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 زانیاری لەسەر تەسکبوونەوەی بڕبڕەی پشت

 ئازاری پشت و لاق کاتێک بەپێ دەڕۆین؟

 

 

 

 تەسکبوونەوەی بڕبڕەکان لەدەوری کەمەر

 تەسکبوونەوەی بڕبڕەی پشت چیە؟

تەسکبوونەوەی بڕبڕەی پشت زاراوەیەکی پزیشکیە بۆ تەسکبوونەوەی بۆشایی لە پشتدا کە دەمارەکانی تیادایە. ئەم تەسکبوونەوەیە 

بەشێکی ئاساییە لەپرۆسەی بەساڵاچوون و عادەتەن نیشانەی نیە. لەڕاستیدا، زۆر خەڵک ئەم جۆرە لە تەسکبوونەوەی هەیە بەڵام 

ەم تەسکبوونەوەیە دەکرێت ببێتە هۆی کەمبوونەوە لە تەوژمی خوێن بۆ دەمارەکان. ئەمە پێی دەوترێت نیشانەیان نیە. هەندێجار، ئ

neurogenic claudication-  کە زاراوەیەکی پزیشکیە بۆ ئەو حاڵەتە بەکاردەهێنرێت کە دەمارەکان تەوژمی خوێنی تەواویان بۆ

وەستانێکی دیاریکراودایە، وەک راوبدات کاتێک کە بڕبڕەی پشتت لە ناڕوات. ئەم کەمبوونەوەیە لە تەوژمی خوێن لەوەیە کە رو

بەپێوە وەستان بۆ ماوەیەکی دوورودرێژ. نەبوونی تەوژمی خوێن بۆ ناو دەمارەکان وەهایان لێدەکات سوورببنەوە و ئەمەش لەوەیە 

 کە ئازار و تەزین و مێروولەکردنی لاقەکانت دروست بکات.

 تەسکبوونەوەی رێڕەوی دڕکەپەتکەتەسکبوونەوەی بڕبڕەی پشت 
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 هیچ تەسکبوونەوەیەک نیە تەسکبوونەوە هەیە

 

 نیشانەکانی ئەمە چیە؟

باوترین نیشانەی ئەمە کە خەڵک وەسفی دەکەن ئازارە لە لاقیاندا لەگەڵ و بەبێ ئازاری پشت. ئەم ئازارە عادەتەن دێت کاتێک کە 

رۆشتن بۆ ماوەیەک. ئەم نیشانانە بەزۆری هەست بە باشتربوون دەکەن کاتێک رێک رادەوەستن هەروەک بەپێوەوەستان یاخود بەپێ 

خۆچەمانبێتەوە بەرەو پێشەوە وەک ئەو کاتەی کە دانیشتبیت و پاسکیل لێخوڕیت یاخود پاڵ بە عەرەبانەوە بنێیت. ئەمە لەبەر ئەوەیە 

چەمانەوە بەرەو پێشەوە تەسکبوونەوەوە( و کە وەستانی رێکی زۆر تەوژمی خوێن کەمدەکەنەوە بۆ ناو دەمارەکان )بەهۆی 

 رێگەدەدات بە تەوژمی خوێنی باشتر بۆ ناو دەمارەکە.

 

 ئایا هیچ دەکرێت بۆ یارمەتیدانی ئەمە؟

ئەم بارودۆخە بێزیانە، بەڵام بەزۆری کاردەکاتەسەر کواڵیتی ژیانت. ژمارەیەک لە بژاردە هەیە کە دەتوانێت یارمەتی ئەم ئازاری 

 دات و چارەسەرکەری سروشتیت دەتوانێت ئەم بژاردە جیاوازانەت لەگەڵدا تاووتوێ بکات.پشت و لاقە ب

توێژینەوە پێشنیازی ئەوە دەکەن کە وەرزش کە بەشێوەیەکی بەردەوام بیکەیت دەبێتە هۆی باشتربوونی زۆر لە نیشانەکان. لەڕاستیدا، 

زشانەوە کە بەقەد نەشتەرگەری بۆ تەسکبوونەوەی بڕبڕەی پشت لەزۆر لە حاڵەتەکاندا، باشتربوون تێبینیکراوە لەرێی ئەم وەر

 یارمەتیدەرن.

چارەسەرکەری سروشتیت ئەم نامیلکەیەی پێداویت چونکە بەڵگەکان ئەوە نیشان دەدەن کە لەپاڵ وەرزشکردندا، تێگەیشتنێکی باش 

کە بگەڕێیتەوە بۆلای ئەو شتانەی کە چێژ  لەوەی کە چی دەبێتە هۆی ئازارەکەت و چۆن لەگەڵیا مامەڵە دەکەیت یارمەتیت دەدات

 دەبینیت لەکردنیان بەئازاری کەمترەوە.

