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 Reuma/ڕۆماتیسم  /باداری ر   سه رک له وه ته
 ری  پشده  گوه.

Qualified Nurse  
    

. خۆشی باداری و نه  شهبیستین وو دواری دا زۆر جار ده  کوره له
  ه ک  و زۆر ئاۆزه کان دیار نیه  خه ڕاستی ئستاش بۆ زۆر له به
   و بهک یه  کوورته  به ؟ ئینجا بۆیه  چیه خۆشییه  و نه یه م کشه ئه

ڕزانی   بهیر چاو  به مه خه   ده ته م بابه  ئه شک له  بهک  یه پووخته
  .ر خونه

  
ی ندام کانی کۆئه خۆشیه  نه ک له  بۆ کۆمه ڕۆماتیسم ناوی گشتییه

          /  کان گه ، ڕه / jointکان جمگه:کو  وه وه جونه
 Ligament وه ستنه به  ده وه که  یه کان به جمگه  کهکان  ماره دهو  /

pees/tendonکان  و ماسوولکه.  
  

 Artritis و Arthrose زیاترینیان جۆری  که.  وه ته خۆشی ڕۆماتیسمی دۆزراونه  جۆر نه200نزیکای 
  .بن شی مرۆڤ ده تو که

  .ین که  ده Arthrosرفراوانی باسی   به م به ین به که  ده Artritis   باسک له  جارێ کورته ئمه
 

Artritis 
 التھاب  که  و ڕووکشی کۆتای ئسکی  جمگه inflamation   / دا التھاب  artritisخۆشی   نه له
 و خودی ڕووکشی کۆتای Curtilage  که ئسقان و کرۆژکرۆژه/ ئسک م هۆکاره  ئه  به کات، که ده

  .بت ند ئه یانمه ز ئسکی جمگه
کان دا   ناو خه له.بن شی ئهها  گه نجانیش تو ر وه  چووان هه سان ک، به  نه  یهReuma  م جۆره ئه
   له ککه  یه خۆسیه م نه م ئه نن به کی دائه  یه ن یان به که ڵ ده  تکه Reuma و  خۆشیه م نه ئه
   .  Reumaکانی  خۆشیه نه

   
Arthrose    

  ).سووان(رن  هسو کان ئه  نوان جمگهی دا، کرۆژکرۆژه خۆشیه  نه جۆرهم   ئه  له
و لاوازی   ره  بهkwality)/ت یفیه که(ت  چۆنیه کان له ی نوان جمگه  کرۆژکرۆژه  که یه وه مانای ئه

   .بت رمتر ئه باریکتر،ناسکتر و نه: ڕوات، واتا ئه
بن   توش ئه م جمگانه م زیاترینیان ئه  ڕوو بدات، بهکاندا  گشت جمگه شت له ئه/بت  ئه یه م پۆسه ئه
ست و  ی ده وره قامکی گه/ نجه وز، په ژنۆکان،حه ی پشت، ئه وه شی خواره مل،بهی  جمگه: کو وه

  .کان قاچه/کان پیه
   به   ره  به ره  به  رۆماتیسمی که chronic) مزمن(کان نه  درژخایه یهخۆش  نه  له ککه  یه خۆشیه م نه ئه

ینچوونی   به کو له ستت به  ڕاناوه که خۆشیه  نه  که یه وه ست ئه به مه .ڕوات ننا کردن ئه شه راو ته
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  .چت  لا ده  وورده ڕۆژ و وورده  ڕۆژ به ی نوان جمگه کرۆژکرۆژه
 ر  ده خۆشیه م نه  ئاکامی ئه کانی له ، ئش و ئازار و ناخۆشیه یه م پرۆسه ندک جار دووای ئه هه
  . ناو پیاوان  تاکو له  ژنان دا زیاتره  له خۆشیه م نه ی تووشبووانی ئه ڕژه.وت که ئه

    . پیاوان  و ژنان دا ، له کسانه  سانداچووان یه نی به مه  ته  له یه م ڕژه  ئه  که یه جگای ئاماژه
  ی که سه و که ئه یانی  انهو سوو"  پیرییه'' خۆشی   نه خۆشیه م نه  ئه  که ک پیان وایه ندک خه هه

 و یان  خر وانیه نه!  و سوووراو بت وتووه ککه سکی پیر و په کو که  وه  بووه خۆشیه م نه دووچاری ئه
 ناتوانت  نده ر چه هه. ش وانیه وه م ئه ، به  هیچ چارکی نیه م سووانه  ئه  که وان پیان وایه ئه
  .یت ڵ بکه  گه ارکی لهتوانی ک م ئه ین به تی بکه ڕه بنه
  
  
  
  

