
چ جۆرە چارەسەرێك یارمەتی ئازاری پشت دەدات؟

چارەسەرکاری سروشتی پسپۆڕن لە چاودێریکردنی ئازاری خوارەوەی پشت و دەتوانن چارەسەری 

گونجاو پێشکەش بکەن بەگوێرەی پێداویستیەکانت. چارەسەرەکەت لەوانەیە تێکەڵەیەك 

لەوانەی خوارەوە لەخۆ بگرێت:

ئازاری پشت: 

زانیارییەکی گشتی

ئازاری خوارەوەی پشت گرفتێکی باوە.

 ئازاری خوارەوەی پشت  دەتوانرێت لە هەموو تەمەنێکدا رووبدات، و نزیکەی هەموو کەسێك لە هەندێك 

کاتدا لە ژیانیاندا ئەزموونی دەکات - سوپاس بۆ خوا تەنها بۆ کەمینەیەك دەبێتە درێژخایەن (کە زیاتر لە سێ 

مانگ دەخایەنێت).

چ کاتێ یارمەتی پێویستە بۆ  ئازاری خوارەوەی پشت  

زۆرێک لەو کەسانەی کە ئازاری خوارەوەی پشتییان هەیە بە کەمێ یان هیچ چارەسەرێک 

چاک دەبنەوە. بە�م پێویستە ڕاوێژ بە چارەسەرکاری سروشتیت  یان پزیشک بکەیت ئەگەر 

هاتوو دوای:

• 3-2 هەفتە ئەگەر ئازار کەم نەبێتەوە یان خراپتر بێت، وە یان ڕێگریت لێ بکات لە 

ئەنجامدانی چالاکییە ئاساییەکانت

• 6 هەفتە ئەگەر ئازارەکەت وەک خۆی �ێنێتەوە تەنانەت ئەگەر تا ئێستا بتوانیت بەردەوام 

بیت لە چالاکییە ئاساییەکانت.

کەی دەکرێت ئازاری خوارەوەی پشتت ترسناك بێت؟

ئەم نیشانانە زۆر دەگمەنن، بە�م پێویستە پەیوەندی بە پزیشکەوە بکەیت ئەگەر هەر 

یەکێک لەمانەت هەبوو:

• نیشانەکانی میزڵدان و/یان ڕیخۆڵە، بۆ ¡وونە زەحمەتی میزکردن.

• لاوازی کرداری سێکسی وەک لەدەستدانی هەست لەکاتی جووتبوون.

• لەدەستدانی هەست و هێز لە قاچەکانت

• هەستکردن بەنارەحەتی لەگەل ئازاری پشت وەك هەبوونی  تا.

• تۆ تەمەنت سەروو ٥٠ ساڵە، مێژووی پێشووتری شێرپەنجەت هەبووە، هەست بە باشی 

ناکەیت و بەبێ هیچ هۆکارێکی ئاشکرا ئازارت تەشەنەی کردووە.

هەروەها پێویستە داوای ڕاوێژی پزیشکی بکەیت ئەگەر برینێکت هەبوو وەک کەوتنە 

خوارەوە یان پێکان لە ڕووداوێکدا.

بۆچی یارمەتی وەربگریت؟  

نەخۆشی درێژخایەنی ئازاری خوارەوەی پشت دەتوانێت کاریگەرییەکی 

بەرچاوی هەبێت لەسەر جۆری ژیانت و پەیوەندی هەیە بە نەخۆشییە 

تەندروستییەکانی تر. تا زیاتر ئەزموونی ئازاری خوارەوەی پشتت هەبێ، 

ئەگەری ئەوە زیاتر دەبێت کە سنوورداری لە چالاکییەکانت دروست بێت 

لەوەی کە دەتوانی بیکەیت. بەدەستهێنانی یارمەتی دەتوانێت یارمەتیت 

بدات بۆ کۆنترۆڵکردنی ئازارەکانت و گەڕانەوە بۆ چالاکییە ئاساییەکانت.

چی دەبێتە هۆی ئازاری خوارەوەی پشت؟

٪۹۰ی ئازاری خوارەوەی پشت  تایبەت نییە، ئەمە مانای ئەوەیە کە هیچ پێکهاتەیەکی 
دیاریکراو نییە (بۆ ¡وونە، جومگە، ماسولکە، بەستەر، دیسک) کە بتوانرێت بدۆزرێتەوە کە ببێتە هۆی 

ئەم ئازارە، وە بەهۆی نەخۆشییەکی ترسناك یان نەخۆشیەکی تابیەتی پەیوەست بە پشتەوە نییە.

فێرکردن بۆ تێگەیش° لە 

چۆنیەتی چارەسەرکردنی ئازار.

ئامۆژگارییەکانی شێوازی ژیان 

لەوانە ئامۆژگاری لەسەر چالاکی 

جەستەیی و فشاری دەروونی و 

خەو.

ئازاری خوارەوەی پشت  زۆرجار دەکرێت بەهۆی پێکەوەبوونی 

کۆمەلێک لە هۆکار دروست ببێت و تەنانەت باشترین سکان 

(وەک تیشکی ئێکس یان لەرەلەری موگناتیسی ) ناتوانێت 

هۆکارێکی ڕوون بدۆزێتەوە بۆ زۆربەی حالەتەکانی درێژخایەنی 

ئازاری خوارەوەی پشت  .

لەکاتێک کە پزیشك یان چارەسەرکاری سروشتی پشکنینی سەریری 

دەکات ، پێویستە بتوانن ئەو ژمارە کەمەی ئازاری خوارەوەی 

پشتیان هەیە و پێویستیان بە سکان هەیە بدۆزنەوە.

لە نێو حاڵەتە تەندروستییەکاندا کە لەوانەیە سوود لە شیاندنەوە 

وەربگرێت، ئازاری خوارەوەی پشت ئەو حاڵەتەیە کە زۆرترین 

ژمارەی خەڵک دەتوانن سوودمەند بن لێی.

دەرمانی ئازارشکێنی سادە وەک 

دەرمانی دژە هەوکردنی نا 

ستێرۆیدی.

ڕاهێنانی 

چارەسەری-بەسەرپەرپەرشتی 

چارەسەرکاری سروشتی 

بۆ باشترکردنی هێز و 

دەستپێکردنەوەی چالاکی 

جەستەیی
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ئازاری خوارەوەی پشت  

یەکێکە لە هۆکارە 

سەرەکییەکانی کەمتوانایی لە 

جیهاندا

لە ساڵی 2020دا  619 ملیۆن 

کەس ئەزموونی ئازاری خوارەوەی پشتیان 

کردووە، واتە 1 لە 13 کەس.
ئەم ڕێژەیەش بەرزبوونەوەی

%60 

نیشان دەدات بەراورد بە ساڵی 1990 پێشبینی دەکرێت حاڵەتەکانی 
ئازاری خوارەوەی پشت بەرز 

بێتەوە بۆ 

843 ملیۆن تا 
تا ساڵی 2050
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