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للمرض   وثيقة معلومات
2026

ي  يالدوال 
سم تحت أرجل السرير   15ضع دعامة بارتفاع 

يمنطقةيالقدمي  يأو   .وسائديتحتيالمرتبةيف 

يالتمارينيالموصىيبها

يأويي مارسينشاطايبدنيايمثليالمش  
ي.السباحةيأويركوبيالدراجة

ل: امشِ على أطراف أصابعك   ي المن  
ف 

ي  
وعلى كعبيك. استلق وحرك ساقيك ف 

 .الهواء كما لو كنت تركب دراجة

يتوصياتيأخرىي

اغسليأوياستحميساقيكيبالماء،يبحيثييكونيالماءيفاترايي
يالأول ي    .ثميباردايبعديذلكييف 

ي فصل الصيف، استحم ف 
ف 

ي على الشاط  االبحر و   .مش 

يباتجاهيالأعلىييبعد الاستحمام، قم  بتدليكيالساقي  
 .باستخداميكريميأويزيتيمرطب

للتقليل من احتباس السوائل، يستحسن تناول الطعام مع  
 .الملح كميةيقليلةيمن

وات ي من الإمساك، فأكنر من تناول الخض 
إذا كنت تعان 

ب كمية كافية من الماء  .والفواكه وش 

ي من زيادة الوزن، فحاول إنقاصه
.إذا كنت تعان 

يتضغطيعلىيالجسم ، مثل الأحزمة  تجنبيالملابسيالت  
عد  ت الضاغطة أو الأربطة أو الجوارب ذات المطاط. 

 .مفيدة   الجوارب الطبية الضاغطة

تجنب تعريض الساقي   للحرارة، مثل التعرض المفرط  
تجنبيي، ، إلخ لأشعة الشمس أو المدفأة أو الفرن

 .الصدمات

قد تؤدي وسائل منع الحمل الهرمونية واللصقات  
ة انقطاع الطمث إلى تفاقم الدوالىي  .المستخدمة خلال فنر

ي
ي
ي 

دي.يالرسوميالتوضيحية:ي ونيكايمونتي  بي 

الدوالىي هي تمددات الأوردة. وهي شائعة لدى النساء ولدى  
الأشخاص الذين يعانون من زيادة الوزن أو الإمساك أو  

ي  .الذين يعملون واقفي   دون المش 

يمكن أن تصيب الدوالىي الأوردة العميقة أو الأوردة  
 .السطحية. الدوالىي الداخلية هي المزعجة

، حتر وإن كانت   ي الساقي  
ات الدموية ف  توسعات الشعن 

وتقتض أهميتها على الجانب    لا تعد دوالىي   سطحية، 
 .التجميلىي فقط

يتسببها؟ييالإزعاجاتيماي يالت  

تؤدي الدوالىي إلى الشعور بثقل وألم وتورم واسمرار الجلد.  
ي الحالات المتقدمة، قد تسبب التهاب الأوردة )التهاب  

وف 
 .الوريد( وظهور تقرحات مزمنة 

ات الطقس الحار والحملكما  .تزداد سوءا خلال فنر

ي:بالوضعيةيةيعلقتيمنصائحيي
ي اتيطويلةيدونيالمش   . وإذا اضطررت  تجنبيالوقوفيلفي 

، قف على أطراف أصابعك بي   الحي   والآخر أو  ذلكإلى  
 .ضع إحدى قدميك على مقعد صغن  أو رف منخفض 

 .، وخاصة بالحافلة أو السيارة تجنبيالرحلاتيالطويلة
مريحة وألا يكون    الأحذيةيجب أن تكون  

 .لياا عالكعب 

حيلمدةي دقيقةيييي15اسي 
عدةيمراتييوميايمعيرفعيي

ييويييالقدمي  ي يالكاحلي   ثت  
 .ومدهماي

تجنب الجلوس مع تشابك  
 .الساقي   

ي

ي
ي
ي
ي
ي
ي

لوردس الونسو، خوسيب لويس لور، أليثيا رويث بونتيس و  : ونالمؤلف
نانديث لوبيث ي.يخوان فن 
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يتسببها؟ييالإزعاجاتيماي يالت  
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وف 
 .الوريد( وظهور تقرحات مزمنة 
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، قف على أطراف أصابعك بي   الحي   والآخر أو  ذلكإلى  
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ي  يالدوال 
سم تحت أرجل السرير   15ضع دعامة بارتفاع 
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يالتمارينيالموصىيبها

يأويي مارسينشاطايبدنيايمثليالمش  
ي.السباحةيأويركوبيالدراجة

ل: امشِ على أطراف أصابعك   ي المن  
ف 

ي  
وعلى كعبيك. استلق وحرك ساقيك ف 

 .الهواء كما لو كنت تركب دراجة

يتوصياتيأخرىي
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ي فصل الصيف، استحم ف 
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ي على الشاط  االبحر و   .مش 

يباتجاهيالأعلىييبعد الاستحمام، قم  بتدليكيالساقي  
 .باستخداميكريميأويزيتيمرطب

للتقليل من احتباس السوائل، يستحسن تناول الطعام مع  
 .الملح كميةيقليلةيمن

وات ي من الإمساك، فأكنر من تناول الخض 
إذا كنت تعان 

ب كمية كافية من الماء  .والفواكه وش 

ي من زيادة الوزن، فحاول إنقاصه
.إذا كنت تعان 

يتضغطيعلىيالجسم ، مثل الأحزمة  تجنبيالملابسيالت  
عد  ت الضاغطة أو الأربطة أو الجوارب ذات المطاط. 