Arthrose ت  چۆن درووست ئه؟ ب  
کانی  وای هۆکاره  ته  کراو تا ئستاش به ی که وه  و توژینه وه کانی لکۆینه موو شوه  هه ڕاستی به به
  :ن وه ی خوواره  شوه  به ن که ر هه گه ندک بۆچوون و ئه م هه  به  دیار نیه خۆشیه م نه ئه
  : ویراسیری گه ئه-
  . تاکو خزانی تر  زیاترهarthrose  دا  واده خانه/ندک خزان  ناو هه له
  :کان ر جمگه  سه بوون له نگینی هه سه/ری بارگرانی  گه ئه-
بوونی  ردووامی هه ، به خۆشیه  نه م جۆره یدا بوونی ئه پهکانی تری   فاکتۆره کک له یه

گرتن و  ، کار و باری هه)وی ه قه(زنی زۆر وه: کو وهکاندا  ر جمگه  سه نگینی له سه/بارگرانی
 ؛  رزش کردن بۆ نموونه  سنوور وه  له باری گران، زیاده/ ی کشی زۆر وه رزکردنه به

meniscusletsel نجامی  ره  ده وه   ئهarthrose م ئه ت به  نایه ت بهک بۆ درووستبوونی  بهۆکار 
arthrose .   

  :کان جمگهکانی تری  نکاریهگۆڕا/کان ناسرووشتیه-
: کو بت وه خۆشی ئه کانیش تووشی نه جمگهکانی تری  خۆشیه ندک هۆکاری تری نه  هه  به کرۆژکرۆژه

Reumatoïde arthritis. ، gout)ه بهندی   هۆjicht ( ن  نه  فارسی ئه به  خۆشی نقرس یان
   .pseudo-jichtکان و  نده مه وه خۆشی ده نه
  
  بت؟ یدا ئه ک په  چی گۆڕانکاریهarthroseی خۆش  نه له

ی  ر جمگه  سه ین له که ک ئه یه وه کی ڕوون کردنه  ، پشه ته م بابه  و ئه م پرسیاره ی ئه وه بۆ ڕوون کردنه
  ؟ ی ساغ چۆنه ساغ و جمگه

  ؟  چیه مگهج
  وانه به  ئه ، که )1.( وه یاندا  گرتۆته که  کۆتاییه کرتیان له  یه  دوو ئسک که  له  پکھاتووه جمگه

  .ن  یان کار بکه وه توانن بجۆنه کتردا ئه ری یه رانبه  به /هاوکاری
ڕووکشک /ک تولکک  وه ، که ) 2(،داپۆشراون  وه کتریان گرتۆته  یه  که  ئیسکانه م دوو کۆتاییه ئه
  . یه وریا هه ده به/ ریا  سه له
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کان  کتۆنیه ئله/بای زووی کاره  ته  هاورده ی که وه ر ئه سه   له ره  کاریگه تولکه/  م ڕووکشه ئه
  م دوو  ئسکه ئه.  یه  هه ی جمگه وه ر جونه  سه  له ره ها کاریگه روه رگری بکات و هه به/ وه بکووژنته

کانی  ته په) 3( و  جمگه) نگ رد ڕه زه/سپی (گی تی ره  یارمه  به وه کتریان گرتۆته کانی یه ییه  کۆته که
/pees-tendonوه ته راونه سته  به  جمگه .  

 mucous /نک توخکی ناسک و ته/ رمک چه    به  داپۆشراوه یه ی جمگه گه م ڕه ی ئه وه ناوه
membran ی ئه  کهن  پ: 

Synovium ) 4.( خه رمه م چه کاری ئهڕایی   ته  که یه وه  ئه  یان تو/ ئاو درووست بکات بۆ ت
  . مگهسوونی ج هه
  

Ligamenten/ ز ڕاگرتنی  دار کردن و به ن بۆ پایه که  کار ده وه که  یه کان به کان و ماسوولکه گه ڕهه
 .کان جمگه

 
  

   2ی  ونه
   1ی                                   ونه Arthrose  ی توش بوو به جمگه

 ی ساغ                جمگه                                                         
  
  
  
  
  
  
  

  دا  جمگه گۆڕانکاری له
چتیت یان   تک ئه)Curtilage) 5  ک بت، کرۆژکرۆژه ر هۆیه  هه  دا بهArthroseخۆشی   نه له

  .بت ند ئه زیانمه
تیکی /ها درزی روه بت و هه رووی زبر و  ووشک ئه شی سه به: چت،یانی  ئه و دوواوه ره ی به که باشیه
و   ره  و هدی هدی  به وه  ئیتر باش نابته که تکچووه/ که نده  زیانمه کرۆژکرۆژه. بن یدا ئه تدا په

  . چت مان ئه نه
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ر   وه وه کانی جوونه زووه متر ته ش که ،ئیتر جمگه وه بته م ئه  که  کرۆژکرۆژه ی که وه  هۆی ئه به
کی ئاسان و باش  یه  شوه متر به ، که وه ن گرتۆتهکتریا  یه نی دوو ئسکی که که ییه کۆته. بگرت