 

 دەبێت نیگەرانی شتێک بم؟

تەسکبوونەوەی بڕبڕەی پشت بەشێوەیەکی ئاسایی هیچ گرفتێکی جدی دروست ناکات. هەندێ لە نیشانە هەیە کە هەرکەسێک کە 

 ئەمانەن:ئازاری پشت یاخود لاقی هەیە دەبێت بۆی بگەڕێت. 

کارکردنی میزەڵدان و ریخۆڵەت ) رووداو، وات لێیە کە لەپڕ بچیت بۆ توالێت، دڵنیا نەبیت لەوەی کە ئەگەر گۆڕانی نوێ لە  •

 بەتەواوەتی میزەڵدانت خاڵی کردوەتەوە یاخود نا(

 گۆڕانی نوێ لە کارکردنی سێکسیدا. •

کۆئەندامی زاوزێ )رەنگە نەتوانی هەست بە جیاوازی کەمبوونەوەی توانا لەهەستکردن بە رێڕەوی پشتت یاخود ناوچەی  •

بکەیت لەنێوان هەوا لێبەربوونەوە و یاخود پاشەڕۆ فڕێداندا یاخود هەستکردن بە هەستی گۆڕاو وەک مێروولەکردن لەسەر 

 پێستت کاتێک بەدەستەسڕ خۆت پاکدەکەیتەوە(

 دابەزانی کێشی لەپڕ و چاوەڕوان نەکراو. •

 تێک شەو بەخەبەردێیت کە لەشت لە ئارەق هەڵژەنراوە(.ئارەقکردنەوەی شەوان )کا •

 

ەکەت. ئەگەر هەریەکێک لەو چنیشانەیەی یەکەمت هەیە دەبێت بچیت بۆ بەشی رووداوی کتوپڕی ناو 3ئەگەر هەر یەکێک لەو 

ەزموونی (. ئەگەر دڵنیا نیت لەوەی کە ئGPنیشانەیەی دواییت هەیە، ئەوا دەبێت قسەبکەیت لەگەڵ پزیشکی گشتیتدا ) 2

لەگەڵ چارەسەرکەری سروشتیدا ئەمە تاووتوێ بکەیت  GPهەریەکێک لەم نیشانانە دەکەیت، دەبێت لەگەل پزیشکی گشتیتدا 

 .111بەژمارە  NHS 24یاخود تەلەفۆن بکەیت بۆ 

 

 سیستمی وەرزشکردن

 .ستوەک توان 4-1بەرەوپێشچوون لە ئاستی -راهێنانی چەمانەوە.1

 وەرچەرخانی حەوز-1ئاستی 

راکشێ لەسەر پشتت لەسەر روویەکی تەخت و جێگیر. ئەژنۆکانت بچەمێنەوە بەشێوەیەک تاوەکو کە قاچت تەخت بێت لەسەر 

رووەکە. ئەوە بێنە بەخەیاڵتا کە تۆ بەنەرمی بنکەی بڕبڕەی پشتت بەرزدەکەیتەوە بەرەو بنمیچەکە و بەهێواشی حەوزت بەرەو 
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-چرکە و  20ەبێت کەپشتت بخەیتەسەر زەویەکە. هەوڵبدە ئاوەها بوەستیت بۆماوەی پشتەوە وەرچەرخێنە. کاتێک ئەمە دەکەیت د

 جار دووبارەی بکەرەوە.-------

 
 

 ئەژنۆ بەرەو سنگ-2ئاستی 

بێت. بەهێواشی یەک ئەژنۆت راکێشە و پاشان ئەژنۆکەی دیکەت بەرەو سنگت حەساوەلەسەر پشتت راکشێ کە خوارەوەی پشتت 

 10بیکەیت. هەوڵ بدە کە بۆ  حەساوەیەچەندێک چەمانەوە راکێشە و بەهەردوو قۆڵت رایکێشە لە پشتەوەی ئەژنۆکانت تاوەکو 

 ارەی بکەرەوە.چرکە رایگریت. بەهێواشی لاقەکانت راکێشەوە بۆ حالەتی یەکەمجاریان. ........جار دووب

 
 

 دەستەکان و ئەژنۆکان )راگرتن بەشێوەی پشیلەی توڕە بەرەو وەستانی منداڵ(-3ئاستی 

بڕبڕەی پشتت  یو پاشان بەهێواش حەساوەبەدەستەکانت و ئەژنۆکانت بخەرەسەر روویەکی جێگیر وەک ئەوەی سەر مێزێک. 

