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نیشانەکانی  نەخۆشی رۆماتۆید
چەند نیشانەیەک هەیە کە لەوانەیە وا بیر لە نەخۆشی رۆماتۆید بکەینەوە، ئەمانە لە کەسێکەوە 

بۆ کەسێکی تر دەگۆڕێن. باوترینیان بریتین لە:

• ئاوسان و ئازاری جومگەکان بۆ ماوەی زیاتر لە ٦ هەفتە

• ئاوسان و رەقبوونی جومگەکان لە بەیانیاندا (زیاتر لە ٣٠ 

خولەک)

• ماندووبوونی توند (کەشنەگ بوون)

• هەستێکی گشتی بۆ نەخۆشی و ئەگەری کەمبوونی کێش

• لەدەستدانی خۆڕاگری 

• کەمبوونی قەبارەی ماسولکە

• کەمکردنەوەی توانای ئەنجامدانی چالاکییەکانی ڕۆژانە، بۆ 

�وونە لە کار، ماڵ و پشوودان

• گرێی ژێر پێست (نۆدیول)، وشکبوونی چاو یان سووربوون
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نەخۆشی جومگەی ڕۆماتید بە ئینگلیزی (Rheumatoid arthritis) جۆرێکە لە هەوکردنی جومگەکان و یەکێکە لە باوترین نەخۆشی جومگەکان. نەخۆشییەکی بەرگری 

خۆیییە کە بە شێوەیەکی گشتی کاریگەری لەسەر جومگەکانی دەست ومەچەک و شان و ئەنیشک و ئەژنۆ و قاچەکان دەکات.

لەوانەیە کاریگەری لەسەر کەسانی پێگەیشتوو هەبێت لە هەموو تەمەنێکدا، بە¡م زۆربەی کات لە نێوان ئەو کەسانەدا دەست پێدەکات کە تەمەنیان لە نێوان ٤٠ بۆ 

٦٠ ساڵدایە. لە مێ باوترە وەک لە نێر.

نۆخۆشیەکانی دڵ و بۆریی خوێن و نەخۆی جومگەی رۆماتۆید
ئەو کەسانەی نەخۆشی جومگەی ڕۆماتیدیان هەیە (RA) و نەخۆشییەکانی تری 

هەوکردنی جومگەیان هەیە مەترسی تووشبوونیان بە نەخۆشیەکانی دڵ و بۆریەکانی 

خوێن زیاترە.

نەخۆشانی جومگەی رۆماتۆید مەتری تووشبوونیان بە نەخۆشی پەککەوتنی دڵ (١٫٥ بۆ 

٢) جار زیاترە لە زۆربەی خەلکی تر.

وەرزش و چالاکی جەستەیی
نەبوونی چالاکی جەستەیی و ڕەفتاری ناچالاکی زیاتر لەو کەسانەدا  هەیەکە نەخۆشی رۆتۆیدیان هەیە. کەمتر لە ١٤٪ ی ئەو کەسانەی کە نەخۆشی رۆتۆیدیان هەیە چالاکی جەستەیی ئەنجام دەدەن 

بۆ ئاستی پێشنیارکراو. لەگەڵ ئەوەشدا، چالاکبوون لە ڕووی 

جەستەییەوە ئەنجامە تەندروستییەکان باشتر دەکات و پێشنیار 

دەکرێت بۆ ئەو کەسانەی کە نەخۆشی رۆتۆیدیان هەیە.

