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‘T‘ﬁd”E';ABAT Serwikoalgiya: Sebépler, Alamatlar we Bejergi

Serwikoalgiya, koplen¢ boynun agyrysy diyip tanalyan yagday, onurga sunkiinin boyny
boleginde ylize ¢ykyan keseldir. Ol koplen¢ myssa dartgynlygyndan, nadogry durustan ya-da
sikesden doreyar we agyrynyn derejesi yenil nasazlykdan baslanyp, giycli agyrylara ¢enli
uytgap biler. Uzak wagtlap bir yagdayda oturyan (meselem, is stolunda isleyan) adamlar bu
yagdaylara has yykgyn edyarler. Stress hem myssa dartgynlygy doredip, cervicalgiyanyn
agyrlasmagyna sebap bolup biler.

Serwikoalgiyanyn alamatlary boynun agyrmagy, yerli dartgynlyk we kahalatlarda eginlere
ya-da ellerin igine gegyan agyry bilen hasiyetlendirilyar. Has agyr yagdaylarda hassalar
ysmazlyk ya-da ¢isginlik yaly duygulary basdan gegcirip bilerler. Diagnoz kopleng fiziki
barlag, rentgen ya-da MRI yaly suratlandyrma barlaglary bilen yerine yetirilyar we sebabi
myssa dartgynlygy ya-da onurganyn gurlusy bilen baglanysykly bolup biler.

Serwikoalgiyany dolandyrmak kopleng diirli usullaryn utgagsmasyndan ybaratdyr. Dyng
almak, gyzgyn ya-da sowuk kompresler, seyle hem ansat elyeterli agyry yatyryan serisdeler
yenil yagdaylarda tiz komek edip biler. Fiziki masklar we boynun myssalaryny
guyclendirmek dikeldis we gaytadan doremegin oniini almak tigin mohiim bolup duryar.
Uzak dowam edyan ya-da agyr yagdaylarda kortikosteroid sanjymlary ya-da operasiya yaly
lukmangylyk careleri zerur bolup biler.

Serwikoalgiyanyn towekgelciligini azaltmak ti¢in dogry durusy we ergonomiki is yerlerini
Upjin etmek zerurdyr. Yzygiderli mask etmek, esasanam boynun geyeligini yokarlandyryan
masklar dartgynlygy ep-esli azaltmaga komek eder. Stressi dolandyrmak ti¢in dusunjelilik
we rahatlayys magklary hem boynun saglygyny gowulandyrmaga we durmus hilini
yokarlandyrmaga gosant gosar.
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