. پاشان کاتێک هەناسە دەدەیتەوە بەهێواشی رانەکانت دابەزێنە بەرەو حەساوەدەبێتبەرزبکەرەوە بەرەو سەرەوە تا ئەو جێیەی کە 

 چرکە و پاشان بگەڕێوە بۆ وەستانی کاتی سەرەتا. ..........جار دووبارەی بکەرەوە. 10پشتەوە بۆسەر پاژنەپێت. رایگرە بۆماوەی 

 
 

 چەمانەوە بۆ پێشەوە کاتێک کە دانیشتوویت-4ئاستی 

نیشە و قاجەکانت لەسەر زەوی توندکە. بەهێواشی بەرەو پێشەوە و بەرەو زەوی بچەمێرەوە تا ئەو لەسەر کورسیەکی جێگیر دا

 گرە و پاشان بگەڕێوە بۆ وەستانی سەرەتات. .......جار دووبارەی بکەرەوە.یچرکە را 5ئاستەی کە دەتوانیت. بۆماوەی 
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 .راهێنانی وەرزشی 2

خولەک راهێنانی وەرزشی بکە. ئەوە ئەو راهێنانەیە کە تیایدا هەست بەگەرما و ئارەقکردنەوە و  20هەر رۆژێک بۆ ماوەی 

هەناسەبڕکێ دەکەیت. بەوەی کە وەرزشی خۆچەماندنەوە وەک هەڵگەڕان بە پێپلیکانە یاخود پاسکیل لێخوڕین ئاسانتر دەبێت و 

کەیت. هەرکاتێک کە هەست بەئاسوودەیی زیاتر دەکەیت ئەوا دەست پێبحەساوەیە  خولەک لەم وەرزشە 20لەبەرئەوە دەبێت بەم 

دەبێت وەرزشی خۆچەماندنەوەی بەرەو پێشەوە کەمکەیتەوە و لەسەرخۆ بەپێ رۆشت لەسەر روویەکی تەخت دەستپێبکەیت. 

 خولەک لەرۆشتن بەتەنها. 20بەردەوامبە لە رۆشتنی زیاتر و وەرزشەکە تاوەکو دەگەیتە 

 
 

 لاقەکان بەئەملاوئەولادا وەرزشەکە( بەرزکردنەوەی 4امەکانی بەشی خوارەوەی لەش )هەموو .بەهێزکردنی ئەند3

لەسەر لا راکشێ. لاقەکانت بەملاوئەولادا بەرزکەرەوە بەبەرزی پێیەک یاخود بەشێوەیەک لەبەرزی لە زەویەوە کە ئەوە دڵنیا 

چرکە رایگرە و پاشان بەهێواشی لاقت نزمکەرەوە. .........جار  5بکەیتەوە کە کەمێک لاقت بەدوای خۆتا بهێنیت. بۆ ماوەی 

 دووبارەی بکەرەوە.

 

 

 بەیەک گەیاندن

لەسەر پشت راکشێ و ئەژنۆکانت بەرەو سەرەوە چەمابنەوە تاوەکو کە پێیەکانت تەخت بن لەسەر زەوی. بەهێواشی ماسولکەکانی 

بەهێواشی بەرزکەرەوە تا ئەو ئاستەی دەتوانیت. هەوڵبدە کە هێڵێکی سکت توندبکە تاوەکو پشتت تەخت دەبێت. پاشان رانەکانت 

 رێک دروست بکەیت بە رانەکان و ئەژنۆکان و قولەپێکانت. بۆماوەی........چرکە رایگرە. .........جار دووبارەی بکەرەوە.
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 درێژکردنەوەی ئەژنۆکان

حاڵەتی رێک راگرتنیدا بوەستە بۆ ماوەی.........چرکە. .......جار لەدانیشتندا، بەهێواشی لاقێکت درێژکەرەوە هەرجارێک. لە 

 دووبارەی بکەرەوە.

 

 خۆکێشان

ئەژنۆکان بچەمێنەوە بەئاستی نیوە وەک ئەوەی کە بتەوێت لەسەر کورسیەک دانیشیت و پێیەکانت تەخت لەسەر زەویەکە دابنێ  بەپێوە

و بۆ چەند چرکەیەک بوەستە. پاشان بەهێواشی لاقەکانت رێکبکەرەوە. خۆت لەسەر روویەکی جێگیر راگرە ئەگەر پێویستت بوو. 

 .......جار دووبارەی بکەرەوە.

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 .راکێشانی ئەندامەکانی بەشی خوارەوەی لەش )هەردوو راکێشان(4

 راکێشانی بڕبڕەی پشت

دەست بئاڵێنە پشت ئەژنۆت و بەهێواشی ئەژنۆکانت رێک بکەرەوە. لەسەر پشتت راکشێ پاشان یەکێک لە ئەژنۆکانت بگرە باوەش. 