ر   سه وته که ئهکان   ئسکه  کی  بارگارنییه دی  گۆڕانک دته وه ر ئه  به  ئینجا له. وه جوونه ئه
نجام ئسک  ره ستۆ و ده  ئه  بگرته یه وره  گه م بارگارنیه دات ئه وڵ ئه ئنجا ئسک هه.  کرۆژکرۆژه

ی  ندک ئسکۆکه کانیدا، هه ر لواره  سه له کۆتایی ئسک دا  ئینجا له.بت تر ئهپان/تر  وره گه
   ). 6( وه نه که رز ئه  ی ئسک به وه ره  خۆیان بۆ ده بن که بچووک درووست ئه

 هۆکارکن بۆ   و پانتر بوونی کۆتای ئسکه مانی کرۆژکرۆژه  دا یانی نه  جمگه  له م گۆڕانکاریانه ئه
   به arthroseئینجا . بگرت وه  خۆیه کی ناسرووشتی به یه  یان شوه ستانی جمگه هناڕکی ڕاو

    : Arthrosis deformansن لاتینیش پی ئه
  .نائاسای/ گۆڕانکی ناسروشتی: واتا

 ئیتر   تک چووه ی که و کرۆژکرۆژه ، ئه  بۆ کرۆژکرۆژه کۆتاییه ئیتر  که تکچوونه/ که زیانماندیه
  .تای و سروشتی خۆی ره  بۆ غۆناغی سه وه ڕته ناگه

  
  اد  جمگه التھاب له

 ڕووی  ی که وه  هۆی ئه به. بت کو تووشی التھابیش ئه شی گۆڕان و تکچوون نابت بهس تو  به جمگه
 و  وه ئاسانی ناسووڕت یان ناگرته/ باشی  به بت،ئینجا جمگه  ناڕک ئه رووی کرۆژکرۆژه سه

ندک   هه بت که ئه/تشکر  ئه.بت  التھاب درووست ئه  وه م هۆیه  ئه ئینجا به. وه همت ناچه/داناخرت
  . وه  ناو قۆیی جمگه ونه  بکه وه شی زۆر بچووکی کرۆژکرۆژر کر ڕنراون و جیا بوونه به

   زیادانه م پاشماوه ناچار ئه بت ئه ) Synovium(    دایه  ناو جمگه  له  که یه رده په/  وتوخه ئینجا ئه
  )  کرۆژکرۆژه وورده(

ئینجا جمگه .کات نجام ئاو درووست ئه ره کات و ده  التھاب ئه ڕووکشه/ م توخه ئینجا ئه. وه کۆ بکاته
  .بت ستوور ئه  ئه ڕایی ته/  هۆی ئاو به
   که  نیه وه ش مانای ئه وه  و ئهarthroseخۆشی   پاڵ نه وته که  ئه ی جمگه  التھابه م جۆره ئه

Reumatoïde artritis تب .  
  

   ی جمگهکی تر یه شوه
ئینجا  .گۆڕت تی ئسکیش ئه  چۆنییه ننا بوو دایه شه  قۆناغکی زۆر ته  له  دا که  گۆڕانکاری جمگه له

ش  مه ئه.بت   ئهن که  ئسک ئه   جوون  به کان که کان و ماسوولکه گه  ڕه داواکاری کاری زیاتر له
  . ق بوونی جمگه ڕه/زار و گرژ بوونبارگرانی و ماندووبوون و ئا/اد بوونی کشگرانی بۆ زی هۆکارکه
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  Diagnoseکرت؟  دیاری ده که خۆشییه چۆن نه
و  ) anamnese(گرت رده  وهخۆش کی دکتۆر داستانی نه  ، پشه خۆشییه م نه ی ئه وه بۆ دۆزینه

. وت که  دووای ده ئازار زیاتر به/ که ی کشه  گوره ئینجا به.کات خۆش ده ی نه سته پشکنینی جه
 باشی  موو کاتک به  ش هه وه م ئه گرت به  ده Röntgen Foto’s یان  ندک جار دکتۆر ونه هه

ندی دیار دات،  شت گۆڕانکاری یان زیانمه کاندا ئه  ونه له.  مرۆڤ  نادات زانیاری پویست به
کان گۆڕانکاری   ونه شت که ئهش  وانه  پچه بت، به  یان ئازاری هه متر کشه خۆش که  نه نده رچه هه

  .بت  و ئازاری هه ڕاستی کشه خۆش به  نه  که نده رچه ن هه نیشان نھده
تا /تی م چۆنیه ، به یه ستووری کرۆژکرۆژه  ئهی ، نیشانه کانی جمگه ینی نوان دوو کۆتای ئسکه مابه

خۆش  ر نه گه واتا ئه. نابیندرت/دا دیار ناکرت که  وه  له وه ؟ ئه  باشه م کرۆژکرۆژه ک ئه یه چ ڕاده
   هۆکاری کشه بته ر ئه ستووریش بت ، هه  ئه نده رچه   هه بوو که  ندی هه زیانمه/ی خراپ کرۆژکرۆژه

  .و ئازار
  

  پشکنینخون 
 

Arthroseن ده  خۆی بهت به ر ناکه  پشکنینی خون ده وکی گشتی خوم دکتۆر پشکنین  کات بۆ ل
 :کو خۆشی تر وه ندک نه ی هه وه  و بۆ دۆزینه خۆشیه م نه ی ئه وه ی دۆزینه وه نزیک بوونه

Reumatoide Artritis,Jicht(Gout) ، Hemochromatose) په نستانی ئاسنی ناو خو( .  
 

