಧರಿಸಿರಿ.
ವಾರದಲ್ಲಿ ಮೂರು ಸಾರಿಯಾದರು, ಸಾಧ್ಯವಾಗದಿದ್ದರೆ, ನಿಯಂತ್ರಿತ ವಾಕಿಂಗ್‌ನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ ಮಾಡಿರಿ . ವಾಕಿಂಗ್‌ ಮಾಡಿರಿ.
ಅಗತ್ಯವಾಗಿದ್ದರೆ, ಕೈಯಲ್ಲಿ ಕೋಲನ್ನು ಹಿಡಿದು ವಾಕಿಂಗ್‌ ಮಾಡಿರಿ.
ನಿಧಾನವಾಗಿ ವಾಕಿಂಗ್‌ ಮಾಡಿರಿ. ಅಭ್ಯಾಸದ ನಂತರ ವೇಗದ ನಡಿಗೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಮಾಡಿರಿ.
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ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ೭. ಸಂಧಿವಾತಕ್ಕೆ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ
ಸಂಧಿವಾತ ಅಥವಾ ಆರ್ಥ್ರೈಟಿಸ್‌ ಇರುವವರು, ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಬಾರದೆಂದು ಅನೇಕ ವರ್ಷಗಳಿಂದ ಆಲೋಚಿಸಲಾಗಿತ್ತು. ಸಂಧಿವಾತ ಇರುವವರು, ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಿದರೆ, ಕೀಲುಗಳಿಗೆ ಹಾನಿ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆಂದು ಭಾವಿಸಿದ್ದರು. ಆದರೆ,  ಈಗ ಸಂಧಿವಾತವನ್ನು ನಿಭಾಯಿಸಬೇಕಾದರೆ ವ್ಯಾಯಾಮ ಅತ್ಯಗತ್ಯವೆಂದು ಸಂಶೋಧನೆಗಳು ತೋರಿಸಿವೆ.
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ಕ್ರಮಬದ್ಧ, ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಸಂಧಿವಾತ ರೋಗಿಗಳು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಹೆಚ್ಚು ಲಾಭಗಳಿವೆ. ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಕೀಲುಗಳ ನೋವು ಮತ್ತು ಬಿಗಿತ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಕೀಲುಗಳ ಸುತ್ತ ಇರುವ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳು ಬಲಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಬಾಗುವಿಕೆ ವೃದ್ಧಿಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಸಹಿಷ್ಣುತೆಯು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ.
ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂಧ ಇಡೀ ಶರೀರದ ಆರೋಗ್ಯ ಅಭಿವೃದ್ಧಿಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ದೃಢತೆಯಿಂದಾಗಿ ನಿಮಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ ಹಾಗೂ ಉತ್ತಮವಾಗಿ ನಿದ್ರಿಸುತ್ತೀರಿ. ಅಲ್ಲದೆ, ನಿಮ್ಮ ಶರೀರದ ತೂಕ ನಿಯಂತ್ರಣದಲ್ಲಿರುವುದಲ್ಲದೆ, ಖಿನ್ನತೆ ಅಥವಾ ಡಿಪ್ರೆಷನ್‌ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಜೊತೆಗೆ, ನಿಮ್ಮ ಆತ್ಮವಿಶ್ವಾಸವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಇತರ ಆರೋಗ್ಯ ಸಮಸ್ಯೆಗಳಾದ ಟೊಳ್ಳು ಮೂಳೆರೋಗ (ಆಸ್ಟಿಯೋ ಪೋರೋಸಿಸ್‌) ಮತ್ತು ಹೃದ್ರೋಗವನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು.

ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಹೇಗೆ ಆರಂಭಿಸಬೇಕು?
ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಆರಂಭಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು ಅದೊಂದು ಆರೋಗ್ಯ ಪೂರ್ಣ ಮನೋರಂಜನೆ ಎಂದು ಭಾವಿಸಿ, ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಯಾವಾಗಲೂ, ಬಾಗಿಸುವಿಕೆಯ ವ್ಯಾಯಾಮ (Flexbility exercises) ದಿಂದ ಆರಂಭಿಸುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಮೂಲಭೂತವಾಗಿ ಬಾಗಿಸುವಿಕೆಯ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಹಿಗ್ಗಿಸುವ (Stretching exercises) ವ್ಯಾಯಾಮವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಅದು ನಿಮ್ಮ ಚಲನಾಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ಧಿಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮ ದೈನಂದಿನ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ವಾಕಿಂಗ್‌ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮದಿಂದ ಅಥವಾ ಸುಧಾರಿತ ಯೋಗ ಅಥವಾ ಸರಳವಾದ ಆಟಗಳನ್ನು ಆಡುವುದರಿಂದ ಆರಂಭಿಸಬಹುದು.
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ನೀವು, ಯಾವುದೇ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಆರಂಭಿಸುವ ಮೊದಲು, ನಿಮಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡುತ್ತಿರುವ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಿ, ಸೂಚನೆ ಪಡೆಯುವುದನ್ನು ಮರೆಯಬಾರದು.
ನೀವು ಮೂರು ವಿಧದ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು.
ನಿಮಗೆ ಸಂಧಿವಾತವಿದ್ದರೆ, ನೀವು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದು ವ್ಯಾಯಾಮ. ಕ್ರಮವಾದ ಸುಧಾರಿತ ಶಾರೀರಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆಯಿಂದ ಆಯಾಸ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ; ಮಾಂಸಖಂಡಗಳು ಮತ್ತು ಎಲುಬುಗಳು ಬಲಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ವ್ಯಾಯಾಮವು ಬಾಗಿಸುವಿಕೆಯನ್ನು ಮತ್ತು ತಾಕತ್ತನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ನಿಮ್ಮ ಸಾಮಾನ್ಯ ಆರೋಗ್ಯ ಚೆನ್ನಾಗಿರುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ನಿಮಗೆ ಸಂಧಿವಾತವಿದ್ದಾಗ, ಕೀಲುಗಳ ಬಾಗಿಸುವಿಕೆ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಕೀಲುಗಳನ್ನು ಬಾಗಿಸಲು ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ.
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ನೀವು, ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಆ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಲ್ಲಿ ಮೂರು ವಿಧವಾದ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ಸೇರ್ಪಡೆಯಾಗಿರಬೇಕು. ಅವುಗಳೆಂದರೆ:
೧) ಬಾಗಿಸುವಿಕೆ (Flexibility: Stretching, range of motion) (ಹಿಗ್ಗಿಸುವಿಕೆ, ಕೀಲುಗಳನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಚಲಿಸುವುದು)
೨) ಬಲವರ್ಧಕ ವ್ಯಾಯಾಮ (Strengthening exercises ) ಗಳು.
೩) ಕಾರ್ಡಿಯೋವ್ಯಾಸ್ಕುಲರ್ (ಏರೋಬಿಕ್‌ ವ್ಯಾಯಾಮ ) (Cardio Vascular  (aerobic exercise) ಗಳು.
ನಿಮ್ಮ ಕೀಲುಗಳಲ್ಲಿ ನೋವಿದ್ದಾಗ, ಯಾವ ಚಟುವಟಿಕೆಯನ್ನು ಮಾಡಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ನಿಮ್ಮ ವೈದ್ಯರು, ಫಿಸಿಯೋಥೆರಪಿಸ್ಟ್ ರನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಿ, ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳುವುದೂ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಯಾವಾಗ ಕೀಲು ಬಿಸಿಯಾಗಿರುತ್ತದೊ, ನೋವು, ಉರಿ ಮತ್ತು ಊತವನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತದೋ, ಆಗ ನೀವು ವಿಶ್ರಾಂತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯುವುದರಿಂದ, ತೊಂದರೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
ಬಾಗಿಸುವಿಕೆಯ ವ್ಯಾಯಾಮ  (ಹಿಗ್ಗಿಸುವುದು, ಕೀಲುಗಳನ್ನು ಚಲಿಸುವುದು)ಗಳು:
ಹಿಗ್ಗಿಸುವಿಕೆಯ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಮಾಡಬೇಕು. ಎಲ್ಲ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಿಗಿಂತ ಇವು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದುವು. ಫ್ಲೆಕ್ಸಿಬಿಲಿಟಿ ಎಕ್ಸರ್ ಸೈಸಸ್ ಅಥವಾ ಬಾಗಿಸುವಿಕೆಯ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳು ನಿಮ್ಮ ಕೀಲುಗಳನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುವುದಲ್ಲದೆ, ಕೀಲಿಗೆ ಹಾನಿ ಆಗುವುದನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಶರೀರ ಬೆಚ್ಚಾಗಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮ ಶರೀರ ಚಲಿಸುತ್ತದೆ ಹಾಗೂ ನಿಮ್ಮ ಶರೀರದಿಂದ ಟೆನ್ಷನ್‌ ಅನ್ನು ಬಿಡುಗಡೆಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ.
ಬಾಗಿಸುವಿಕೆ, ಹಿಗ್ಗಿಸುವಿಕೆಯ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ, ನಿಮ್ಮ ಕೀಲುಗಳ  ಬಿಗಿತ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ ನಿರಂತರವಾಗಿ ೧೫ ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಮಾಡಬೇಕು.
[image: https://kanaja.karnataka.gov.in/wp-content/uploads/2012/01/15_AMET-300x128.jpg]
ಬಲವರ್ಧಕ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳು
ನಿಮಗೆ ಸಂಧಿವಾತವಿದ್ದಾಗ, ಬಲವಾದ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳಿರುವುದು ಅಗತ್ಯ. ಏಕೆಂದರೆ, ಬಲವಾದ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳಿಂದ, ನಿಮ್ಮ ಕೀಲುಗಳ ಮೇಲೆ ಒತ್ತಡ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಬಲವರ್ಧಕ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಿಂದ, ನಿಮ್ಮ ಮಾಂಸಖಂಡ (ಸ್ನಾಯು)ಗಳು ಬಲಗೊಳ್ಳುವುದಲ್ಲದೆ, ಅವು ಶಾಖವನ್ನು ಹೀರಿಕೊಂಡು, ಕೀಲುಗಳಿಗೆ ಹಾನಿ ಉಂಟಾಗುವುದನ್ನು ತಪ್ಪಿಸುತ್ತವೆ.
ಬಲವರ್ಧಕ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಲ್ಲಿ ಎರಡು ವಿಧಗಳಿವೆ:
ಐಸೋಮೆಟ್ರಿಕ್‌ ಮತ್ತು ಐಸೋಟೋನಿಕ್‌. ಐಸೋಮೆಟ್ರಿಕ್‌ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳು ಸಂಧಿವಾತದವರಿಗೆ ಒಳ್ಳೆಯವು. ಏಕೆಂದರೆ, ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಕೀಲುಗಳನ್ನು ಚಲಿಸದೆಯೇ, ಮಾಂಸಖಂಡಗಳು ಬಿಗಿ ಮಾಡಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಇವುಗಳಿಂದ ಕೀಲುಗಳ ಮೇಲೆ ಉಂಟಾಗುವ ಒತ್ತಡವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
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ಐಸೋಟೋನಿಕ್‌ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಲ್ಲಿ ಕೀಲುಗಳನ್ನು ಚಲಿಸುವುದರ ಮೂಲಕ, ಮಾಂಸಖಂಡಗಳನ್ನು ಬಲಗೊಳಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ: ಕುರ್ಚಿಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು, ನಿಮ್ಮ ಮೊಣಕಾಲನ್ನು ನೇರ ಮಾಡುವುದು ಐಸೋಟೋನಿಕ್‌ ವ್ಯಾಯಾಮವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ, ನಿಮ್ಮ ತೊಡೆಯ ಮಾಂಸಖಂಡ ಬಲಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಮೈ ಬೆಚ್ಚಗೆ ಆಗುವ ವ್ಯಾಯಾಮ (Warmup exercise) ಗಳನ್ನು ೧೫ ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಪ್ರತಿದಿನ ಮಾಡಿದ ನಂತರ, ಬಲವರ್ಧಕ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಹತ್ತ ನಿಮಿಷ ಮಾಡಬೇಕು.