 .مفيدة   الجوارب الطبية الضاغطة

تجنب تعريض الساقي   للحرارة، مثل التعرض المفرط  
تجنبيي، ، إلخ لأشعة الشمس أو المدفأة أو الفرن

 .الصدمات

قد تؤدي وسائل منع الحمل الهرمونية واللصقات  
ة انقطاع الطمث إلى تفاقم الدوالىي  .المستخدمة خلال فنر

ي
ي
ي 

دي.يالرسوميالتوضيحية:ي ونيكايمونتي  بي 

الدوالىي هي تمددات الأوردة. وهي شائعة لدى النساء ولدى  
الأشخاص الذين يعانون من زيادة الوزن أو الإمساك أو  

ي  .الذين يعملون واقفي   دون المش 

يمكن أن تصيب الدوالىي الأوردة العميقة أو الأوردة  
 .السطحية. الدوالىي الداخلية هي المزعجة

، حتر وإن كانت   ي الساقي  
ات الدموية ف  توسعات الشعن 

وتقتض أهميتها على الجانب    لا تعد دوالىي   سطحية، 
 .التجميلىي فقط

يتسببها؟ييالإزعاجاتيماي يالت  

تؤدي الدوالىي إلى الشعور بثقل وألم وتورم واسمرار الجلد.  
ي الحالات المتقدمة، قد تسبب التهاب الأوردة )التهاب  

وف 
 .الوريد( وظهور تقرحات مزمنة 

ات الطقس الحار والحملكما  .تزداد سوءا خلال فنر

ي:بالوضعيةيةيعلقتيمنصائحيي
ي اتيطويلةيدونيالمش   . وإذا اضطررت  تجنبيالوقوفيلفي 

، قف على أطراف أصابعك بي   الحي   والآخر أو  ذلكإلى  
 .ضع إحدى قدميك على مقعد صغن  أو رف منخفض 
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قد تؤدي وسائل منع الحمل الهرمونية واللصقات  
ة انقطاع الطمث إلى تفاقم الدوالىي  .المستخدمة خلال فنر

ي
ي
ي 

دي.يالرسوميالتوضيحية:ي ونيكايمونتي  بي 

الدوالىي هي تمددات الأوردة. وهي شائعة لدى النساء ولدى  
الأشخاص الذين يعانون من زيادة الوزن أو الإمساك أو  

ي  .الذين يعملون واقفي   دون المش 

يمكن أن تصيب الدوالىي الأوردة العميقة أو الأوردة  
 .السطحية. الدوالىي الداخلية هي المزعجة

، حتر وإن كانت   ي الساقي  
ات الدموية ف  توسعات الشعن 

وتقتض أهميتها على الجانب    لا تعد دوالىي   سطحية، 
 .التجميلىي فقط

يتسببها؟ييالإزعاجاتيماي يالت  

تؤدي الدوالىي إلى الشعور بثقل وألم وتورم واسمرار الجلد.  
ي الحالات المتقدمة، قد تسبب التهاب الأوردة )التهاب  

وف 
 .الوريد( وظهور تقرحات مزمنة 

ات الطقس الحار والحملكما  .تزداد سوءا خلال فنر

ي:بالوضعيةيةيعلقتيمنصائحيي
ي اتيطويلةيدونيالمش   . وإذا اضطررت  تجنبيالوقوفيلفي 

، قف على أطراف أصابعك بي   الحي   والآخر أو  ذلكإلى  
 .ضع إحدى قدميك على مقعد صغن  أو رف منخفض 

 .، وخاصة بالحافلة أو السيارة تجنبيالرحلاتيالطويلة
مريحة وألا يكون    الأحذيةيجب أن تكون  

 .لياا عالكعب 

حيلمدةي دقيقةيييي15اسي 
عدةيمراتييوميايمعيرفعيي

ييويييالقدمي  ي يالكاحلي   ثت  
 .ومدهماي

تجنب الجلوس مع تشابك  
 .الساقي   

ي

ي
ي
ي
ي
ي
ي

لوردس الونسو، خوسيب لويس لور، أليثيا رويث بونتيس و  : ونالمؤلف
نانديث لوبيث ي.يخوان فن 

بيةيالصحيةيوييالمراجعةيالعلمية يCAMFiCالمطبعية:يمجموعةيالي 
يصفحتنا:ييمكنكي www.camfic.catالاطلاعيعلىيالمزيديمنيالأوراقيف 