چالاکی جەستەیی و وەرزش دەتوانێت یارمەتیدەر بێت بۆ: 

• توانای جەستەیی - بەهێزکردنی دڵ و سییەکانت

• هێزی ماسولکە و بەرگەگرتن

• نەرمی و مەودای جووڵەی هاوبەش

• هاوسەنگی

• ئازار و ماندووبوون

• خەمۆکی

• ڕێگریکردن لە کەمبوونی چڕی ئێسک

جۆرەکانی وەرزش
چالاکی جەستەیی و وەرزش گرنگن بۆ هێشتنەوەی جومگەکان بە باشترین شێوە و بەهێزکردنی 

ماسولکەکان. هەروەها دەتوانێت مەترسی تووشبوون بە نەخۆشییەکانی تر کەم بکاتەوە وەک نەخۆشیەکانی 

دڵ و بۆریەکانی خوێن ، بەرزی پەستانی خوێن، نەخۆشی شاشبوونی ئێسک و شەکرە.

چەند ڕاهێنانێکی جیاواز کە دەتوانیت ئەنجامی بدەیت بۆ ئەو کەسانەی کە نەخۆشی رۆتۆیدیان هەیە.  

پێویستە تێکەلەیەک لەمانەی خوارەوە بکەیت:

• ڕاهێنانی جووڵە  

• ڕاهێنانی بەهێزکردنی ماسولکەکان

• ڕاهێنانی ئێرۆبیک (وەرزشێک کە وادەکات 

هەناسەت قورستر بێت)

• ڕاهێنانی هاوسەنگی

سەر هەڵدانەوەی نیشانەکان
نیشانەکانی نەخۆشی رۆماتۆید لەوانەیە لە ڕۆژێکەوە بۆ ڕۆژێکی تر جیاواز بن. 

لەوانەیە ڕۆژێک لە جومگەکانت هەست بە باشی بکەیت، بەلام رۆژی دواتر  هەست 

بەئەوپەڕی ئازار بکەیت، زۆرجار لەگەڵ هەستێکی بەرچاوی ماندووبوون. هەستکردن 

بە بەرزبوونەوەی نیشانەکان پێی دەوترێت سەرهەڵدانەوەی نیشانەکان.

بوونی ترس لە هۆکاری سەرهەلدانەوەی نیشانە ، یان ئەگەر هەست بکەیت کە 

سەرهەلدانەوەی نیشانە دەبێ، دەتوانی چالاکی جەستەیی و وورزش ئەنجام نەدەیت. 

چارەسەرکاری سروشتی ڕاهێنانی جیاوازت پێشکەش دەکات کە دەتوانیت خۆت 

بگونجێنیت، بەپێی ئەو نیشانانەی کە هەستی پی دەکەیت.

ڕاهێنان ستراتیژێکی سەرەکی چارەسەرکردنە 

بۆ کەمکردنەوەی پەککەوتەیی و باشترکردنی 

تەندروستی گشتی لەو کەسانەی کە نەخۆشی 

رۆتۆیدیان هەیە. چارەسەرکاری سروشتی 

دەتوانێت بارودۆخەکەت هەڵبسەنگێنیت 

و ڕێن�ییت بکات چۆن نیشانەکانت چارە 

بکەیت و لەسەر ئەو ڕاهێنانانەی کە بۆ تۆ 

گونجاوە و چۆن دەست بکەیت بە زیادکردنی 

چالاکی جەستەیی بە سەلامەتی.

تەنانەت ئەگەر لە سەرەتادا تەنها ١٠ خولەک لە یەک کاتدا بکەیت، گرنگە لە شوێنێکەوە دەست پێ بکەیت. بۆ کەمکردنەوەی ناچالاکی جەستەیی و کاتی 
بەسەربردنی دانیش¡، و هێواش هێواش بڕی ئەو کاتە زیاد بکە کە چالاک بوویت.

چارەسەرکاری سروشتی دەتوانێت ڕێن�ییت بکات لە بەرنامەیەکی چالاکیدا کە گونجاوە بۆت

هەلبژاردنی شێوازی ژیانی تەندروست لەناویان چالاکی جەستەیی زۆر 

گرنگە لە جارەسەرکردنی نەخۆشی جومگەی رۆماتۆید و کەمکردنەوەی 

مەترسی نەخۆشی دڵ و بۆرییەکانی خوێن.

٨ی ئەیلول