ಏರೋಬಿಕ್‌ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳು: (ಕಾರ್ಡಿಯೋ ವಾಸ್ಕುಲರ್ ಎಕ್ಸರ್ ಸೈಸಸ್‌) (Cardio vasuclar  (Arobic) Exercise)
ಶಾರೀರಕ ಚಟುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿ ದೇಹದ ಯಾವುದೇ ಸ್ನಾಯು  (ಮಾಂಸಖಂಡ)ಗಳನ್ನು ನಿರಂತರವಾದ ಲಯಬದ್ಧತೆಯಿಂದ ಚಲಿಸಿದರೆ, ಅದನ್ನು ಏರೋಬಿಕ್‌ ವ್ಯಾಯಾಮ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಇದರಲ್ಲಿ ವಾಕಿಂಗ್‌, ಡ್ಯಾನ್ಸಿಂಗ್‌, ಸ್ವಿಮ್ಮಿಂಗ್‌ ಮತ್ತು ಬೈಸೈಕ್ಲಿಂಗ್‌ ಮೊದಲಾದುವು ಸೇರಿರುತ್ತವೆ. ನಿಮ್ಮ ಹೃದಯ, ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳು, ರಕ್ತನಾಳಗಳು ಮತ್ತು ಮಾಂಸಖಂಡಗಳು ಹೆಚ್ಚು ಸಾಮರ್ಥ್ಯದಿಂದ ಕಾರ್ಯನಿರ್ವಹಿಸಬೇಕೆಂಬ ಉದ್ದೇಶದಿಂದ ನೀವು, ಈ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು.

ಏರೋಬಿಕ್‌ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಮೂಳೆಗಳು ಬಲಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ; ನಿದ್ರೆ ಅಭಿವೃದ್ಧಿಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ; ದೇಹದ ತೂಕ ನಿಯಂತ್ರಣಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಒತ್ತಡ (ಸ್ಟ್ರೆಸ್‌), ಖಿನ್ನತೆ (ಡಿಪ್ರೆಷನ್‌) ಮತ್ತು ಆತಂಕಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತವೆ. ಏರೋಬಿಕ್‌ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ೧೫ ರಿಂದ ೨೦ ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಮಾಡಬೇಕು.

ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ೮. ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಆಗುವ ಲಾಭಗಳು
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಏರೋಬಿಕ್‌ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಖಿನ್ನತೆ (ಡಿಪ್ರೆಷನ್‌) ಆತಂಕ ಮತ್ತು ಒತ್ತಡ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ ಡಾ. ಹ್ಯಾರಿ ಆಲ್ಡ್‌ರ್ ರವರು. ಅಲ್ಲದೆ, ಆತ್ಮವಿಶ್ವಾಸವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವುದಲ್ಲದೆ, ಜೀವನಕ್ಕೆ ಉದ್ದೇಶವಿದೆ ಎಂಬ ಭಾವನೆಯು ಮೂಡುತ್ತದೆ.
ಕ್ರಮವಾದ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಬಹಳಷ್ಟು ಲಾಭಗಳನ್ನು ನೀವು ನಿರೀಕ್ಷಿಸಬಹುದು.

ಅವುಗಳೆಂದರೆ:
೧) ನಿಮ್ಮ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ.
೨) ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಕೆಂಪು ರಕ್ತಕಣಗಳ ಸಂಖ್ಯೆಯನ್ನು ಅಧಿಕಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ.
೩) ಹೃದಯದ ಅಂಗಾಂಶವನ್ನು ಬಲಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ.
೪) ಟೆನ್‌ಷನ್‌ನನ್ನು ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಒತ್ತಡವನ್ನು ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ.
೫) ರಕ್ತವನ್ನು ತೆಳುಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ.
೬) ಪಾರ್ಶ್ವವಾಯು ಅಥವಾ ಸ್ಟೋಕ್‌ ರಿಸ್ಕ್ ನ್ನು ಕಡಿಮೆಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ.
೭ ) ಒಳ್ಳೆಯ ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್‌ ಹಂತವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಕೆಟ್ಟ ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್‌ನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ.
೮) ಟೈಪ್‌೨ ಡಯಾಬಿಟೀಸ್‌ ರಿಸ್ಕ್‌ನ್ನು ಕಡಿಮೆಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ.
೯ ) ಶರೀರದ ಕೊಬ್ಬನ್ನು ಕಡಿಮೆಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ.
೧೦) ಉಸಿರಾಟದ ವೇಗವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ.
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೧೧) ಜೀರ್ಣ ಆಗಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ.
೧೨) ನಿಮ್ಮ ಶಕ್ತಿಯ ಹಂತವನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಮಾಡುತ್ತದೆ.
೧೩) ನಿಮ್ಮ ಶರೀರದ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳ ಬಲವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ.
೧೪) ಕೀಲುಗಳ ಬಾಗಿಸುವಿಕೆ ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ.
೧೫) ಉತ್ತಮವಾಗಿ ಆಲೋಚಿಸುತ್ತೀರಿ.
೧೬) ಮೂಳೆ ಸವತೆವನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುತ್ತದೆ.
೧೭) ನೋವನ್ನು ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ (ಟೆನ್‌ಷನ್‌ ತಲೆನೋವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ)
೧೮) ನಿಮ್ಮ ರೋಗನಿರೋಧಕ ವ್ಯೂಹವನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ಧಿಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ.
೧೯) ಉತ್ತಮ ನಿದ್ರೆ ಬರುತ್ತದೆ.
೨೦) ಉತ್ಪಾದನಾ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ.

೨೧) ಸ್ವತಂತ್ರವಾದ ಜೀವನಶೈಲಿಯನ್ನು ರೂಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ.
೨೨) ಹೃದಯದ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಆಗುವುದನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುತ್ತದೆ.
೨೩) ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಗುಣಾತ್ಮಕವಾದ ಜೀವನ ರೂಪುಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ.
೨೪) ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಚುರುಕುಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ.
೨೫) ವಯಸ್ಕರು ಕ್ರಮವಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ತೊಡಗುವುದರಿಂದ ಆತಂಕ  ಮತ್ತು ಡಿಪ್ರೆಷನ್‌ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತವೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಸಕಾರಾತ್ಮಕವಾದ ಮೂಡ್‌ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆಂದು ಅಧ್ಯಯನಗಳು ತಿಳಿಸಿವೆ.
೨೬) ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವವರಿಗಿಂತಲೂ, ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡದವರು ಬಹಳ ಬೇಗನೆ ಡಿಪ್ರೆಷನ್‌ಗೊಳಗಾಗುತ್ತಾರೆ.
೨೭) ಶಾರೀರಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ತೊಡಗದ ಹೆಂಗಸರು, ಡಿಪ್ರೆಷನ್‌ ಲಕ್ಷಣಗಳ ರಿಸ್ಕ್‌ಗೊಳಗಾಗುವ ಸಂಭವ ಹೆಚ್ಚು.
೨೮) ವೇಗವಾದ, ಅಳತೆ ಮೀರಿಎದ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಧಕ್ಕೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ.
೨೯) ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳು: ವೇಗದ ನಡಿಗೆ, ಸೈಕಲ್‌ ತುಳಿಯುವುದು, ಸ್ವಿಮ್ಮಿಂಗ್‌, ಟೇಬಲ್‌ ಟೆನ್ನಿಸ್‌ ಇತ್ಯಾದಿ.
೩೦) ವ್ಯಾಯಾಮದ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಮನೆಗೆಲಸ, ಮೆಟ್ಟಿಲುಗಳನ್ನು ಹತ್ತಿ-ಇಳಿಯುವುದು ಸೇರಿರುತ್ತದೆ.
ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾದ ಶಾರೀರಕ ಚಟುವಟಿಕೆ , ಶಾರೀರಕ್ಕೆ ಲಾಭದಾಯಕವಾಗಿರುತ್ತದೆ.
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ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ೯. ಒತ್ತಡ ಕಡಿಮೆಯಾಗಲು ಮಸಾಜ್
ಮಸಾಜ್‌ ಅಥವಾ ಅಂಗಮರ್ದನದಿಂದ ಬಿಗಿಯಾದ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳು ರಿಲ್ಯಾಕ್ಸ್‌ಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಭಾವನಾತ್ಮಕ ಟೆನಷನ್‌ಗೆ ತಾತ್ಕಾಲಿಕವಾಗಿ ರಿಲೀಪ್‌ ಕೊಡುತ್ತದೆ. ಗಂಡ-ಹೆಂಡತಿ ಇಬ್ಬರಿಗೂ ಮಸಾಜ್‌ನಿಂದ ಮುದ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ.
ನಿಮ್ಮ ಶರೀರವನ್ನು ಪುನಃ ಶೋಧಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಸ್ಪರ್ಶ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಈ ಶಾರೀರಿಕ ಸಂಪರ್ಕದಿಂದ ಕಲಿಕೆ ಮತ್ತು ಬದಲಾವಣೆ ಲಭಿಸುತ್ತದೆ. ಮಸಾಜನ್ನು ದಂಪತಿ ಪರಸ್ಪರ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ, ಭಾವೋದ್ವೇಗ ಅಥವಾ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಉದ್ವೇಗ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಮಸಾಜ್‌ನಿಂದ ದಂಪತಿಗಳಿಗೆ ತಮ್ಮ ಅಸ್ತಿತ್ವದ ಬಗ್ಗೆ ಜಾಗೃತಿ ಮೂಡುತ್ತದೆ.
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ಮೂಲಗಳು:
ನೀವು ಮಸಾಜ್‌ ಮಾಡಲು ಈ ಕೆಳಕಂಡ ಮಾರ್ಗಸೂಚಿಗಳು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತವೆ.
ಬೆಚ್ಚಗಿರುವುದು: ಮಸಾಜ್‌ನ ಸ್ಥಳ ಬೆಚ್ಚಗಿರಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ , ಮಸಾಜ್‌ ಮಾಡಲು ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಆಯಿಲ್‌ ಸಹ ಬೆಚ್ಚಗಿರಬೇಕಲು. ಶೀತದ ವಾತಾವರಣದಿಂದ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಸಂಕುಚಿತಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಮಸಾಜ್‌ ಮಾಡುವ ಮುನ್ನ ನಿಮ್ಮ ಕೈಗಳೆರಡನ್ನು ಉಜ್ಜಿಕೊಂಡು ಅವು ಬೆಚ್ಚಗಿವೆಯೇ ಎಂಬುದನ್ನು ಪರಿಶೀಲಿಸಿಕೊಳ್ಳಿರಿ.
ಉಡುಪು: ಸಡಿಲವಾದ ಕಾಟನ್‌ ಡ್ರೆಸ್‌ನ್ನು ಧರಿಸಿರಿ.
ಆಯಿಲ್‌ಗಳು: ಮಸಾಜ್‌ ಮಾಡಲು ಕೊಬ್ಬರಿ ಎಣ್ಣೆ, ಸನ್‌ಫ್ಲವರ್ ಅಥವಾ ಇತರೆ ಆರೋಗ್ಯಕರ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು.
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ಎಲ್ಲಿ ಮಸಾಜ್‌ ಮಾಡಬೇಕು?
ಫೋಮ್‌ಬೆಡ್‌ನ್ನು ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಹಾಸಿ, ಅದರ ಮೇಲೆ ಮಲಗಿದ ನಿಮ್ಮ ಸಂಗಾತಿಯ ಶರೀರವನ್ನು ಮಸಾಜ್‌ಗೆ ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಿರಿ.
ಮೌನ ವೀಕ್ಷಣೆ: ಮಸಾಜ್‌ ಮಾಡುವಾಗ ಮಾತನಾಡದಿರುವುದು ಉತ್ತಮ. ಮಸಾಜ್‌ಮಾಡುವಾಗ, ನಿಮ್ಮ ಸಂಗಾತಿಯ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಹಾಗೂ ಶರೀರದ ಚಲನೆಯನ್ನು ವೀಕ್ಷಿಸಿರಿ.
ಎಷ್ಟು ಹೊತ್ತು ಮಸಾಜ್‌ ಮಾಡಬೇಕು?
ಮಸಾಜ್‌ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ೩೦ ರಿಂದ ೪೫ ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಮಾಡಬಹುದು. ಹೆಚ್ಚು ಕಾಲ ಮಸಾಜ್‌ ಮಾಡಿದರೆ, ನಿಮ್ಮ ಸಂಗಾತಿ ಏಕಾಗ್ರತೆಯನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ.
ಯಾವಾಗ ಮಸಾಜ್‌ ಮಾಡಬಾರದು?
ನಿಮ್ಮ ಸಂಗಾತಿ ತೀವ್ರವಾದ ಖಾಯಿಲೆಯಿಂದ ನರಳುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಮಸಾಜ್‌ನ್ನು ಮಾಡಬೇಡಿ.

ಮಸಾಜ್‌ನ್ನು ಯಾವ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಮಾಡಬೇಕು?
ನಿಮ್ಮ ಸಂಗಾತಿಯ ಬೆನ್ನು, ಎದೆ , ತೊಡೆ, ಕತ್ತು, ಕೈಕಾಲುಗಳ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಮಸಾಜ್‌ ಮಾಡಿರಿ.