 ن؟  کامه Artheoseکانی  نیشانه
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  ئازار 
  .بت یدا ئه  پهArthrose تووشی  کان که  گشت جمگه  له  که که یه نیشانهئازار  .  ئازاره م کشه که یه
  .بت یدا ئه  په ر جمگه  سه کش خستنه/ و بارگرانی وه ل جوونه  گه  هدی هدی و له  ئازاره م جۆره ئه

  پشوودانیش له/ وه سانه ک دووای حه یه ها ماوه روه ه.  وه  درژای ڕۆژه کات به ننا ده شه  ته که ئازاره
 قۆناغی  له. ستپکی ئازار ن ده  پی ئه وه ئه: وه ڕته ی بگه وه  وای جوونه  له که  ئازاره  که یه وانه
ویش دا    کاتی شه ها له روه  و هه هو  یان ناجووته وه مته  ئاسانی ناچه  به ننا کراو دا جمگه شه ته

  .ر بت ت دا ئازار کاریگه کات ئسراحه
  
  
  

  Stiffness/  ی جمگهق بوون هڕگرژ یان 
  . وه سانه ی حه تی دووای ماوه یبه ته ، به یه شیان هه  ی  جمگه ک کشه  ئازار، زۆر خه  له بجگه

   ، که ق بووه نیشت دانیشتبیت، گیانت ڕه  لاتهک ر یه  سه کی درژ له یه ر بۆ ماوه گه  ئه بۆ نموونه
  ن ش پی ئه وه ئه: سایت هه
ق  ی مل ڕه  جمگه یان که . وه بستیه  ئاسانی ناتوانی هه ئیتر به.قبوون  ڕه ستپکی جمگه ده
   له وه قبوون دووای جوونه  ڕه جمگه.  وه یته رز بکه  ئاسانی به کانت به سته بت،ناتوانیت ده ئه

  .چت  لا ده وه خۆیه
  

  دا وه   جوونه سنوورداری له
 سنووردار  وه ندک جوونه یان هه. وه متر ئاسانن بۆ جوونه کان که قه کان و ڕه  ئازاره  به جمگه
 ناخۆشی مل   به بۆ نموونه . Arthrose   به  تووش بووه یه  کام جمگه  به سته یوه ویش په کرن، ئه ئه

  منیت یان ڕایکسیت، و یان پنجه ژنۆ بچه ، ئهقۆڵ بجوونیت /یان باسکسووڕاندن، شان 
  . وه یته ی پ خووار بکه که وره گه

کان   گشت جمگه یه م کشه کاندا ڕوو بدات یان ئه  گشت جمگه شت له دا ئه وه  جوونه سنوورداری له
  . وه بگرته

  
  Swelling ستووربوونی جمگه ئه/ئاوسان

  م ناوه ئه (Inflamation بۆ هۆی التھاب  مه ئه. بت ستوور ده ئه/ئاوست  ده  جمگهندک جار هه
 بدات  وه  پته واه رده قۆ ببت،یان زه  چه ستت به ر ده گه  ئه  بۆ نموونه  که یه وه  مانای ئه  به لاتینیه

وا جۆرک  کتر بسوون ئه  یه  له یان دوو کۆتای ئسکی جمگه
   پس بوون نیه مه  ئه ی که که ستی پ ده بت یان هه درووست ئه.... وه ربوونهئاوسان،ئازار،سوو

 ،  وه ۆزمه توانی بده کم بۆی نه یه  هیچ ووشه  زمانی کوردیدا  وه له داخه  به  که  هInflamationکو  به
  که)  کم،زوخ  به وههاتو'' و  هه''ی  ژار ووشه ی مامۆستا هه  بۆرینه مابنه دانی هه  ووشه  له نده رچه هه

inflamation م و زۆخ،چۆنکه  له  جیاوازهپیس نین م زامانه  ئه  ک . 
  

