
نەخۆشی هەوکردنی جومگەی بربرەکانی

#WorldPTDay

نەخۆشی هەوکردنی جومگەی بربرەکان بە ئینگلیزی پێی دەلێن Spondyloarthritis (Axial)  جۆرێکە لە نەخۆشییانەی هەوکردنی بربرەکان کە نەخۆشی هەوکردنی 
جومگەیە کە زۆربەی کات تووشی بڕبڕەکان دەبێت. Axial SpA نەخۆشییەکی هەوکردنە کە بە شێوەیەکی سەرەکی کاریگەری لەسەر ئێسکەکان و جومگەکان و 
بەستەرەکانی بڕبڕە و ئێسکی حەوز دەبێت، کە دەبێتە هۆی ئازار و ئاوسان و ڕەقبوون. هەروەها دەتوانێت ببێتە هۆی ئازاری ژێی و هەوکردنی چاو (هەوکردنی 

 . (AS)بریتییە لە Axial SpA پێشەوەی چاو) و نیشانەکانی لە جومگەکانی تر دوور لە بڕبڕە. یەکێک لە کۆمەڵە لاوەکییە باوەکانی

Axial SpA و AS بەزۆری لە کۆتاییەکانی هەرزەکاری یان سەرەتای بیستەکان دەست پێدەکەن، بە یەکسانی لە نێر و مێدا باوە.

Axial SpA نیشانەکانی
ئازار لە حەوز و پشتدا نیشانەی سەرەکی ئەو نەخۆشیەیە. بە تایبەتی کاریگەری لەسەر ئەو شوێنانە هەیە کە ژێ و/یان بەستەرەکان لەگەل ئێسکەکان یەکدەگرن. باوترین شوێن کە 

دووچاری ئەو نەخۆشیە دەبێ جومگەی نێوان حەوز و بربرەی خوارەوەی پشتە. نیشانەکانی تری ئەو نەخۆشیە بریتین لە:

ڕۆڵی چارەسەری سروشتی
ئەو کەسانەی کە هەوکردنی رۆماتیزمی بربرەکانی هەیە  پێویستە رەوانە بکرێن  پێبکرێت بۆ چارەسەرکاری سروشتی بۆ دەستپێکردنی بەرنامەیەکی ڕاهێنانی پێکهێ�او کە پێویستە ئەمانە لەخۆ بگرێت:

SpA بۆچی وەرزش لەگەڵ
جگە لە دەرمان، ڕاهێنانی بەردەوام گرنگە لە چارەسەرکردنی  

Axial SpA. ڕاهێنان:

• یارمەتیت دەدات بەردەوام بیت لە جوڵە

• یارمەتیت دەدات لە ئەنجامدانی ئەو شتانەی گرنگن

• کەمکردنەوەی ئازار و ڕەقبوون

• بەهێزکردنی ماسولکەکان و جومگەکان

• باشترکردنی دڵ و سییەکان

• یارمەتی چارەسەرکردنی ماندوێتی و خەوتن دەدات

چارەسەرکاری سروشتی ڕۆڵێکی 
گرنگیان هەیە لە یارمەتیدانی ئەو 

کەسانەی کە نەخۆشی   SpAیان 
هەیە لە چارەکردنی ئازار و 

هێشتنەوەی بەشداریکردن 
لە کارەکانی ڕۆژانە 

و ماڵەوە و 
چالاکییەکانی کات 

بەسەربردن.

• ئازار و ڕەقبوون لە خوارەوەی پشت، سمت ، ناوەڕاستی پشت یان مل

• ئازار و ڕەقبوون  بە شێوەیەکی دیاریکراو خراپترە لە شەودا یان دوای 

پشووی درێژخایەن

• ئازار و ڕەقبوون کە بە چالاکی باشتر دەبێت

• ئازاری جومگەکان و ئاوسانی قاچەکان کە دەکرێت لە هەر لەیەک بێ 

و لەوانەیە بگەرێت لە نێو جومگەکان.

• ئاوسانی پەنجەکانی دەست و /یان پێ.

• لەخەو هەستان لە شەودا بە نیشانەکانی، بەتایبەتی لە نیوەی دووەمی 

شەودا

• ئەو نیشانانەی کە بە شێوەیەکی بەرچاو باشتر دەبن لەگەڵ دەرمانی دژە هەوکردن 

وەک ئیبۆپرۆفین

• دووبارەبوونەوەی ئازاری ژێ، بۆ ªوونە ئازاری ژێی ئەخیلس، ژێی ئەنیشک، پاتێلا 

(ک»وی ئەژنۆ) نەخۆشی ژێیەکان، هەوکردنی ژێیەکانی پێ ( ئازاری پاژنەپێ)

• کەمبوونەوەی توانای ئەنجامدانی چالاکییەکانی ڕۆژانە لەوانە:  کار و ماڵەوە و      کات 

بەسەربردن

• کەشەنگ بوون یان ماندووبوون

• هەروەها ئەندامەکانی دیکە دەکرێ  کاریگەرییان لەسەر بکرێت بە هەوکردنی 

بەردەوام، لەوانە چاوەکان (هەوکردنی ئاو)، پێست (سەدەفی) ، و کۆئەندامی 

هەرس (نەخۆشی کرۆنس، هەوکردنی هەوکردنی برینی ریخۆلەکان و نەخۆشی 

تەهەیوجی قۆلۆن)

• ڕاهێنانی جووڵەی پشت و جومگەکانی تر، لەوانە ڕاهێنانی راکێشان و 

راهێنانی وەزعیەت.

• ڕاهێنانی بەهێزکردنی ماسولکەکان

• هەناسەدانی قووڵ

• ڕاهێنانی ئێرۆبیک

هەروەها چارەسەرکاری سروشتی ئامۆژگاری پێشکەش دەکات:

• رۆشبیری دەربارەی حالەتە

• چۆن خۆی چارەبکات

• ستراتیجیەتی مامەڵەکردن لەگەڵ ئازار

• خێرایی چالاکی

• دووبارە تێکەڵبوونەوە بۆ کار و چالاکی کۆمە±یەتی

• پاڵپشتی بۆ هەڵسوکەوتی تەندروست

• چارەسەرکردنی  نەخۆشییە باوەکان – ئازاری ژێ، شاشبوونی ئێسک

ڕاهێنانی دیاریکراو
پلانێکی ڕاهێنانی دیاریکراو کە بۆ تۆ گونجاوە دەتوانێت یارمەتی پاراستنی نەرمی پشت بدات، نەرمی تەواوی جەستە و کەمکردنەوەی ئازار. تەنانەت کاتێک ئازارت هەیە، 

بەردەوام بوون لە وەرزشکردن لە ئاستێکدا کە گونجاوە، سوودی گەورەی هەیە.
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