ಒಟ್ಟಾರೆ, ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾದ ಮಸಾಜ್‌ನಿಂದ ನಿಮ್ಮ ಸಂಗಾತಿಯ ಶಾರೀರಿಕ ಟೆನ್‌ಷನ್‌ ಅಥವಾ ಒತ್ತಡ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಇಡೀ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ನವಚೈತನ್ಯ ಮೂಡುತ್ತದೆ.
ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ೧೦. ನಿಮ್ಮ ವ್ಯಾಯಾಮದ ವಿಧಗಳ ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಿರಿ
ಐಸೋಟೋನಿಕ್‌: ಲಯಬದ್ಧ ಪುನರಾವರ್ತಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಇದರಲ್ಲಿ ಚಲನೆಯು ಸೇರಿರುತ್ತದೆ. ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ, ರಕ್ತಪರಿಚಲನೆ ಅಭಿವೃದ್ಧಿಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಸ್ನಾಯುಗಳು ರಿಲ್ಯಾಕ್ಸ್‌ ಆಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಏರೋಬಿಕ್‌ ಅಥವಾ ಅನ್‌ಏರೋಬಿಕ್‌ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಾಗಿರಬಹುದು.
ಏರೋಬಿಕ್‌: ೧೫ ನಿಮಿಷ ಅಥವಾ ಅದಕ್ಕಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಚು ಕಾಲ ಮಾಡುವಂತಹ ವ್ಯಾಯಾಮ. ಏರೋಬಿಕ ‌ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸದೆಯೇ ಮಾಡಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. ಉದಾ: ಸ್ವಿಮಿಂಗ್‌ ( ಈಜು), ಜಾಗಿಂಗ್‌ ಮತ್ತು ವಾಕಿಂಗ್‌.
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ಅನ್‌ಏರೋಬಿಕ್‌: ಇದು ಅಲ್ಪಾವಧಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮವಾಗಿರುತ್ತದೆ ಉದಾ: ಟೆನ್ನಿಸ್‌ ಮತ್ತು ಗಾಲ್ಫ್‌.
 ಐಸೋಮೆಟ್ರಿಕ್‌: ಬಹಳ ಕಡಿಮೆ ಚಲನೆಯ ವ್ಯಾಯಮವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಪರಸ್ಪರ ಕೈಗಳನ್ನು ತಳ್ಳುವುದು, ಅಥವಾ ಯಾವುದಾದರೂ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ತಳ್ಳುವುದು ಅಥವಾ ಎತ್ತುವುದು. ಆದರೆ ಚಲನೆ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಐಸೋ ಮೆಟ್ರಿಕ್‌ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಮಾಂಸಖಂಡ ಹದ (ಟೇಮ್‌) ಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಮಾಂಸಖಂಡವನ್ನು ಬಲಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಆದರೆ, ನಿಮ್ಮ ಹೃದಯದ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನಹು ಅಭಿವೃದ್ಧಿಗೊಳಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ವ್ಯಾಯಾಮ ಹೃದಯ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾಗಿರುತ್ತದೆ.
ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ೧೧. ಧ್ಯಾನ ಹೇಗೆ ಮಾಡಬೇಕು?
೧. ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಪ್ರಶಾಂತವಾದ ಜಾಗವನ್ನು ಆಯ್ಕೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿರಿ. ನೀವು ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವ ಜಾಗ ಸ್ನಾಯುಗಳಲ್ಲಿ ಉದ್ವೇಗ ಉಂಟು ಮಾಡದಿರಲಿ. ಊಟ ಮಾಡಿದ ಎರಡು ಗಂಟೆಗಳ ನಂತರ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಮಾಡಿ.
೨. ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮ ದೇಹದ ಪ್ರತಿ ಅಂಗವೂ ರಿಲ್ಯಾಕ್ಸ್‌ ಗೊಳ್ಳುವಂತೆ ಗಮನಕೊಡಿ.
೩. ಮೂಗಿನ ಮೂಲಕ ಆಳ (ಡೀಪ್‌ ಬ್ರೀಥಿಂಗ್‌) ವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡಿರಿ. ಅನಂತರ, ನಿಧಾನವಾಗಿ ಉಸಿರನ್ನು ಮೂಗಿನ ಮೂಲಕ ಹೊರಗೆ ಬಿಡಿರಿ.
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೪. ನೀವೂ ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ರಿಲ್ಯಾಕ್ಸ್ ಆದ ನಂತರ, ‘ಓಂ’ ಎಂದು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಹೇಳಿ. ‘ಓಂ’ಎನ್ನುವ ಮಂತ್ರವನ್ನು ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಹೇಳುತ್ತಿರಿ. ಎಲ್ಲ ಕೆಟ್ಟ ಆಲೋಚನೆಗಳನ್ನು ಹೊರಹಾಕಿ. ಆಳವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡುವುದನ್ನು ಮುಂದುವರೆಸಿರಿ.
೫. ಹತ್ತು ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ‘ಓಂ’ ಎಂದ್ಹೇಳುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿರಿ. ಕೆಲವು ಸೆಕೆಂಡುಗಳ ಕಾಲ ಪ್ರಶಾಂತವಾಗಿರಿ. ಅನಂತರ, ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ತೆರೆದು ರಿಲ್ಯಾಕ್ಸ್‌ ಆದ ನಂತರ, ನಿಮ್ಮ ದೈನಂದಿನ ಕೆಲಸ ಕಾರ್ಯಗಳಿಗೆ ತೆರಳಿರಿ.
 
೧. ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಪ್ರಶಾಂತವಾದ ಜಾಗವನ್ನು ಆಯ್ಕೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿರಿ. ನೀವು ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವ ಜಾಗ ಸ್ನಾಯುಗಳಲ್ಲಿ ಉದ್ವೇಗ ಉಂಟು ಮಾಡದಿರಲಿ. ಊಟ ಮಾಡಿದ ಎರಡು ಗಂಟೆಗಳ ನಂತರ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಮಾಡಿ.
೨. ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮ ದೇಹದ ಪ್ರತಿ ಅಂಗವೂ ರಿಲ್ಯಾಕ್ಸ್‌ ಗೊಳ್ಳುವಂತೆ ಗಮನಕೊಡಿ.
೩. ಮೂಗಿನ ಮೂಲಕ ಆಳ (ಡೀಪ್‌ ಬ್ರೀಥಿಂಗ್‌) ವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡಿರಿ. ಅನಂತರ, ನಿಧಾನವಾಗಿ ಉಸಿರನ್ನು ಮೂಗಿನ ಮೂಲಕ ಹೊರಗೆ ಬಿಡಿರಿ.
(ಚಿತ್ರ ೨೭)
೪. ನೀವೂ ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ರಿಲ್ಯಾಕ್ಸ್ ಆದ ನಂತರ, ‘ಓಂ’ ಎಂದು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಹೇಳಿ. ‘ಓಂ’ಎನ್ನುವ ಮಂತ್ರವನ್ನು ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಹೇಳುತ್ತಿರಿ. ಎಲ್ಲ ಕೆಟ್ಟ ಆಲೋಚನೆಗಳನ್ನು ಹೊರಹಾಕಿ. ಆಳವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡುವುದನ್ನು ಮುಂದುವರೆಸಿರಿ.
೫. ಹತ್ತು ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ‘ಓಂ’ ಎಂದ್ಹೇಳುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿರಿ. ಕೆಲವು ಸೆಕೆಂಡುಗಳ ಕಾಲ ಪ್ರಶಾಂತವಾಗಿರಿ. ಅನಂತರ, ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ತೆರೆದು ರಿಲ್ಯಾಕ್ಸ್‌ ಆದ ನಂತರ, ನಿಮ್ಮ ದೈನಂದಿನ ಕೆಲಸ ಕಾರ್ಯಗಳಿಗೆ ತೆರಳಿರಿ.
ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ೧೨. ಸಕರಾತ್ಮಕ ಆರೋಗ್ಯದ ರಹಸ್ಯ
ವಿಶ್ವದಾದ್ಯಂತ ಔಷಧ ಮತ್ತು ಅದಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ವಿಜ್ಞಾನದ ಅಭಿವೃದ್ಧಿಯಿಂದಾಗಿ ಜನರ ಆಯುಸ್ಸು
ದ್ವಿಗುಣಗೊಂಡಿದೆ. ಭಾರತದಲ್ಲಿ  ಬಡತನ ಮತ್ತು ಜನಸಂಖ್ಯೆ ಇದ್ದರೂ ಸಹ, ಸರಾಸರಿ ೭೦ ವರ್ಷ ಮನುಷ್ಯ ಬದುಕುತ್ತಿದ್ದಾನೆ. ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ರೋಗ-ರುಜಿನಗಳನ್ನು ಹತೋಟಿಗೆ ತಂದಿರುವುದರಿಂದ, ಬಹಳಷ್ಟು ಆರೋಗ್ಯ ಸುಧಾರಣೆ ಆಗುತ್ತಿದೆ.
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ಆರೋಗ್ಯದ ರಹಸ್ಯ ನಮ್ಮಲ್ಲೇ ಅಡಗಿದೆ. ನಾವು ಆರೋಗ್ಯ ಜೀವನ ಶೈಲಿಯನ್ನು ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರ ಜೊತೆಗೆ, ನಮ್ಮ ಸುತ್ತಮುತ್ತಲ ಪರಿಸರವನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ, ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ಆರೋಗ್ಯ  (ಪಾಸಿಟೀವ್‌ ಹೆಲ್ತ್) ವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ನಾವು ಆರೋಗ್ಯ ಜೀವನ ಸಾಗಿಸಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ.

ಅಂತಹ ಪಾಸಿಟೀವ್‌ ಹೆಲ್ತ್‌ ಯಾವುದು?
ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿ ಜೀವಿಸಲು ಅಗತ್ಯವಾದ ಉತ್ತಮ ಪರಿಸರ, ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಮತ್ತು ಮಾಲಿನ್ಯವಿಲ್ಲದ ಪರಿಸರ, ಹೆಚ್ಚು ಜನಸಾಂದ್ರತೆ ಇಲ್ಲದೆ ಕಡೆ ಜೀವಿಸುವ ಉದು.
· ಪ್ರತಿದಿನ ವೈವಿಧ್ಯಮಯವಾದ, ಪೌಷ್ಠಿಕ ಆಹಾರದ ಸೇವನೆ.
· ಪ್ರತಿದಿನ ಸಾಕಷ್ಟು ತಾಜಾ ಹಸಿರು ಕಾಯಿ ಪಲ್ಲೆಗಳು ಮತ್ತು ಹಣ್ಣುಗಳ ಸೇವನೆ.
· ಮಿತ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆ,  ಉಪ್ಪಿನ ಸೇವನೆ.
· ಶಾರೀರಿಕವಾಗಿ ಚಟುವಟಿಕೆಯಿಂದ ಜೀವಿಸುವುದು.
· ಪ್ರತಿದಿನ ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದು.
· ಜೀವನದ ಬಗ್ಗೆ ಕ್ರಿಯಾಶೀಲ ಆಸಕ್ತಿ.
· ಪ್ರೀತಿ, ಧೈರ್ಯ ಮತ್ತು ಆಶಾವಾದದ ಬಗ್ಗೆ ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ಆಲೋಚನೆ.
· ಸಂತೋಷದ ಪ್ರವೃತ್ತಿ, ಸುತ್ತಮುತ್ತಲು ಇರುವವರಿಗೆ ಕೈಲಾದ ಸಹಾಯ.
· ದೇವರಲ್ಲಿ ನಂಬಿಕೆ.
· ದಾಂಪತ್ಯ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಮಾಣಿಕತೆ.
· ಆರ್ಥಿಕ ಸ್ವಾತಂತ್ಯ್ರ.
· ಕಾಯಿಲೆಗೆ, ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಪಡೆಯುವುದು.
· ರೋಗಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಿಕೊಳ್ಳುವ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸುವುದು.
ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ೧೩. ಕೀಲುನೋವು: ನಿವಾರಣೆ ಎಂತು?