 ڕۆیشتن یان دانشتن دا/ستان تی ڕاوه  چۆنییه گۆڕانکاری له
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نجام شوازی  ره گۆڕت،ده کانیش ئه ستانی ئسکه ی  ڕاوه دا، شوه خۆشییه م نه  قۆناغی دووای ئه له
  . وه  بچنه وه ژنۆکان بۆ ناوه  ئه رت، بۆ نموونهگۆڕد ستانیش ئه ڕاوه

   ئازار دت؟ وه  چییه چۆن و له
Arthrose نیه  لهکی شوله م ئازاره ئه.دا که  تووشبووه ری جمگه وروبه  ده  له  مل و پشت دا ، ئازار   

  وه که  یه  به  دوو ئسکی جمگه کانی که گه ڕه مار و   دهر ئسک، ی سه که رمه هۆکاری ڕاکشانی چه
ر لواری   سه ن له  درووستبووه  زیاده  به کانی که  ووردیله  هۆی ئسکه ها  به روه ، هه وه ستته به ئه

بی، ئینجا ئازار درووست  سه ماری عه ر ده  سه ستان له  هۆکاری په بن به  ئه وانه کان، ئه ئسکی جمگه
  .کات ئه

 ژر   له ی که که یشتووه  زیان پگه  ئسکه ی که وه  هۆی ئه بت به یدا ئه کانی تر په گه  جمه هئازار ل
 لواری   له ی که  ووردیلانه و ئسکه ئه. ر  سه وته که ستانی ئه کی تر په یه  شوه  به  دایه کرۆژکرۆژه
مار و  ئینجا ده. کشن ،ڕایده یه ک ههر ئس  سه  له ی که یه رده و په رمی یان ئه یدا بوون، چه ئسک په

 هۆی باش  کشرن به  هزی خۆیان ڕاده  ، زیاد له وه ستنه به  ئه وه که یه  به  جمگه کانی که گه ڕه
   به ی که که نک و ناسکه  ته رمه نجام چه ره ده).بت ی ئه  جووه جمگه(  خۆی بوونی جمگه ج نه نیشته

ستوور بوون و ئازار   ئه ست به بت و ده   ئهInflamation  التھابشیتوو   دایه و شونه وری ئه ده
  .کات ده
دا  وه  ئاکامی ئه هندرت، له کار ده متر به  که که  تووشبووه بوونی ئازار جمگه ر هه  به له

  .ن ده ست ئه  ده بن و هزی خۆیان له  لاواز ئه وری جمگه کانی ده ماسوولکه
نجام  ره ، ده ر جمگه  سه خرته ستانی زیاتر ده بت، ئینجا په از ئه لاو  هزی ماسولکه چۆنکه

  .ر  سه ستانکی  زیاتری دته  جارکی تر په که یشتووه  زیان پگه کرۆژکرۆژه
  
  و زیاتر بوون چوون؟ ره کان به  و کشهر هات ئازار  گه ئه
بت، و ئیتر بکار هنانی  زاریش زیاتر ئه ئا  که  دیاره وه و خراپتر چوون، ئه ره  به که ر کات بوواره هه
  . که هیچ سوودکی نابت بۆ کشه........ گرژی و خۆڕاهنان  له وه  خاوکردنه سته رمی و جه گه
خشین،  رماپبه  گه  له  بریتیه که) علاج طبیعی (Fysiotherapy ڕگای  ری به سه ندک جار چاره هه

  ......ۆنی و شلانلکت زووی سووکی ئه ،ته وه جووندنه
  ر هات و ئسک له م ئاگه ن، به که رگری پ ده  به که رمان کشه  دارو ده ندک جار به ها هه روه هه

ئینجا قۆناغی ، ) ئازاری زۆر(کات  درووست ده ی سرووشتی خۆی گۆڕا و زۆر کشه شوه
  .ری سه کات بۆ چاره ست پ ده ری ده رگه شته نه
  
  
  
  
  
  

  : ن وانه ر  ئه ته نگی خه هکانی ز نیشانه
 باشی  ها ناتوانی به روه ست و هه ، ده)قۆڵ( باسکدا زوو له ستی ته ستدانی هز و سبوون و هه  ده له
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ر  گه ئه.  و ڕگایان ل گیراوه وه ته ماونه ب چه سه ی عه ک یان دوو رشه دا یه ئینجا لره. کاری بھنی به
ڕت   به ویش پویسته یت ، ئه ت بکه که ردانی دکتۆره  سه ویستهڕوان بی و پ وابت نابت زۆر چاوه

    .  Neuroloogبکات بۆ لای دکتۆری پسپۆر
  

  Treatment ری سه چاره
  ؟  چۆنهArthroseری  سه چاره
م  به.تی ناکرت ڕه ر بنه سه  هشتا چارهArthrose  ، بۆیه  دیار نیه خۆشیه م نه  هۆکاری ئه چۆنکه

ق و گرژ بوونی  کو ئازار و ڕه کانی وه کشه:  کی باش هیچ سوودکی نیه رییه سه  چاره ن که نای وه ئه
  .ستانی وه  کار نه  و له ڕاگرتنی جمگهکار ر به  سه ن له ها  کار بکه روه کرن و هه ر ئه سه  چاره جمگه
وام  رده  به کان و جمگه وولکهی کار کردنی ماس وه  بۆ ئه یه ی خۆڕاهنان هه  شوه ری به سه دا  چاره لره

