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چالاکی جەستەیی بەردەوام و وەرزش گرنگن لە چارەسەرکردنی هەموو شێوەکانی هەوکردنی جومگە (IA) ، لەوانە بۆ نەخۆشی جومگەی ڕۆماتید (RA) و هەوکردنی جومگەی 

بربرەکان (Axial SpA) ، و چەندین سوودی تەندروستی پێشکەش دەکات. سەرەڕای ئەمەش، ئەو کەسانەی هەوکردنی جومگەیان هەیە زۆرجار ناچالاکن و نیگەرانی و ترسێکی 

زۆر دەردەبڕن دەربارەی بەشداریکردن لە چالاکی جەستەیی.

چارەسەری سروشتی بەشێکی گرنگی چارەسەری گشتییە.

چارەسەرکاری سروشتی ڕێن�ییت دەکات لەسەر چۆنیەتی وەرزشکردن بە 

سەلامەتی، بەرزکردنەوەی ئاستی چالاکیت، دیاریکردنی ئامانجەکانت، و 

دۆزینەوەی هاوسەنگییەکی گونجاو لە نێوان پشوودان و چالاکی.

وەک بەشێک لە تیمی چاودێری تەندروستی، چارەسەرکاری سروشتی یارمەتیت 

دەدات بۆ دەستپێکردنەوە یان هێشتنەوەی ژیانێکی چالاک و سەربەخۆ لە 

ماڵەوە و کار.

وەرزشکردن زۆر ئازارم دەدات
جووڵە و چالاکی جەستەیی و وەرزش لەوانەیە یارمەتی کەمکردنەوەی بڕی ئازار بدات. 

ئەزموونکردنی هەندێک ئازار بەشێوەیەکی ئاسایی بەشێکی ئاساییە لە بەڕێوەبردنی 

نیشانەکان. پزیشکی چارەسەری فیزیکی دەتوانێت ڕێن�ییت بکات لەسەر چۆنیەتی 

دەستکردن بە جوڵە و وەرزشکردن بە شێوەیەکی سەلامەت.

دوورکەوتنەوە لە جووڵە لەوانەیە نیشانەکان خراپتر بکات. لەبیرت بێت کەمی چالاکی 

جەستەیی پەیوەندی هەیە بە چەند نەخۆشییەکی دیکەوە وەک نەخۆشی دڵ، نەخۆشی 

سییەکان، شەکرە و قەڵەوی، بۆیە زۆر شت هەیە بۆ زیادبوون لە جووڵە.

ڕاهێنان لەوانەیە زیاتر زیان بە جومگەکانم بگەیەنێت
وەرزشکردن، لەوانە بەرزکردنەوەی کێش و جۆرەکانی ڕاهێنانی چڕی بەرز، سەلماندراوە 

کە سوودبەخش و سەلامەتە بۆ ئەو کەسانەی نەخۆشی جومگەیان هەیە.

هەرچەندە هەندێک جار وەرزش دەتوانێت ببێتە هۆی ئازار، بە�م ئەمە زۆرجار 

نیشانەی خۆگونجاندنە بۆ چالاکییەکی نوێ، یان ئەگەر ئازارەکە بەردەوام بێت کە 

چالاکییەکە لەوانەیە زۆر بێت بۆ توانای ئێستات. ئەمە نیشانەی ئەوە نییە کە زیانی 

زیاتر بە جومگەکان گەیشتووە.

وەرزش لەوەیە ببێتە هۆی " سەرهەڵدانەوەی نیشانەکان"
هەندێک کات هەیە کە نیشانەکان لەویە زیاد بکەن - جومگەکان لەوانەیە زیاتر ئەسوور 

بێ، ئازاربەخشتر بن و لەوانەیە گەرم بن بۆ دەست لێدان. ئەمە بە " سەرهەڵدانەوەی 

نیشانەکان " ناسراوە. ئەمە لەوانەیە ڕووبدات ئەگەر شتەکان زیادەڕەوی بکەیت، لەوانە 

ڕاهێنانی زیاد لە پێویست. ئەوە گرنگە کە لە کاتی سەرهەڵدانەوەی نیشانەکان چالاکی 

جەستەییت بگۆڕیت (نەک بوەستیت) و ڕێگە بە جەستەت بدەیت چاک ببێتەوە.

چارەسەرکاری سروشتی دەتوانێت ئامۆژگاریت بکات دەربارەی چۆنیەتی گۆڕینی ئاستی 

چالاکیەکانت لە کاتی سەرهەڵدانەوەی نیشانەکان ، هەروەها چۆنیەتی وەرزشکردن بە 

سەلامەتی بۆ کەمکردنەوەی مەترسی دروستبوونی سەرهەڵدانەوەی نیشانەکان.

وەرزش ماندووم دەکات
ئازار و ماندووبوون لەوانەیە ببێتە هۆی ئەوەی کە لە ڕووی جەستەییەوە چالاک بیت، 

بەتایبەتی کاتێک جەستەت ڕاهاتوو نییە. لەگەڵ ئەوەشدا، وەرزش و چالاکی جەستەیی 

توانای جەستەیی و بەهێزی جەستەیی باشتر دەکات، هەروەها دەتوانێت یارمەتی 

کەمکردنەوەی ماندووبوونی پەیوەندیدار بە نەخۆشییەکە بدات و دەروونت بەهێز 

بکات.

چارەسەرکاری سروشتی دەتوانێت ئامۆژگاریت بکات دەربارەی چۆنیەتی دەستکردن بە 

وەرزشکردن، هەروەها چۆن هەنگاو بە هەنگاو زیاد بکەیت کاتێک جەستەت بەهێزتر 

دەبێت.
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