ನೀವು, ಆಸ್ಟಿಯೋ ಆರ್ಥ್ರೈಟಿಸ್‌ನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದರೆ, ನಿಮ್ಮ ಸ್ಥಿತಿಯ ನಿವಾರಣೆಗೆ ಪರಿಹಾರವನ್ನು ಹುಡುಕುತ್ತಿದ್ದರೆ, ನಿರಾಶರಾಗುತ್ತೀರಿ . ಕ್ಷೀಣಗೊಳಿಸುವ ಈ ಕಾಯಿಲೆ ರಕ್ಷಣಾತ್ಮಕ ಕಾರ್ಟಿಲೇಜ್‌ನಲ್ಲಿ ಒಡಕನ್ನು ಮೂಡಿಸುತ್ತದೆ. ಅಂದರೆ, ನಿಮ್ಮ ಕೀಲುಗಳ ನಡುವೆ ಇರುವ ಕಾರ್ಟಿಲೇಜ್‌ನಲ್ಲಿ ಬಿರುಕನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅದರಿಂದಾಗಿ, ನೋವು ಮತ್ತು ಬಿಗಿತ ಮತ್ತು ಮಿತ ಪ್ರಮಾಣದ ಚಲನೆಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಮಾರ್ಕೆಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ಒಂದು ಡಜನ್‌ ಸಹಜವಾದ ಸಂಧಿವಾತದ ಸಪ್ಲಿಮೆಂಟ್ಸ್‌ಗಳು ದೊರೆಯುತ್ತವ. ಆದರೆ ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮವಾದವು ಯಾವುವು ಎಂದು ನೀವು ತಿಳಿಯುವುದಾದರೂ ಹೇಗೆ? ನ್ಯಾಚುರಲ್‌ ಹೆಲ್ತ್‌ ಮ್ಯಾಗ್‌ಝಿನ್‌ ನಡೆಸಿದ ಸಮೀಕ್ಷೆಯ ಪ್ರಕಾರ ಕೆಳಕಂಡ ಸಪ್ಲಿಮೆಂಟ್‌ಗಳು ಬೆಂಬಲಿಸುತ್ತವೆ . ಕೆಲವು ಸಹಜವಾದ ರೆಮಿಡೀಸ್‌ನಂತೆ, ಇವು ಸಹ ಕಾರ್ಯವನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸಲು ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ.  ಅಂದರೆ, ಒಂದು ವಾರದಿಂದ ಎರಡು ತಿಂಗಳಿ ನಂತರ ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಬಿಗಿತವನ್ನು ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಕೆಲವು ಮುಂದೆ ಆಗಬಹುದಾದ ಕ್ಷೀಣತೆಯನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುತ್ತದೆ ಅಥವಾ ಕಾಟಿಲೇಜ್‌ನ ಪುನರ್ ನಿರ್ಮಾಣವನ್ನು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇಲ್ಲಿ ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿಸಲಾಗಿದೆ.

ಗ್ಲೂಕೋ ಸಮೈನ್‌ ಸಲ್ಫೆಟ್‌ ಮತ್ತು ಕಾಂಡ್ರಾಯಿಟಿನ್‌
ಈ ಎರಡು ಸಪ್ಲಿಮೆಂಟುಗಳು ಒಟ್ಟಾಗಿ ಕಾರ್ಯವನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತವೆ. ಇದರಿಂದ, ಆಸ್ಟಿಯೋ ಆಥ್ರೈಟಿಸ್‌ನ್ನು ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗಿ ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ . ಅವು ಕಾಯಿಲೆ ಜಾಸ್ತಿಯಾಗುವುದನ್ನು ತಡೆಯುತ್ತದೆ. ಉರಿಯೂತವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಸೌಮ್ಯವಾದ ಅಥವಾ ತೀವ್ರವಾದ ನೋವನ್ನು ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಈ ಸಪ್ಲಿಮೆಂಟ್‌ಗಳು ಔಷಧಿ ಅಂಗಡಿಗಳಲ್ಲಿ ಮಾರಾಟಕ್ಕೆ ದೊರೆಯುತ್ತವೆ.
ಗ್ಲೂಕೋಸ್‌ಸಮೈನ್‌ ಸಲ್ಫೆಟ್‌ ಸಹಜವಾದ ವಸ್ತುವಾಗಿದೆ . ಅದು ಕಾರ್ಟಿಲೇಜ್‌ (ಮೃದುವಾದ ಎಲುಬು) ಹಾಳಾಗದಂತೆ ಸಂರಕ್ಷಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಹೆಚ್ಚಿನ ಮೃದು ಎಲುಬು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ ಡಾ. ಜಾಸನ್‌ ಥಿಯೋಡೋಸಕ್ಸಿ ಎಂ.ಡಿ.ರವರು. ಗ್ಲೂಕೋಸಮೈನ್‌, ನೋವು ಮತ್ತು ಉರಿಯೂತವನ್ನು ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಅದು ಹೇಗೆ ಕಾರ್ಯ ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತದೆ ಎಂಬುದು ಬಗ್ಗೆ ಇನ್ನೂ ಗೊತ್ತಾಗಿಲ್ಲ . ಕಾಂಡ್ರಾಯಿಟಿನ್‌ ಸಹಜವಾದ ವಸ್ತುವಾಗಿದೆ. ಅದು ಕಾರ್ಟಿಲೇಜ್‌ನಲ್ಲಿ ಕಂಡು ಬರುತ್ತದೆ . ಅಲ್ಲದೆ, ಕಾರ್ಟಿಲೇಜ್‌ (ಮೃದು ಎಲುಬು) ನಲ್ಲಿ ಬಿರುಕು ಆಗುವುದನ್ನು ನಿಧಾನಿಸುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ಚಲಿಸುವಾಗ ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಿರುತ್ತದೆ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ ಪ್ರಕೃತಿ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ವೈದ್ಯರಾದ ಹಾನ್ಹಬ್ಸ್ರವರು.

ಗ್ಲೂಕೋಸಮೈನ್‌ ಮತ್ತು ಕಾಂಡ್ರಾಯಿಟಿನ್‌ ಬಗ್ಗೆ ನಡೆದಿರುವ ಸಂಶೋಧನೆ ಪ್ರಕಾರ , ಇವುಗಳ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಆಸ್ಟಿಯೋಆಥ್ರೈಟಿಸ್‌ ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುತ್ತದೆ ಎಂದು ತಿಳಿದು ಬಂದಿದೆ.
೨೦೦೧ ರಲ್ಲಿ ನಡೆದ ಸಂಶೋಧನೆಯಲ್ಲಿ ಮಂಡಿನೋವು (ಆಸ್ಟಿಯೋ ಆರ್ಥ್ರೈಟಿಸ್‌) ತೊಂದರೆಯಿಂದ ಕೂಡಿದ್ದ ೨೧೨ ಮಂದಿ ೧,೫೦೦ ಮಿಲಿಗ್ರಾಂ ಗ್ಲೂಕೋಸಮೈನ್‌ನನ್ನು ಸತತವಾಗಿ ಮೂರು ವರ್ಷಗಳ ಕಾಲ ಸೇವಿಸಿದರು. ಅನಂತರ ಪಡೆದ ಅಧ್ಯಯನದಿಂದ ಗ್ಲೂಕೋಸಮೈನ್‌ ಮತ್ತು ಕಾಂಡ್ರಾಯಿಟಿನ್‌ ಸೇವಿಸಿದ್ದವರಲ್ಲಿ ಉರಿಯೂತ ಮತ್ತು ನೋವು ನಿವಾರಣೆಯಾಗಿತ್ತು.
ನೀವು, ಈ ಎರಡನ್ನು ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿ ಕೊಂಡುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಆದರೆ ಡಾ. ಥಿಯೋಡೋಸಕ್ಸಿರವರು ಇವೆರೆಡನ್ನು ಒಟ್ಟಾಗಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ, ಹೆಚ್ಚು ಲಾಭ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆಂದು ತಿಳಿಸಿದ್ದಾರೆ.
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ಅರಿಸಿನದ ಪುಡಿಯನ್ನು ಔಷಧ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಅಂದರೆ, ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಉಪಾಹಾರದ ನಂತರ, ರಾತ್ರಿ ಊಟದ ನಂತರ ಒಂದೊಂದು ಚಮಚೆಯಷ್ಟು ಸೇವಿಸಿದರೆ ಸೌಮ್ಯ ರೂಪದ ಆಸ್ಟಿಯೋ ಆರ್ಥ್ರೈಟಿಸ್‌ ನೋವು ಮತ್ತು ಉರಿಯೂತ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ ಪ್ರಕೃತಿ ಚಿಕಿತ್ಸಾತಜ್ಞ ವೈದ್ಯರು.
ವೈದ್ಯರು ಮತ್ತು ಸಂಶೋಧಕರು, ಅರಿಸಿನ ಹೇಗೆ ಕಾರ್ಯ ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತದೆ ಎಂಬುದರ ಬಗ್ಗೆ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ತಿಳಿಸಿಲ್ಲ. ಆದರೆ, ಅರಿಸಿನ ಪುಡಿಯ ಸೇವನೆಯಿಂದ, ಉರಿಯೂತವನ್ನುಂಟು ಮಾಡುವ ರಾಸಾಯನಿಕಗಳಾದ ಪ್ರಾಸ್ಟಾಗ್ಲಾಂಡಿನ್ಸ್‌ ಮತ್ತು ಲುಕೋಟ್ರೈನೆಸ್‌ಗಳ ಉತ್ಪತ್ತಿಗೆ ತಡೆಯೊಡ್ಡುತ್ತದೆಂದು ತಿಳಿದು ಬಂದಿದೆ.
ವಿಟಮಿನ್‌ ‘ಡಿ’ ನೋವನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುತ್ತದೆ .
ಕೆಲವು ಅಧ್ಯಯನಗಳು ವಿಟಮಿನ್‌ ‘ಡಿ’ ಸೇವನೆಯಿಂದ, ಮೃದು ಎಲುಬು ಅಥವಾ ಕಾರ್ಟಿಲೆಜ್‌ ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರುತ್ತದೆಂದು ಫಿಸಿಷಿಯನ್‌ ಜಾಸನ್‌ ಥಿಯೋಡೋಸಕ್ಸಿರವರು ತಿಳಿಸಿದ್ದಾರೆ. ನಿಮಗೆ ಆಸ್ಟಿಯೋ ಆಥ್ರೈಟಿಸ್‌ ಇದ್ದರೆ, ವಿಟಮಿನ್‌ ‘ಡಿ’ ಕೊರತೆ ಇದ್ದರೆ, ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆಯ ಮೇರೆಗೆ ವಿಟಮಿನ್‌ ‘ಡಿ’ಯನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಕೀಲುನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ ತಜ್ಞ ವೈದ್ಯರು.
ವಿ.ಸೂ: ಗ್ಲೂಕೋಸಮೈನ್‌ ಮತ್ತು ಕಾಂಡ್ರಾಯಿಟಿನ್‌ನನ್ನು ಸಂಧಿವಾತದವರು ಹಾಗೂ ಮಧುಮೇಹ ಮತ್ತು ಹೃದ್ರೋಗಿಗಳು ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆಯನ್ನು ಪಡೆಯದೆ ಸೇವಿಸಬಾರದು .

ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ೧೩. ಒತ್ತಡ: ನಿಭಾಯಿಸುವ ಕೌಶಲ್ಯಗಳು
ಒತ್ತಡವನ್ನು ನಿಭಾಯಿಸುವ ಕೌಶಲ್ಯಗಳನ್ನು ಕಲಿಯುವುದು ಕಷ್ಟವೇನಲ್ಲ . ಒತ್ತಡವನ್ನು ನಿಭಾಯಿಸುವ ಮೂರು ಹಂತಗಳು:
೧) ನಿಮ್ಮ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಒತ್ತಡಗಳನ್ನುಂಟು ಮಾಡುವ ಹೊರಗಿನ ಪರಿಸರ ಸಮಾಧಾನವಾಗಿರುವಂತೆ ಗಮನ ಹರಿಸಿದರೆ ಒತ್ತಡ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
೨) ಅಂತರಂಗದ ಪರಿಸರ ಪ್ರಶಾಂತವಾಗಿರುವಂತೆ ಗಮನಹರಿಸಿದರೆ ನರಗಳ ವ್ಯೂಹ ಶಾಂತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಒತ್ತಡ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
೩) ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ್ಲಲಿ ಒತ್ತಡ ಉಂಟು ಮಾಡುವ ಆಲೋಚನೆಗಳನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ, ಒತ್ತಡ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
ಚಟುವಟಿಕೆ: ಮಾರ್ಪಾಡು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು
೧) ದೈನಂದಿನ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಕ್ರಮಬದ್ಧತೆ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿರುವಂತೆ ಮಾರ್ಪಾಡು  ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿರಿ. ಸಮಯಕ್ಕೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಉಪಾಹಾರ ಹಾಗೂ ಭೋಜನವನ್ನು ಮಾಡಿರಿ. ದೇಹ-ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಆಯಾಸವಾಗಿದ್ದಾಗ ಒತ್ತಾಯ ಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಕೆಲಸ-ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ಮಾಡಲು ಮುಂದಾಗಬೇಡಿ. ಅರ್ಧಗಂಟೆ ರಿಲ್ಯಾಕ್ಸ್‌ ಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ, ನವಚೈತನ್ಯ ಮೂಡುತ್ತದೆ. ಕೆಲಸವನ್ನು ಮುಂದುವರೆಸಲು ಆಸಕ್ತಿಯು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ನಿಜವಾದ ರಿಲ್ಯಾಕ್ಸ್‌ ವರ್ತನೆಯಿಂದ ಬೇಸರ-ಆಯಾಸ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
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೨) ಬದಲಾವಣೆಗಾಗಿ ಪ್ಲಾನ್‌ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿರಿ: ಜೀವನದಲ್ಲಿ ನಿರಂತರವಾಗಿ ಬದಲಾವಣೆಗಳಾಗುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಕೆಲವು ಬದಲಾವಣೆಗಳು ಸಕಾರಾತ್ಮಕವಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಅವುಗಳೆಂದರೆ, ಹೊಸ ಸ್ನೇಹಿತರನ್ನು ಭೇಟಿಯಾಗುವುದು ಅಥವಾ ಹೊಸ ಹವ್ಯಾಸ ಅಥವಾ ಹೊಸ ಸಂಬಂಧವನ್ನು ಹೊಂದುವುದು. ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಬದಲಾವಣೆಯೆಂದರೆ, ಅನಿರೀಕ್ಷಿತ ಸಾವು. ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಬದಲಾವಣೆಗಳು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಉಂಟಾಗುತ್ತಿರುತ್ತವೆ.  ಯಾವುದಾದರೂ ಮುಖ್ಯವಾದ ಕೆಲಸ-ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ಕೈಗೊಳ್ಳುವ ಮೊದಲು ಪ್ಲಾನ್‌ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ಎ) ನಿಮ್ಮ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಒತ್ತಡ ಉಂಟು ಮಾಡುವ ಪ್ರಸ್ತುತ ಸನ್ನಿವೇಶದ ಬಗ್ಗೆ ಸ್ಪಷ್ಟವಾದ ಚಿತ್ರವನ್ನು ಪಡೆಯಿರಿ. ಅದನ್ನು ಒಂದು ಬಿಳಿ ಹಾಳೆಯಲ್ಲಿ ಬರೆದುಕೊಳ್ಳಿರಿ.
ಬಿ) ನೀವು ಇಷ್ಟಪಡುವ ಒಳ್ಳೆಯ ಸನ್ನಿವೇಶದ ಬಗ್ಗೆ ಸ್ಪಷ್ಟ ಚಿತ್ರವನ್ನು ಹೊಂದಿರಿ. ನಿಜವಾದ ಚಿತ್ರಣ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಮೂಡಿದಾಗ ಅದನ್ನು ಬಿಳಿಯ ಹಾಳೆಯಲ್ಲಿ ಬರೆದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿರಿ.
ಸಿ) ಪ್ರಸ್ತುತ ಸನ್ನವೇಶದ ಬಗ್ಗೆ ವಿವರವಗಿ ಸಿದ್ಧವಾಗಿರಿ. ಕ್ರಮವಾದ ಯೋಜನೆಯನ್ನು ರೂಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಿರಿ.  ಅದು, ಆದರ್ಶಕವಾದ ಸನ್ನಿವೇಶವಾಗಿರಲಿ.
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ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ೧೪ ಒತ್ತಡ – ನಿವಾರಣಾ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳು
ರಿಲ್ಯಾಕ್ಸೇಷನ್‌ (ವಿರಮಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು) ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಶರೀರದ ಉದ್ವೇಗ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಸಡಿಲ ಮಾಡುತ್ತಾ ಬರುವುದರಿಂದ ಅವು ಕೆಲವೇ ಸೆಕೆಂಡುಗಳಲ್ಲಿ ವಿರಮಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ.
೧) ಭುಜಗಳಿಗೆ ಮತ್ತು ಬೆನ್ನಿನ ಮೇಲ್ಭಾಗಕೋಸ್ಕರ:
ಕುರ್ಚಿಯಲ್ಲಿ ನೆಟ್ಟಗೆ ಕೂತುಕೊಳ್ಳಿರಿ. ಭುಜವನ್ನು ಕೆಳಕ್ಕೆ ಇಳಿಸಿರಿ . ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಮಟ್ಟಿಗೆ ಭುಜಗಳನ್ನು  ನಿಧಾನವಾಗಿ ಮೇಲಕ್ಕೆ ಎತ್ತಿರಿ. ಅಂದರೆ ನಿಮ್ಮ ಕಿವಿಗಳ ಕಡೆಗೆ ಎತ್ತರಿಸಿರಿ. ಹಿಂದಕ್ಕೆ, ಮುಂದಕ್ಕೆ ನಿಮ್ಮ ಭುಜವನ್ನು ತಿರುಗಿಸಿರಿ. ಇದನ್ನು ಹತ್ತು ಸಾರಿ ಪುನರಾವರ್ತನೆ ಮಾಡಿರಿ.
೨) ಕತ್ತು ಮತ್ತು ಭುಜಗಳಿಗೋಸ್ಕರ:
ಮರದ ಕಲುರ್ಚಿಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು, ನಿಮ್ಮ ತಲೆಯನ್ನು  ನಿಧಾನವಾಗಿ ನಿಮ್ಮ ಭುಜದ ಕಡೆಗೆ ತಿರುಗಿಸಿರಿ. ಅನಂತರ, ಮಧ್ಯಭಾಗಕ್ಕೆ ಬರಲಿ. ಅನಂತರ ಎಡಭಾಗಕ್ಕೆ ನೋಡಿರಿ. ಇದನ್ನು ಹತ್ತು ಸಾರಿ ಪುನರಾವರ್ತನೆ ಮಾಡಿರಿ.
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೩) ಕತ್ತು ಮತ್ತು ಭುಜಗಳಿಗೋಸ್ಕರ:
ಅನುಕೂಲಕರವಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಿರಿ. ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಭಾಗಿ ಕುಳಿತರೆ ಹೆಚ್ಚು ರಿಲ್ಯಾಕ್ಸ್‌ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಚಿತ್ರದಲ್ಲಿ ತೋರಿಸಿರುವಂತೆ ತಲೆ ಹಿಂಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕೈಗಳನ್ನು ಜೋಡಿಸಿ, ತಲೆ ಹಿಂಭಾಗವನ್ನು ಒತ್ತಿಡಿರಿ. ಇದನ್ನು ಹತ್ತು ಸಾರಿ ಮಾಡಬೇಕು.

೪) ಉಸಿರಾಟ:
ನೇರವಾಗಿ ನಿಂತು ಪಾದಗಳನ್ನು ಅಗಲಿಸಿರಿ. ನಿಮ್ಮ ಕೈಗಳು ಚಿತ್ರದಲ್ಲಿ ತೋರಿಸಿರುವಂತೆ ಪಕ್ಕಕ್ಕೆ ಚಾಚಿರಲಿ. ಮೂಗಿನ ಮೂಲಕ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡುತ್ತಾ ನಾಲ್ಕು ಎಂದು ಎಣಿಸಿರಿ. ಪಕ್ಕಕ್ಕೆ ಚಾಚಿದ ಕೈಗಳನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆ ಎತ್ತಿಕೊಂಡು ಜೋಡಿಸಿರಿ. ಉಸಿರನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಹೊರಕ್ಕೆ ಬಿಡಿರಿ. ಉಸಿರನ್ನು ಹೊರಕ್ಕೆ ಬಿಡುತ್ತಿದ್ದಂತೆ ನಿಮ್ಮ ತೋಳುಗಳನ್ನು ಕೆಳಕ್ಕೆ ಇಳಿಸಿರಿ. ಇದನ್ನು ನಾಲ್ಕು ಸಾರಿ ಪುನರಾವರ್ತನೆ ಮಾಡಿರಿ.
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ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ೧೬. ಸ್ಟ್ರೆಸ್ನ್ನು ನಿಭಾಯಿಸುವ ಸೂತ್ರಗಳು
೧) ನಿಮಗೆ ನೀವು ಒತ್ತಡಕ್ಕೊಳಗಾಗಿದ್ದೇನೆ ಎಂದು ಭಾವಿಸಿದ್ದರೆ, ಪ್ರಶಾಂತವಾದ ಜಾಗಕ್ಕೆ ತೆರಳಿ ರಿಲ್ಯಾಕ್ಸೇಷನ್‌ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಮಾಡಿರಿ.
೨) ಒಂದು ದಿನದಲ್ಲಿ ಹತ್ತು ಗಂಟೆಗಳಿಗಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕೆಲಸದಲ್ಲಿ ತೊಡಗಬೇಡಿ.
೩) ಮಧ್ಯಾಹ್ನದ ಹೊತ್ತು ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತು ವಿಶ್ರಾಂತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯಿರಿ.
೪) ವಾರಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಪೂರ್ಣ ವಿಶ್ರಾಂತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯಿರಿ.
೫) ಕ್ರಮವಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಿರಿ. ಪ್ರತಿದಿನ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಲಾಗದಿದ್ದರೆ, ವಾರದಲ್ಲಿ ಮೂರು ದಿನ ೨೦ ರಿಂದ ೩೦ ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಿರಿ.
೬) ನಿಮ್ಮ ಸಮಸ್ಯೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ನ್ಯಾಯಾಬದ್ಧವಾಗಿ ಹಾಗೂ ಪ್ರಾಯೋಗಿಕವಾಗಿ ಆಲೋಚಿಸಿರಿ.
೭) ನಿಮಗೆ ಭಾವನಾತ್ಮಕ ಅಥವಾ ಲೈಂಗಿಕ ಸಮಸ್ಯೆಗಳಿದ್ದರೆ ತಜ್ಞ ವೈದ್ಯರ ಆಪ್ತ ಸಲಹೆ ಪಡೆಯಿರಿ.
೮) ಒತ್ತಡ ನಿವಾರಣೆಗಾಗಿ ಡ್ರಗ್ಸ್‌ ಅಥವಾ ಆಲ್ಕೋಹಾಲ್‌ನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಬೇಡಿ.
೯) ಅವಾಸ್ತವಿಕ ಗುರಿಗಳನ್ನು ಇರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಡಿರಿ.
೧೦) ಈ ಹಿಂದೆ ನಡೆದ ಘಟನೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಚಿಂತಿಸುತ್ತಾ ಕೂಡಬೇಡಿ. ವರ್ತಮಾನದ ಬಗ್ಗೆ ಮಾತ್ರ ಆಲೋಚಿಸಿರಿ.
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ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ೧೭. ಅಲೋಪಥಿಕ್ ಔಷಧಿ ಪಾರಾಸೆಟಮಾಲ್
ಒಂದೇ ಔಷಧಿ ಅನೇಕ ಬ್ರಾಂಡ್‌ಗಳ ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ ಸಿಗುತ್ತದೆ ಎಂಬ ವಿಷಯ ಅನೇಕರಿಗೆ ತಿಳಿಯದು. ಔಷಧಿಯ ಮೂಲ ರಾಸಾಯನಿಕ ಹೆಸರನ್ನು ಜೆನೆರಿಕ್‌ ನೇಮ್‌ ಎಂದು, ಔಷಧಿಗಳನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡಿ ಮಾರ್ಕೆಟ್‌ ಮಾಡುವ ಹೆಸರನ್ನು ಬ್ರಾಂಡ್‌ ನೇಮ್‌ ಎಂದು ವೈದ್ಯಕೀಯ ಪರಿಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಗೊಂದಲ ಉಂಟಾಗದಿರಲಿ ಎಂದು, ಒಂದೇ ರಸಾಯನವನ್ನು ಹೊಂದಿರುವ ಎಷ್ಟು ರೀತಿಯ ಬ್ರಾಂಡ್‌ಗಳ ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ ಮಾರಾಟವಾಗುತ್ತವೆ ಎಂಬುದನ್ನು ನೀವು ತಿಳಿದಿರುವುದು ಅಗತ್ಯ. ಇಲ್ಲಿ ಮೂಲ ರಸಾಯನವಾದ ಪಾರಾಸೆಟಮಾಲ್‌ ಔಷಧಿಯ ಬಗ್ಗೆ ಪರಿಚಯಿಸಲಾಗಿದೆ.
ಔಷಧೀಯ ಅಂಗಡಿಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಕೆಳಕಂಡ ಬ್ರಾಂಡ್‌ನಲ್ಲಿ ಪಾರಾಸೆಟಮಾಲ್‌ ಔಷಧಿ ಮಾರಾಟವಾಗುತ್ತದೆ.