 .ق و گرژ بوون  دژی ئازار و ره  له یه رمان هه ها دارو و ده روه بکات، هه
ری  رگه شته ی نه  شوه ری به سه  چاره وه ننا، ئه شه  قۆناغی ته یشته  گه که ر کشه گه  کۆتاییدا ئه له
  . یه هه
  م کشه  ئه ری و له سه ستپ کردن بۆ چاره  ده بۆ رجه خۆش مه ش زیاتر، ویستی خۆی نه وانه  ئه له
  .وت بوونی ده مساردنه خه

    Medicine/medicijnenرمان   ده ری به سه چاره
ر   بۆ هه  پویسته نده  و چه رمان پویسته دهیان  . لاببات Arthrose هۆکاری  که ک نیهرمان ده
   . سک جیاوازه که
 و  ر کشه گه ئه .Inflamation التھاب  رگریکردن له ق بوون و به هئازار ، ڕ: کار دت بۆ رمان به ده

ن  زۆر بوو و درژخایه یان ئازار  که ر کشه گه م ئه رمان ناکات،به  ده  پویست به وه م بت،ئه ئازار که
  .وام بت رده کارهنانی به  به شه وانه  و له کار هنان پویسته رمان به بوو ، ده

  
  شکننی ئازارکا رمانه ده

کی  یه  شوه توانت ئازار به پاراستامۆڵ ئه.  بی پاراستامۆه  ئازار حه رمانی دژه زیاترین جۆری ده
  .شکنت  دهکاتی 

  عیده  بۆ مه گیرت و کشه رده  دا وه عیده  ناو مه  باش له به م حه  کار دت، ئه  باشتر به ئینجا جمگه
  .درووست ناکات
 کار   کاتی خۆی به ر به گه ئه: کاتی خۆی بیانخۆیت  به  که کان باشتر وایه به  حه که  یه جگای ئاماژه

 کاتی خۆی و ب  کارهنانی له ر به گه م ئه به.  وه ڕته گه شکنت و دیسان ئه  ئازار ئه وه ت، ئه نیه
  وه ڕته  ئازار ناگه وه پچان بت ئه

  
  م له به. Codeïne ه ین ونکردنی کۆده  هه ، بهکرتبر  هزت کرت به  پاڕاستامۆڵ ئهئازارشکن

ها  روه  و ههبوون)مۆعتاد(کات  تووشی ڕاهاتنت ئه ه بزانی ک وه ىیت ئه ین ئه ی کۆده کار هنانی ماده به
  .سانچووان به/رزدا نی به مه  ته تی له  تایبه کات به کردنی زگ ئه باش کار نه/بزی مرۆڤ تووشی قه

  .کات درووست ئه) ت ساسیه حه(ت وه ی پ ناکه رمانه م ده ئهس  ندک که ا ههه روه هه
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  ) التھاب  به دژه(کانی التھاب ڕاگر ئازارشکنه
   دژه کانی که  دکتۆر ئازارشکنه وه شکاند، ئه  تووشی التھاب بوو و پاراستامۆڵ ئازاری نه ر جمگه گه ئه
  :NSAID’Sن  پیان ده هکات ک ن پشنیار ده که  التھاب کار ده به
 :ی که واوه ته یان ناوه  

Non-Steroidal Anti-Inflammatory Drugs   
م   ئاکامی ئه  له کانی که ی  کشه وه مکردنه ر که  سه رن له گرن وکاریگه  التھاب ڕاده رمانانه م ده ئه
ستووربوونی   و ئه ری جمگه روبهو  و ده ق و گرژ بوونی جمگه ئازار،ڕه: کو  وه وه  کایه دا دنه خۆشیه نه

  . جمگه
 و  عیده  و ئازاری مه کشه: کو ن وه که ی تر درووست ده ندک کشه  هه وانه م ئه به

  ).کان ده گه(کان ڕیخۆه
  .  جیاوازه وه رمانی تره رمان تا ده  جۆری ده  و له وه  مرۆڤ تا مرۆڤه  دیسان له یه م کشه ئه
ر   سه بت له ری خراپی ده ن کاریگه ی درژخایه  کان بۆ ماوه NSAID’S  ندک له کارهنانی هه به

کان بکرت   و پشکنینی گوورچیله وه بت لکۆنه ک ئه  ژاره ند ماوه رچه کان؛ هه تک دانی گوورچیله
  .ن که ی بزانن چۆن کار ده وه بۆ ئه
 , Diclofenac, naproxen بی حه:  کانNSAID’S  التھاب  به دژه/ کان ی ئازارشکنه نموونه