 بۆ ماوەی ......چرکە رایگرە. .....جار دووبارەی بکەرەوە.
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 .راکێشانی ران5

لەسەر پشت راکشێ و یەکێک لە ئەژنۆکانت لەباوەش بگرە لەکاتێکدا بەنەرمی ئەوی دیکەیان لێژبکەوە بەقەراغی جێگەنوستنەکەتدا. 

 بۆماوەی......چرکە رایگرە. ...........جار دووبارەی بکەرەوە.

 

 بەچۆکابێیت وەک پاڵپێوەنان و سمتت بخەژێر خۆتەوە. بۆ ماوەی......چرکە رایگرە. .....جار دووبارەی بکەرەوە.  یاخود دەتوانیت

 

 

...و حەسانەوەئەگەر پێویستی کرد سەرین بەکاربهێنە بۆ  -و هێور بیت حەساوەلەهەموو وەرزشەکاندا لەوە دڵنیابەوە کە 

 لەبیرتبێت کە هەناسە بدەیت.

 

 ئاسایی دەبیتەوەئامۆژگاری سەرەکی بۆ مامەڵەکردن لەگەڵ ئازار کاتێک 

چەمانەوەی بەرەو پێش بەکاربهێنە ئەگەر ئەمە یارمەتی نەمانی ئازاری پشت و لاقت دەدات، کاتێک ئازارت بۆدێت بۆچی  .1

چەند خولەکێک هەتاوەکو هەوڵ نادەیت کە بوەستیت و خۆت بدەیت بەسەر پەرژینێکدا یاخود لەسەر کورسیەک دانیشیت بۆ 

 ئازارەکە دەڕەوێتەوە؟

پاڵیان پێوەنێیت ئەوا دەتوانیت پشتت بخەیتە بارێکی  لەژێرەوەبەوەی کە -بەپێ بڕۆ بە شێوەیەک کە رانەکانت لارکردبێتەوە .2

 ت.زیاتر کراوەوە بۆ تەوژمی خوێن و بەزۆریش ئازارەکەت کەمدەکاتەوە کاتێک بەپێ دەڕۆیت یاخود بەپێوە رادەوەستی

 ئەوەت لەبیربێت کە جووڵەی گشتی و پێگەی رانەکانت دەکرێت رەوێنەوەی باشی ئازاربن. .3

ئازارشکێنەکانت بەکاربهێنە! ئەوەت لەبیر بێت کە ئازارشکێنەکان بەزۆری کەمیان پێدەچێت تاوەکو کاریگەربن و لەبەرئەوە  .4

 .بەکاریانبهێنیت دەبێت کە ماوەیەکی زۆر بەرلەوەی بچیت بۆ پیاسەکردن

دابەزاندنی کێش لەبەرچاوبگرە. ئەمە دەکرێت یارمەتیدەر بێت لە گۆڕینی میکانیزمی بڕبرەی پشت و هەروەها  .5

 کەمکردنەوەی قورسایی لەسەر بڕبڕەکان.

بارودۆخی تەسکبوونەوەی بڕبڕەی پشت بێزیانە بەڵام دەکرێت کاریگەریەکی گەورە دابنێت لەسەر کواڵیتی ژیانت. هەرچەندە ئەم 

دەکرێت یارمەتی ژمارەیەکی زۆری خەڵکی بدەن تاوەکو جڵەوی ئازارەکەیان بکەن بەڵام یارمەتی هەموو کەس نادەن. وەرزشانە 

ئەگەر لەپاش تاقیکردنەوەی ئەم وەرزشانە هێشتا بەپێ رۆشتنت سنووردارە بەهۆی نیشانە توند و بەردەوامەکانی لاقتەوە، ئیدی 

ری پێویست بێت لەبەرچاوبگیرێت، ئیدی ناردن ەخش دەبێت. ئەگەر نەشتەرگنەشتەرگەری بۆ بەشی خوارەوەی پشتت سوود بە

 شی ماسوولکە و ئێسقان یاخود نەشتەرگەری دەمار رەنگە شیاو بێت.ەبۆلای ب
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 کێڵڤی و بێکی دەمفی بۆ بەشداریکردنیان لە ڤێرژنی ئەسڵی ئەم نامیلکەیە.سوپاس بۆ کلێر ماک

 

 ەرانەی لای خوارەوە بگەڕێ...هەندێ زانیاری زیاترت دەوێت؟ ئەم بەست

 

 

 

 چارەسەری سروشتی ماسولکە و ئێسقان

 

 تکایە بەمتمانەبەخۆبوونەوە سەبارەت بە ئەزموونی خۆت لەگەڵمان پێمان بڵێ.
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http://www.back.com/back-pain/conditions/lumbar-spinal- 

stenosis/index.htm 

http://www.csp.org.uk/publications/10-things-you-need-know- 

about-your-back 