೧) ಕ್ರೋಸಿನ್‌
೨) ಮೆಟಾಸಿನ್‌
೩) ಪಾನ್ಡಾಲ್‌
೪) ಕಾಲ್ಪಾಲ್‌
೫) ಪಾರಾಸಿನ್‌
೬) ಪೈರಿಜೆಸಿಕ್‌
೭) ರೆಕೊಮಾಲ್‌
೮) ಪಿಪ್ಟಾಲ್‌ ಡ್ರಾಪಸ್‌ (ಆಯಂಟಿ ಪ್ಯಾರೆಟಿಕ್‌)
೯) ಕ್ರೋಸಿನ್‌ ಸಿರಪ್‌
೧೦) ಮೆಟಾಸಿನ್‌ ಸಿರಪ್‌
ಪಾರಾಸೆಟಮಾಲ್‌ನಲ್ಲಿ ಎರಡು ಗುಣ ಧರ್ಮಗಳಿವೆ.
೧. ಆಯಂಟಿಪೈರೆಟಿಕ್‌ – ಅಂದರೆ, ಜ್ವರವನ್ನು ಇಳಿಸುತ್ತದೆ.
೨. ಅನಾಲ್‌ಜೆಸಿಕ್‌ – ಅಂದರೆ ನೋವನ್ನು ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ.
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ಉಪಯೋಗಗಳು:
· ತಲೆನೋವು, ಮೈ, ಕೈ, ನೋವು, ಕೀಲು ನೋವು, ಕತ್ತು ನೋವು ಇದ್ದಾಗ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆಯ ಮೇರೆಗೆ ಬಳಸಬಹುದು.
· ಜ್ವರವಿದ್ದಾಗ, ನೆಗಡಿ-ಶೀತವಿದ್ದಾಗ ಬಳಸಬಹುದು.
ಡೋಸೆಜ್‌ ಅಥವಾ ಪ್ರಮಾಣ
· ಒಂದು ಪಾರಾಸೆಟಮಾಲ್‌ ಮಾತ್ರೆ ೫೦೦ ಮಿಲಿ ಗ್ರಾಂಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತದೆ.
· ವೈದ್ಯರು ತಿಳಿಸಿದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
· ಮಾತ್ರೆಯನ್ನು ಸೇವಿಸದ ನಂತರ ಜಾಸ್ತಿ ನೀರು ಕುಡಿಯಬೇಕು.
ಅಡ್ಡ ಪರಿಣಾಮಗಳು (ಸೈಡ್‌ ಎಫೆಕ್ಟ್ಸ್‌)
ಆಸ್ಟಿರಿನ್‌ ಮಾತ್ರೆಯಂತೆ, ಪಾರಾಸೆಟ್‌ಮಾಲ್‌ ಮಾತ್ರೆ ಅಷ್ಟು ಪ್ರಮಾದವನ್ನೇನೂ ಉಂಟು ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಮಟ್ಟಿಗೆ ದದ್ದುಗಳು ಏಳಬಹುದು. ಒಂದೇ ಬಾರಿ ೨೦ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೆ ಲಿವರ್ ಗೆ ಹಾನಿಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ.
ಚಿಕ್ಕ ಮಕ್ಕಳ ಕೈಗೆ ಸಿಗದಂತೆ ಔಷಧಿಯನ್ನು ಇಡಬೇಕು. ಆಕಸ್ಮಿಕವಾಗಿ ಮಗು ಪಾರಾಸೆಟಮಾಲ್‌ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ನುಂಗಿದರೆ ಲಿವರ್ ಗೆ ಹಾನಿ ಉಂಟಾಗುವುದಲ್ಲದೆ, ವಿಷಪೂರಿತವಾಗುತ್ತದೆ.
ಎಚ್ಚರಿಕೆ:
· ಪಾರಾಸೆಟಮಾಲ್‌ ಮಾತ್ರೆ ಜ್ವರವನ್ನು ತಾತ್ಕಾಲಿಕವಾಗಿ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆದರೆ, ಜ್ವರದ ಮೂಲ ಕಾರಣವನ್ನು ನಿವಾರಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಆದುದರಿಂದ, ಜ್ವರದ ಮೂಲ ಕಾರಣವನ್ನು ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಂಡೇ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
· ಪಾರಾಸೆಟಮಾಲ್‌ ಔಷಧಿ ಅಥವಾ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ಏಳು ದಿನಗಳಿಗೂ ಹೆಚ್ಚು ದಿನ ಸೇವಿಸಬೇಕಾದರೆ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಪಡೆಯುವುದು ಅತ್ಯಗತ್ಯ.
ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ೧೮. ಕೀಲು ನೋವಿನ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಪಥ್ಯಾಹಾರ
ಬಹಳಷ್ಟು ಜನ ಯೋಚಿಸುವುದೇ ಬೇರೆಯಾದರೂ, ಸರಿಯಾದ ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ ರ‍್ಯಮಾಟಿಸಂ (ಕೀಲುವಾತ ಜ್ವರ, ಮೈಕೈ ನೋವು; ಕೀಲುವಾತ) ಮತ್ತು ಆರ್ಥ್ರೈಟಿಸ್‌ (ಕೀಲುರಿತ) ಕಾಯಿಲೆಗಳನ್ನು ಹದ್ದು ಬಸ್ತಿನಲ್ಲಿಡಲು ಅವಶ್ಯಕ.
ತವುಡು ತೆಗೆಯದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥ (ವೋಟಾಮೀಲ್‌ ಫುಡ್‌)ಗಳನ್ನು ತಿನ್ನುವುದರ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯನ್ನು ಬಹಳಷ್ಟು ಜನ ಕಂಡು ಕೊಂಡಿದ್ದಾರೆ. ಆದಾಗ್ಯೂ ಪ್ಯಾಕ್‌ ಮಾಡಿದ, ಟಿನ್ ನಲ್ಲಿ ತುಂಬಿದ, ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಕರಿದ, ‘ಜಂಕ್‌ಫುಡ್‌’ಗಳನ್ನು (ಕಡಿಮೆ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶವುಳ್ಳ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳು) ತಿನ್ನುವ ಜನವೇನೂ ಕಡಿಮೆ ಇಲ್ಲ. ಈ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಜೊತೆಗೆ ಸ್ಟ್ರಾಂಗ್‌ ಆದ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಮಾಣದ ಟೀ ಅಥವಾ ಕಾಫಿಗಳನ್ನು ಬಳಸಿ, ಈ ಜನ ಗಂಟಲೊಳಕ್ಕೆ, ಅಲ್ಲಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ವಾಷ್‌ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ! ಇದರ ಜೊತೆಗೆ ಬಿಳಿ ಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು ಟೀ-ಕಾಫಿಗಳಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ.
ಆಹಾರ ಸೇವನೆಯ ವಿಚಾರದಲ್ಲಿ ನಾವು ತುಂಬ ತಪ್ಪುಗಳನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ.  ನಾವು ಅಗತ್ಯಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಮಾಣದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುತ್ತಿರಬಹುದು. ದೇಹದ ಅಂಗಾಂಶಗಳನ್ನು ಬೆಳೆಸುವ, ಅಂಗಾಂಗಳನ್ನು ದೃಢಪಡಿಸುವ, ಅವನ್ನು ಸುಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಡುವ, ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ಮೌಲ್ಯ. ಈ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲಿವೆಯೇ ಎಂದು ಯಾರಾದರೂ ಯೋಚಿಸುವುದೂ ಇಲ್ಲ.
ನಾವು ಬಳಸುವ ಹೆಚ್ಚಿನಂಶದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲಿ ಸತ್ತ್ವವಿಲ್ಲದಂತೆ ಅವನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತೇವೆ. ಈ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಕೃತಕ ಗೊಬ್ಬರ ಹಾಕಿ ಬೆಳೆಸುತ್ತಿರುತ್ತೇವೆ. ಇವನ್ನು ಸಂಸ್ಕರಿಸಿ, ಬಣ್ಣ ಹಚ್ಚಿ, ಟಿನ್‌ಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹಿಸುತ್ತೇವೆ. ಕರುಳಿಗೆ ಅತ್ಯವಶ್ಯಕ ಹಾಗೂ ಒಳ್ಳೆಯ ನಾರುನಾರಾದ ಒರಟು ಪದಾರ್ಥಗಳು (ನಾರು ಪದಾರ್ಥಗಳು: ಕರುಳಿನ ಚಲನೆಗೆ, ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿಗೆ ಉತ್ತೇಜನ ನೀಡುವ ಧಾನ್ಯದ ತವುಡು, ಕಾಯಿಪಲ್ಯದ ನಾರು, ಸೊಪ್ಪು ಮೊದಲಾದವು) ಈ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲದಂತೆ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಅಡಿಗೆ ಮಾಡುವಾಗ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲಿರುವ ಖನಿಜ ಲವಣಗಳನ್ನು ಕುದಿಸಿ ಹಾಳು ಮಾಡುತ್ತೇವೆ ಅಥವಾ ಅವನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಸಕ್ಕರೆ ಮತ್ತು ಉಪ್ಪು ಸೇರಿಸಿ ಹಾಳು ಮಾಡಿಬಿಡುತ್ತೇವೆ.
ಎಲ್ಲ ರೀಫೈನ್ಡ್‌ ಹಿಟ್ಟು ಪದಾರ್ಥಗಳು ಇಲ್ಲವಾಗಬೇಕು; ಏಕೆಂದರೆ ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಅತ್ಯವಶ್ಯಕವಾದ ಶಕ್ತಿಯುತವಾದ ವಸ್ತುಗಳು ಮತ್ತು ಖನಿಜ ಲವಣಗಳು ಗೋಧಿಯ ಮೊಳಕೆಯಲ್ಲಿರದಂತೆ (ವ್ಹೀಟ್‌ ಜೆರ್ಮ್ಸ್‌) ಅವನ್ನು ಹಿಟ್ಟು ಮಾಡುವ ವಿಧಾನದಲ್ಲಿ ಸಂಸ್ಕರಿಸಿ (ರೀಫೈನ್‌ ಮಾಡಿ) ಹಾಳು ಮಾಡಿಬಿಟ್ಟಿರುತ್ತೇವೆ. ಹಾಗಾಗಿ ಗೋಧಿಯ ಪೂರ್ಣ ಶಿಕ್ತಾಹಾರ ಪದಾರ್ಥ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದುದರಿಂದ ರೀಫೈನ್ಡ್‌ ಹಿಟ್ಟಿನಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಎಲ್ಲ ಬ್ರೆಡ್‌ಗಳು, ಪೇಸ್ಟ್ರೀಗಳು (ಪಿಷ್ಟ ಭಕ್ಷ್ಯಗಳು – ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ಅಥವಾ ಸ್ವಲ್ಪ ಮಟ್ಟಿಗೆ ಹಿಟ್ಟಿನಿಂದ ಮಾಡಿದ ಭಕ್ಷ್ಯಗಳು). ಕೇಕ್‌ಗಳು, ಬನ್‌ಗಳು, ಕಾವಲಿಯ ಮೇಲೆ ಹೊಯ್ದ ಗೋಧಿ ದೋಸೆಗಳು ಮತ್ತು  ಬಿಸ್ಕತ್ ಗಳನ್ನು ನಾವು ದೂರ ಇಡಬೇಕು.
ಬದಲಿಗೆ ಶೇಕಡಾ ೧೦೦ ರಷ್ಟರ ತವುಡು ತೆಗೆಯದ ಗೋಧಿ ಹಿಟ್ಟಿನಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಬ್ರೆಡ್ಡನ್ನು ತಿನ್ನಬೇಕು. ಇದು ರುಚಿಯಾಗಿರುವುದರ ಜೊತೆಗೆ ಕಂಪನ್ನು (ನಟ್ಟೀಫ್ಲೇವರ್) ಹೊಂದಿರುತ್ತದೆ.
ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಇದು ಹೆಚ್ಚು ತೃಪ್ತಿಕರವಾಗಿರುತ್ತವೆ. ತವುಡು ತೆಗೆಯದ ಗೋಧಿ ಹಿಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ಗೋಧಿಯ ಅಂಕುರ ಇರುತ್ತದೆ. ಈ ಗೋಧಿಯ ಅಂಕುರದಲ್ಲಿ ‘ಬಿ’ ಜೀವಸತ್ತ್ವ’ ‘ಇ’ ಜೀವಸತ್ತ್ವ ಮತ್ತು ಕಬ್ಬಿಣ ರಂಜಕದಂಶಗಳು ಸಮೃದ್ಧವಾಗಿವೆ.  ಈ ಹಿಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ನಾರುನಾರಾದ ಒರಟು ಪದಾರ್ಥ ಕೂಡ ಇದೆ; ಇದು ಕರುಳಿಗೆ ಒಳ್ಳೆಯದು.
ಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಕಡಿಮೆ ಬಳಸಬೇಕು. ಬಿಳಿಸ ಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು ಬಳಸಲೇಬಾರದು . ಏಕೆಂದರೆ ಈ ಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು ಸಂಸ್ಕರಿಸುವ ವಿಧಾನದಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲ ಜೀವನಾಧಾರವಾದ ಖನಿಜಲವಣಗಳು ಮತ್ತು ಅಲ್ಪಮಾತ್ರದಲ್ಲಿರುವ ಘಟಕಾಂಶಗಳು (ಟ್ರೇಸ್‌ ಎಲಿಮೆಂಟ್ಸ್‌) ತೆಗೆಯಲ್ಪಡುತ್ತವೆ; ಉಳಿಯುವುದು ಸಿಹಿ ಕೊಡುವ ಪದಾರ್ಥವಷ್ಟೆ (ಸ್ವೀಟ್‌ನರ್); ಇದು ಆಮ್ಲಕಾರಿಯಾಗಿರುತ್ತದೆ.
ಆರ್ಥ್ರೈಟಿಸ್‌ ಮತ್ತು ರುಮ್ಯಾಟಿಕ್‌ ರೋಗಿಗಳು ಈ ಸಲಹೆಯನ್ನು ಸ್ವೀಕರಿಸುವುದು ತುಂಬ ಪ್ರಮುಖ ವಿಚಾರ. ಈ ವಿಚಾರದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕ ವೈದ್ಯರು ಸಹಮತ ವ್ಯಕ್ತಪಡಿಸುತ್ತಾರೆ.
· ಜೇನು ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾದ ಅತಿ ಒಳ್ಳೆಯ ಸಿಹಿ ನೀಡುವ ಪದಾರ್ಥ. ಇದನ್ನು ಕೂಡ ಬೇಕೇ ಬೇಕೆಂದಾಗ ಅಲ್ಪಸ್ವಲ್ಪ ಬಳಸಬಹುದು.
· ಹಸಿರು ತರಕಾರಿ, ಸೊಪ್ಪು, ಪುದೀನ, ಬೀಟ್‌ರೂಟ್‌,  ಮೂಲಂಗಿ, ಟೊಮ್ಯಾಟೋ, ಈರುಳ್ಳಿ ಇವುಗಳ ಕೋಸಂಬರಿ, ಸಲಾಡ್‌ ಉತ್ತಮ.
· ನಿಂಬೇಹಣ್ಣಿನ ರಸ, ಸೇಬು, ಕಿತ್ತಳೆ ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬಹುದು. ನೀವು ಸಸ್ಯಹಾರಿಯಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಸ್ವಲ್ಪ ರೋಸ್ಟ್‌ ಮಾಡಿದ ಕುರಿ ಮಾಂಸ,
ಕೋಳಿ ಮಾಂಸ ಅಥವಾ ಮೀನುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬಹುದು. ಆಲೂಗಡ್ಡೆಗಳನ್ನು ಅವುಗಳ ಸಿಪ್ಪೆ ಸಹಿತ ಬೇಯಿಸಿ ತಿನ್ನಬೇಕು ಅಥವಾ ಅವನ್ನು ಸಿಪ್ಪೆ ಸುಲಿಯದೆ ಹಬೆಯಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿ ತಿನ್ನಬಹುದು. ಸಿಪ್ಪೆ ತೆಗೆಯದೆ ಆಲೂಗಡ್ಡೆಗಳನ್ನು ಬೇಯಿಸಿದರೆ, ಅವುಗಳ ಸಿಪ್ಪೆಯನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ ಬೇಯಿಸಿದ ನಂತರ ತೆಗೆಯಲೂಬಹುದು. ಜೊತೆಗೆ ಆಲೂಗಡ್ಡೆಗಳೊಳಗೇ ಜೀವಸತ್ತ್ವಗಳು, ಖನಿಜ ಲವಣಗಳು ಉಳಿದು ಕೊಂಡಿರುತ್ತವೆ. ಒಂದು ಹಸಿ ತರಕಾರಿ ಮತ್ತು ಒಂದಷ್ಟು ಕ್ಯಾರೆಟ್‌ಗಳನ್ನು ಬಳಸುವುದರಿಂದ ಅಡಿಗೆ ಪೂರ್ಣಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಬೇಯಿಸಿದ ಸಸ್ಯಾಹಾರಿ ತಿನಿಸನ್ನು ಮಾಂಸ ಮತ್ತು ಮೀನುಗಳು ಸ್ಥಾನಾಂತರಗೊಳಿಸಬಹುದು.
ಒಂದೇ ಊಟದಲ್ಲಿ ಪಿಷ್ಠಗಳು ಮತ್ತು ಪ್ರೋಟೀನ್‌ಗಳನ್ನು ಜೊತೆಯಾಗಿ ಬಳಸಬಾರದು.
ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಟೀ, ಕಾಫಿ, ಕೋಕೋ ಮತ್ತು ಆಲ್ಕೋಹಾಲ್‌ ಇರಬಾರದು. ಹೀಗೆ ಮಾಡುವುದಂತೂ ಆರ್ಥ್ರೈಟಿಸ್‌ ಮತ್ತು ರುಮ್ಯಾಟಿಸಂ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಮೊದಲೊ ಮೂರು ತಿಂಗಳಿಗೆ ಅತ್ಯವಶ್ಯಕ; ಅನಂತರ ಒಂದು ಕಪ್ಪು ಅಷ್ಟು ತೀಕ್ಷ್ಣವಲ್ಲದ ಚೈನಾ ಟೀಯನ್ನು ಆಗೊಮ್ಮೆ ಈಗೊಮ್ಮೆ ಬಳಸಬಹುದು; ಒಂದು ಕಪ್ಪು ಕಾಫಿಯನ್ನು ಇದೇ ರೀತಿ ಬಳಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಆಲ್ಕೋಹಾಲನ್ನು ಅಪರೂಪಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಬಳಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ‘ಹರ್ಬಲ್‌ ಟೀ’ (ಮೂಲಿಕೆ ಕಷಾಯದ ಚಹಾ; ಮೂಲಿಕೆಗಳನ್ನು ಹಾಕಿ ಮಾಡಿದ ಚಹಾ) ಒಳ್ಳೆಯದು. ಹಣ್ಣಿನ ರಸಗಳು, ಸ್ವಚ್ಛಕಾರಿಗಳು ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ ಬಿಸಿ ಪಾನೀಯಗಳು ಬೇಕೆಂದರೆ, ‘ಯೀಸ್ಟ್‌’ ಸಾರವನ್ನು ಬಳಸಬಹುದು. (ಯೀಸ್ಟ್‌ಮಂಡ, ಕಿಣ್ವಿ, ಹುದುಗು). ಹಾಲು ರಕ್ತದ ಪರಿಚಲನೆಗೆ ಅಡಚಣೆ ಉಂಟುಮಾಡುವ, ಲೋಳೆ ತಯಾರಿಸುವ ಆಹಾರ ಯಾವುದೇ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಇದನ್ನು ಬಳಸಬಾರದು. ಮಲಗುವಾಗ ಹಾಲು ಸೇರಿಸಿದ ಪಾನೀಯಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲ. ಸ್ವಲ್ಪ ಜೇನು ಸೇರಿಸಿದ ಬೆಚ್ಚನೆಯ ನಿಂಬೆರಸ ಅಥವಾ ‘ಹರ್ಬಲ್‌ ಟೀ’ಯನ್ನು ಮೇಲಿನ ಪಾನೀಯಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಬಳಸಬಹುದು.
ಸಾಧ್ಯವಾದಾಗಲೆಲ್ಲ ಪೊಟ್ಯಾಷಿಯಂ ಯುಕ್ತ ಆಹಾರವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕಲು. ಏಕೆಂದರೆ ಆರ್ಥ್ರೈಟಿಸ್‌ ಮತ್ತು ರುಮ್ಯಾಟಿಸಂ ರೋಗಗಳಿಂದ ನರಳುವ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಲವಣಾಂಶ ಕಡಿಮೆಯಿರುತ್ತದೆ.
ಈ ಕೆಳಗಿನವು ಪೊಟ್ಯಾಷಿಯಂ ಇರುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳು.
· ಸೆಲೆರಿ
· ಅವೋಕೆಡೋ ಪಿಯರ್ಸ್ ಇವೆರಡು ವಿದೇಶಿ ಹಣ್ಣುಗಳು
· ಸೇಬು
· ಬಾಳೆಹಣ್ಣು
· ಚೆರ್ರಿ‍
· ಖರ್ಜೂರ
· ಒಣಗಿದ ಅಂಜೂರ
· ಸಿಪ್ಪೆ ಸಹಿತ ಬೇಯಿಸಿದ ಆಲೂಗಡ್ಡೆಗಳು
· ಪೂರ್ಣಗೋಧಿ
· ಬಾದಾಮಿ
· ಕಾಟೇಜ್‌ ಚೀಚ್‌ (ಮೃದು ಚೀಸು; ಮೊಸರನ್ನು ಒತ್ತದೆಯೆ ಮಾಡಿದ ಮೆತ್ತಗಿರುವ ಬಿಳಿ ಚೀಸು)
· ವಾಟರ್ ಕ್ರೆಸ್‌ (ತಿನ್ನಲಾಗುವ ಕಟುರುಚಿಯ ಎಲೆಗಳುಳ್ಳ ಜಲಸಸ್ಯ ಜಾತಿ)
· ‘ಲೆಂಟಿಲ್ಸ್‌’ (ಲೆನ್ಸ್‌ ಕ್ಯುಲಿನರಿಸ್‌) ಕುಲಕ್ಕೆ ಸೇರಿದ, ತಿನ್ನಬಹುದಾದ ಬೀಜಗಳನ್ನು ಬಿಡುವ, ಅವರೇಕಾಳಿನ ಬಳಗದ ಸಸ್ಯ, ಇದರ ಸಿಪ್ಪೆ ತೆಗೆದು ಆಹಾರವಾಗಿ ಬಳಸಬಹುದಾದ ಬೀಜಗಳು.)
· ದ್ರಾಕ್ಷಿಗಳು
· ಉಪ್ಪನ್ನು ಬಳಸಬಾರದು. ಬಹಳಷ್ಟು ಜನ ಅಗತ್ಯಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದ ಉಪ್ಪನ್ನು ಬಳಸುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ.
ದೇಹದ ಅಗತ್ಯಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚಿನಂಶದ ಉಪ್ಪು ಬಳಸಿದರೆ ಮೂತ್ರಜನಕಾಂಗಗಳ ಮೇಲೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಒತ್ತಡ ಬೀಳುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಈ ಹೆಚ್ಚಿನ ಉಪ್ಪಿನಂಶವನ್ನು ಹೊರಹಾಕಲು ಅದು ಹೆಚ್ಚು ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕಾಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ.
ದೇಹಕ್ಕೆ ಅಗತ್ಯವಾದಷ್ಟು ಉಪ್ಪಿನಂಶ ಈಗಾಗಲೇ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. ಆದುದರಿಂದ, ಇದಕ್ಕೂ ಮೀರಿ ಉಪ್ಪು ಸೇರಿಸುವುದು ಕ್ಷೇಮವಲ್ಲ.
– ವಿಶ್ವನಾಥ, ಮಂಡ್ಯ
ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ೧೯. ಆರ್ಥ್ರೈಟಿಸ್, ರುಮ್ಯಾಟಿಸಂ ರೋಗಿಗಳು ದೂರ ಇಡಬೇಕಾದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳು
ಎಲ್ಲ ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥಗಳು ಮತ್ತು ಹೆಚ್ಚು ಒಗ್ಗರಣೆ ಹಾಕಿದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳು.
ಜಾಮ್‌, ಉಪ್ಪಿನ ಕಾಯಿಗಳು
ಸಾಸೇಜಸ್‌ (ಸಣ್ಣಗೆ ಹೋಳು ಮಾಡಿದ ಮಾಂಸವನ್ನು ಹೂರಣ ಮಾಡಿ, ಮಸಾಲೆ ಹಾಕಿ, ಕರುಳಿನ ಕೊಳವೆಯ ಚೀಲಕ್ಕೆ ತುಂಬಿ ಕೆಲವು ಅಂಗುಲಗಳ ಉದ್ದದ ಭಾಗಗಳಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಿದ ಒಂದು ಬಗೆಯ ಮಾಂಸಭಕ್ಷ್ಯ; ಇಂಥ ಭಕ್ಷ್ಯದ ಒಂದು ತುಂಡು ಸಾಸೇಜ್‌)
ಡಬ್ಬದಲ್ಲಿ ಶೇಖರಿಸಿದ ಮಾಂಸ.