Ibuprofen.   
 التھاب   دژه رمانه و ده ئه. گیرن رده ی دکتۆر وه  ڕاچیته ی پاڕاستامۆڵ به انه وه  پچه  به رمانانه م ده ئه

وان   ئه  که ئینجا دیاره. بیانکریت  ب ڕاچیته توانی به  درۆگیست دا ده سووکن له/ هزن متر به  که ی که
 ®Aleve® , Brufen. :  کو گرن وه رده  وه  ڕاچیته  به ی که هوان ه ئ بھزترن له

  
  
  کان رگره  به   Cox-2بژارده هه
 و  عیده  و لووی ناو مه عیده  مه نن به یه گه متر زیان ده  که وانه ئه. کان نون رگره  به  Cox-2بژارده هه

  ندک کشه ی خۆیان هه  نۆبه ش به وانه م ئه به.نی تر که رمانه ت ده  نسبه ن به که   درووست ده ڕیخۆه
  ).عوارض.(ن که ر درووست ده هه

 Crèmeکرم 
  کانی ئازارشکنی دژه  پکھاته ویش له  ئه کار بنی که توانی کرم به ها ده روه  ههArthrose  دژ به

   . NSAIDS واتا  التھاب ی تدایه
 بۆ  م کرمه توانی ئه ئه. درت  لی ئه ی که م شونه ر ئه ه س کات له ر پست ده  سه  کار له م کرمه ئه
  ند له  دنیای چه  نازانی به  که یه وه ی ئه که متر باشه  که نه م لایه ، بهکار بنیت ک به یه ر جمگه هه

  .گرت ری ئه  پستت وه  ڕۆژانه NSAIDSی  پکھاته
Tijgerbalsem, Arnica-crẻme ست،ده خشن به به کی زۆر ئه رمایه  گهستی ئازار  نجام هه ره  پ

  .شکت ده
 
     Injectionsرزی ده

ست و  کانی ده ژنۆ،ئانیشک و جمگه ی شان،ئه جمگه(   توشی التھاب بوون ی ا که ورانه  گه ئھو جمگه 
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ت ماده ئه) پکھاته کری  ی پCorticosteroideinjectionکه وه  ئه  کهی   غوده  له  که  هۆڕمۆن
ک  یه  ئازار بۆ ماوه رزییه ده/ رمانه م ده ئه.هندرت کار ده بت به کاندا دروست ئه رووی گورچله سه
   پش به رمانه ده/ رزیه م ده ئه. وه ڕته گه  و دوای ئازار ئه وه کاته م ده کهمانگک /ک یه فته ند هه چه

  . وه منته ر ئه  هه Arthroseم  گرت به التھاب ئه
ژنۆ   ناو ئه  له وه بتی ئه تایه  ، بهHyaluronzuurinjection   له ی پكھاته کان ماده ۆرهئستا دکت

نجام  ره ، ده ڕایی ناو جمگه  و ته ر باشتر کار کردنی کرۆژکرۆژه  سه  له ره  کاریگه م پكھاته ئه.درت ئه
 5-3  ک جار له بت یه  ئه هرزیی ده/ رمانه م ده ئه.بت ش باشتر ئه وه بت و جونه متر ئه ئازار که

ی کات لدانی ئازارت  وانه  له که رزیه م ده ،به مه که) عوارض(ی ش دوواآشه وه ئه. دا ل بدرت فته هه
  . مه ری که کریگه) ننا بوو شه ته( خۆشیه م نه وتووی ئه  قۆناغی پشکه  له رمانه م ده ئه.بدات

  
   م؟ توانم بکه خۆم چی ئه

توانی   ئه  ئازاره م جۆره ئه. کان ماره کان ده  هۆی گرژبوون یان ئازاری ماسوولکه ر به و ئازا کشه 
هزیان   گرژی ڕابگری و به کی دوور له یه  شوه کانت به که و ماسوولهر بت  گه  ئه وه یته متری بکه که
  .اشتر ڕابگرت ب که توانت جمگه و ده  ئه وه  باهزتر بن، ئه نده کانت چه که ماسووله.یت بکه
بت   ئه وه  ، ئه وه سانه کارکردن و حه / وه  نوان جوونه بت له نگی نه بت لاسه ها ئه روه هه

  .سنووردار بت
  

   وه خۆهدی کردنه
رم  مامی گه رم، حه جگای گه: ک یت وه  بکه وه ندک کاری خۆ هدی کردنه  هه  ڕۆژانه  که  گرنگه وه ئه

  .گری نه باری گران هه/ کش  که ها باشتره روه  هه .رم ی ئاوی گه یان کیسه
ستان و دانیشتن   درژ ڕاوه کی  بۆ ماویه .وتن ستان، دانیشتن یان پاڵ که تی ڕاوه گۆڕینی چۆنیه

  .کان  بۆ جمگه  هۆی کشه بته ئه
  وام   رده ی به وه جوونه
ر  گه تا ئه هه. کردن  کردن یان پیاسه له ین، مه پاسکیل لخوڕ بۆ نموونه:  وم باشه رده  ی به وه جوونه