ಡಬ್ಬದಲ್ಲಿ ಶೇಖರಿಸಿದ ಹಣ್ಣುಗಳು (ಏಕೆಂದರೆ ಈ ಡಬ್ಬಗಳಲ್ಲಿ ಮಂದವಾದ ಸಕ್ಕರೆ ಸಿರಪ್‌ ಇರುತ್ತದೆ.)
ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿದ ಎಲ್ಲ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳು.
ಸಿಹಿ, ತಿಂಡಿಗಳು, ಚಾಕೊಲೆಟ್‌, ಐಸ್‌ಕ್ರೀಂ.
ತಯಾರಿಸಿದ ಪ್ಯಾಕ್‌ ಮಾಡಿದ ಎಲ್ಲ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳು.
ಕೃತಕ ಬಣ್ಣ ಕಾರಕಗಳು ಮತ್ತು ರುಚಿ, ಕಂಪುಕಾರಕ ಪದಾರ್ಥಗಳು.
ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ೨೦. ಆಥ್ರೈಟಿಸ್ ಮತ್ತು ರುಮ್ಯಾಟಿಸಂ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿದಿನ ದೇಹದಿಂದ ವಿಷ ತೆಗೆಯುವ ಆಹಾರ (D’ETOXIFYING DAILY DIET)
ಈ ಕೆಳಗಿನದ್ದು ಮಾದರಿಯಾದ ಪ್ರತಿದಿನದ ಆಹಾರ.
ದೇಹ ತನ್ನಿಂದ ಹೊರಕೆ ವಿಷ ಹಾಕಲು ಇವು ಸಹಕಾರಿಯಾಗಿವೆ.
ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಎದ್ದಾಗ: ಒಂದು ಗ್ಲಾಸ್‌ ನೀರು ಸೇರಿಸಿ ಸಾರಗುಂದಿಸಿದ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ, ಅಥವಾ ಮಲಬದ್ಧತೆಯಿದ್ದರೆ, ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ ರಸ (ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ ಸೇರಿದ್ದು)
ಬೆಳಗಿನ ತಿಂಡಿ: ೨ ಕಚ್ಚಾ ಸೇಬು ಅಥವಾ ಪಿಯರ್ ಹಣ್ಣುಗಳು ಅಥವಾ ತುರಿದ ಕಚ್ಚಾ ಸೇಬು ಅಥವಾ ಪಿಯರ್ ಹಣ್ಣು ಮತ್ತು ೨ ಸ್ಪೂನಿನಷ್ಟು ಬ್ಯ್ರಾನ್‌ – ತವುಡು ಮತ್ತು ಗೋಧಿ ಅಂಕುರದ ಉತ್ಪನ್ನ, ಒಂದು ಟೀ ಚಮಚೆ (ಅಥವಾ ಇಷ್ಟಪಟ್ಟರೆ ೨ ಟೀ ಚಮಚೆ) ಜೇನುತುಪ್ಪ ಅಥವಾ ಸಂಸ್ಕರಿಸಿದ ಕರಿ ಕಾಕಂಬಿ ಮತ್ತು ತೆಳು ಮಾಡಿದ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ.
ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಮಧ್ಯಾಹ್ನದ ಮಧ್ಯಕಾಲದಲ್ಲಿ: ಒಂದು ಕಪ್‌ ಪೊಟ್ಯಾಷಿಯಂ ಎಸರು ‘ಡ್ಯಾಂಡೆಲಿಯನ್‌ ಕಾಫಿ’ (ಸೇವಂತಿಗೆ ಕಾಫಿ ಅಥವಾ ಕಷಾಯ; ಒಣಗಿಸಿದ ಡ್ಯಾಂಡೆಲಿಯನ್‌ ಬೇರುಗಳಿಂದ ಮಾಡಿದ ಕಷಾಯ) ಅಥವಾ ಹರ್ಬ್ ಟೀ.
ಮಧ್ಯಾಹ್ನದ ಊಟ: ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮಿಶ್ರ ಮಾಡಿದ ಕೋಸಂಬರಿ (ಈ ಹಿಂದೆ ವಿವರಿಸಿದ್ದು); ತವುಡು ತೆಗೆಯದ ಗೋಧಿಯಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಬಿಸ್ಕತ್‌ (ವೋಲ್‌ವ್ಹೀಟ್‌ ಬಿಸ್ಕೆಟ್‌) ಅಥವಾ ಒಂದು ತೆಳು ಚೂರು ತವುಡು ತೆಗೆಯದ ಗೋಧಿಯಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಬ್ರೆಡ್‌, ಬೆಣ್ಣೆ ಬಳಿದದ್ದು; ಅಥವಾ ಸಸ್ಯಾಹಾರಿ ಮಾರ್ಗರೀನ್‌. ಇದನ್ನು ಸೇವಿಸಿದ ನಂತರ ತಾಜಾ ಹಣ್ಣು ಅಥವಾ ಒಂದಷ್ಟು ಖರ್ಜೂರಗಳು, ಒಣ ದ್ರಾಕ್ಷಿಗಳು, ಸುಲ್ತಾನಾ ದ್ರಾಕ್ಷಿಗಳು (ರೊಟ್ಟಿ ಮೊದಲಾದವುಗಳಿಗೆ ಹಾಕುವ, ಸ್ಪರ್ನ್ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯುವ ಬೀಜವಿಲ್ಲದ ದ್ರಾಕ್ಷಿ) ಅಥವಾ ಒಂದು ಜಂಕೆಟ್‌ ಸಿಹಿ ಮಾಡಿದ ಅಥವಾ ರುಚಿಗಟ್ಟಿಸಿದ ಮೊಸರಿನಿಂದ ತಯಾರಿಸಿ, ಮೇಲೆ ಕೆನೆ ಸವರಿ ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಹಾಕಿ, ಕೆಂಪಾಗಿಸಿದ ಒಂದು ಖಾದ್ಯ ಅಥವಾ ಮೊಸರು ಸೇವಿಸಬಹುದು. (Margarine: ಕೃತಕ ಬೆಣ್ಣೆ; ಬೆಣ್ಣೆಯ ಬದಲಿಗೆ ಖಾದ್ಯ ತೈಲಗಳು ಮತ್ತು ಮಾಂಸದ ಕೊಬ್ಬನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಹಾಲಿನ ಕೆನೆಯಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸಿ ತಯಾರಿಸಿದ ರೊಟ್ಟಿ ಮೊದಲಾದುವಕ್ಕೆ ಸವರುವ ಅಥವಾ ಅಡಿಗೆಗೆ ಬಳಸುವ ಜಿಡ್ಡು ಪದಾರ್ಥ.)
ಟೀ ಟೈಮ್‌: ಒಂದು ಕಪ್‌ ಹರ್ಬ್ ಟೀ.
ಸಂಜೆ ಊಟ: ಒಂದು ಕಪ್ ಪೊಟ್ಯಾಷಿಯಂ ಎಸರು ಅಥವಾ ಯಾವುದಾದರೂ ತರಕಾರಿ ಸಾರು; ನಂತರ ರಸವತ್ತಾದ ತರಕಾರಿ ಭಕ್ಷ್ಯ. (ಅದರಲ್ಲಿ ಎರಡು ಅಥವಾ ಮೂರು, ಹಬೆಯಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿದ ಹಸಿರು ತರಕಾರಿಗಳು, ಕ್ಯಾರೆಟ್‌ ಅಥವಾ ಸಿಪ್ಪೆಯುಕ್ತ ಆಲೂಗಡ್ಡೆಗಳಿರಬೇಕು.) ಮಾಂಸಾಹಾರಿಯಾದರೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಕುರಿ ಮಾಂಸ, ಕೋಳಿ ಅಥವಾ ಮೀನನ್ನು (ಎಣ್ಣೆ ಬಳಸಬಾರದು) ಸೇವಿಸಬಹುದು.
ಸಿಹಿ ಭಕ್ಷ್ಯ ತಯಾರಿಸಲು, ಬೇಯಿಸಿದ ಸೇಬಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಜೇನು ಸೇರಿಸಬಹುದು. ಬೇಯಿಸಿದ ಸೇಬಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಜೇನು ಸೇರಿಸಬಹುದು; ಬೇಯಿಸಿದ ಸೇಬುಗಳ ಕೇಂದ್ರಭಾಗದಲ್ಲಿ ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಸುಲ್ತಾನಾ ದ್ರಾಕ್ಷಿಗಳು ಅಥವಾ ಕರಟಕಾಯಿಗಳು ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಬಹುದು. ಒಂದೊಮ್ಮೆ ಒಂದು ಮೊಟ್ಟೆ ಭಕ್ಷ್ಯ (ಕಸ್ಟರ್) ಅಥವಾ ಒಂದಷ್ಟು ಮೊಸರು ಬಳಸಬಹುದು.
(Custard: ಮೊಟ್ಟೆ ಭಕ್ಷ್ಯ; ಮೊಟ್ಟೆಯ ಲೋಳೆಯನ್ನು ಹಾಲಿನೊಡನೆ ಕಡೆದು ಸಿಹಿ ಹಾಕಿ ಬೇಯಿಸಿ ಮಾಡಿದ ಖಾದ್ಯ. ಮೊಟ್ಟೆ ಪಾಯಸ, ಸಿಹಿ ಹಾಕಿದ ಹಾಲು ಮತ್ತು ಮೊಟ್ಟೆ ಅಥವಾ ಮುಸುಕಿನ ಜೋಳದ ಹಿಟ್ಟು ಮೊದಲಾದವುಗಳ ಮಿಶ್ರಣವನ್ನು ಬೇಯಿಸಿ ತಯಾರಿಸಿದ ಪದಾರ್ಥ.)
ಮಲಗುವಾಗ ಪಾನೀಯ: ಒಂದು ಕಪ್‌ ಹರ್ಬ್‌ಲ್‌ ಟೀ.
ಬಿಸಿ ಯೀಸ್ಟ್‌ ಸಾರದ ಪಾನೀಯ ಅಥವಾ ಸ್ಟ್ರಾಂಗ್‌ ಅಲ್ಲದ ಡ್ಯಾಂಡೆಲಿಯನ್‌ ಕಾಫಿ (ಸ್ವಲ್ಪ ಹಾಲು ಸೇರಿದುದು)
ಮಧ್ಯಾಹ್ನ ಮತ್ತು ಸಂಜೆ ಆಹಾರವನ್ನು ಅನುಕೂಲ ಇದ್ದರೆ ಬದಲಾಯಿಸಬಹುದು. ಇನ್ನೊಂದು ಆಹಾರವಿದೆ – ಇದು ಒಂದು ರೀತಿಯ ಹವ್ಯಾಸ ಹೊಂದಿದ್ದು ಕುತೂಹಲಕಾರಿಯದ್ದಾಗಿದೆ. ಇದು ಡಾ . ಡಾಂಗ್‌ರವರು ಸೂಚಿಸಿದ್ದು. ಇವರು ಹಾಲಿನುತ್ಪನ್ನಗಳು ಮತ್ತು ಮಾಂಸಾಹಾರವನ್ನು ನಿಷೇಧಿಸಿದ್ದಾರೆ.
ಇವರು ಹೆಚ್ಚಿನಂಶದ ಮೀನು ಮತ್ತು ಸ್ವಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದ ಕೋಳಿ ಮಾಂಸವನ್ನು ತಿನ್ನಲು ಉತ್ತೇಜನ ನೀಡುತ್ತಾರೆ. ಟೊಮ್ಯಾಟೋಗಳನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಉಳಿದೆಲ್ಲ ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಇವರು ಶಿಫಾರಸ್ಸು ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಅವರ ಆಹಾರ ಕ್ರಮದಿಂದ ಅನೇಕ ಮಂದಿಗೆ ಅನುಕೂಲವಾಗಿದೆಯಂತೆ.
ಸಂಧಿವಾತ – ಸುಧಾರಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ಗ್ರಂಥ ಋಣ
1. The Well Adult
By: Dr. Mike Samuels, M.D.,
2. Maximizing the Arthritis Cure
By: Jason Theodosakis, M.D., M.S, M.Ph.,
3. The Arthritis Source Book
Dr. Earl J. Brewer, M.D., & Kathy Cochran Angel
4. Arthritis – The Complete Guide
By: Dava Sobel & Arthur C. Klein
5. Arthritis
Questions you have… Answers you need
By: Ellen Moyer
6. FITKIT
By: Ian Botham
7. Times Arthritis Book
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