  .بت  هه وه وام جوونه رده  به  که بت زۆر گرنگه ش هه ئازار و کشه
  ڕاهنان
 ب  کاربنی واتا بیانجوونی، به قن به  ئازارن و گرژ و ڕه  به  جمگه کانی که  ڕۆژانه  که هباشتر

  .ستان ریان ڕاوه  سه یت ب له ر بخه  سه رساییان لهر بت یان قو  سه لهستان  په  ی که وه ئه
  له. وه بته متر ئه  ئازاریشیان که وه یت، ئه ق بوونیان ئازاد بکه  گرژی و ره  کان له ر بت و جمگه گه ئه
تی  ش ڕاهنانی تایبه وه هز و توواتا بکرن، بۆ ئه  کان به بت ، ماسوولکه  ئه وه شه وه نای ئه په
  بت له ویان ئه ، ئینجا ئه  ئازاره  زۆرتر به  کام جمگه زانی که تۆ ئه:  کیشه نان دانی زانیاریهاهڕ. یه هه
  .کار بھندرت رخۆ به سه

رمن و  کان گه مار و ماسوولکه  ده وکاته ئه: ی  ناو جگا دا ڕاهنان بکه یانیان له توانی به تۆ ئه
مام کردن ڕاهنان  توانی دووای حه ها ئه روه هه. ی پ بکه ڕاهنانیان   ب کشه توانن باش و  به ئه
  .رم و شلن کان گه  و ماسوولکه متره ی چۆنکه گرژی که بکه

کانی  خۆشه ڕکخراوی نهندیک شون   هه له). گروپی(بت یش ئه له کی کۆمه یه  شوه ڕاهنان به
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  باداری /ڕۆماتیسم
  م چۆره  ئه  له  که : Hydrotherapiegroepenن ی ئهویش پ کار دنن ئه  ڕاهنان به ک له یه شوه

 Fysiotherapyر یان   ژر چاودری ڕاهنه رم له  ناو ئاوی گه توانت له  ئه که خۆشه دا نه ڕاهنانه
  .ن کان بکه تی بۆ جمگه  ڕاهنانی تایبه که
  
  
  
  

  کان ر جمگه  سه  لهقورسایی/ بارگرانی  له خۆت بپارزه
ی پ  ره  و ئازار په  کشه بت، چۆنکه کان نه ر جمگه  سه  بارگرانای یان قورسایی له که  وڵ بده هه
  و کشه  و ئه ره سه کان قوراسییان له  جمگه  که یه وه ی ئه ر ئازار زیاتر بت نیشانه گه ئه. ستندرت ده
   : ڵ ناگرن بۆ نموونه هه
   ڕگه وه ، ئه) وه خۆت کز کردنه( زنه کشت دابه؟ ئینجا  ئایا کشت زۆره). وی ه قه( کشی زیاد-

  . رییه سه چاره
قورسایی یان /گرتن یان تاودانی باری گران  هه  له خۆت بپارزه. تاودان/گرتن  باری گران هه-

ر پشتت   سه ستان له  په بگری یان ڕاکشیت، مادام وایه بت هه ئه. ی شتی قوورسپادان/ڕاکشان
   زیاتر له که گرانه ژنۆکان و باره ر ئه  سه ستان بخه  و زیاتر په وه نی پشتت ڕاست بکهتوا ، ئه که مه
  . دوور بگریت  به وه  خۆتییه کو له ، نه وه ت نزیک بکه سته جه
ستان و  قاندن زۆر په  ته نجه  یان خاولی و یان  په ستمای چشتخانه  ده پچدانی بۆ نموونه/بادان -

  . نجه و په. ست کانی ده ر جمگه  سه خاته بارگارنی ده
  .ژنۆکان کانی پکان و ئه ر جمگه  سه خاته کی زۆر ده دان بارگرانایه خۆ هه/ بازدان-
 
  

  پو
  :ن سته  باش و شایه ی که و پوانه              ئه

  .ی پ که وره  گه نجه  په ک سانتیمتر درژتر بن له بت نیو تا یه کان ئه پوه -
 . پ بت پانتر بن له کان ئه هثو -
 .سک بن کان نابت ته پوه -
 . وه گۆڕته وا ئه رم زیاتر هه  چه کانی تر، چۆنکه  ماده رم باشترن له ی چه  ماده پو له -
-  

  کانی تر پاپشته
کو،   وهکاریان بھنیت ن به ندک پاپشت هه ی پویست هه  گوره  کاتی خۆی به  به باشتر وایه

  وانه ئه...... وه رز و نزم بکرته  به ک که ت، کورسیه ی تایبه قه سانچووان، یه ی به وه وڕه  ڕهگۆچان،
  .کان ر جمگه  سه وته که  بارگرانای نه ن که وه بۆ ئه
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