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 الرحلات الطويلة:   
متلازمة الدرجة السياحية

 .امشِ كلما كان ذلك مسموحا•
 .كل ساعتي     الحماماذهب إلى  •
تمشى  • السفر،  الدورة بغرض  يعد  تنشيط 

 . الدموية 
 .أمتعة تعيق تمديد ساقيك أي  لا تضع  •
 .ساق فوق الأخرىاللا تضع  •
الضيقة   يدرتت  لا • الملابس 

  جدا  
 .الساقي   أو الخصر  ف 

وبات • تجنب تناول المهدئات والمشى
 .الكحولية 

ب كميات كافية من الماء•  .اشى

بالخثار أو كان خطر الإصابة أصبت من قبل  إذا  
ال  الطبيبة من  توض   فقد  مرتفع،  إلى  متوسط 

تصل   جوارب ضاغطة  الركبة   تحت بارتداء 
 .و/أو الهيبارين

فلا حاجة إلى اتخاذ أي    إذا كنت تتناولي   بالفعل مضادات التخث  
 .تدابث  إضافية 

أي مضاعفات؟   هل يمكن أن تحدث ل  

تحدث المضاعفات عندما تنتقل الجلطة الدموية من الوريد إلى 
 .سبب انصماما رئوياوت الرئتي   

  
ئ بضيق ف    حدوث ذلك إذا شعرت بشكل مفاج 

ويشتبه ف 
  الصدر أو خروج دم مع البصاق 

    التنفس أو ألم ف 
أو انخفاض ف 

 .ضغط الدم

ماذا يجب أن أفعل إذا شككت ف  إصابت   بالخثار الوريدي أو  
 بالانصمام الرئوي؟

من قبل أحد  مستعجليجب أن يتم تقييم حالتك بشكل 
  أشع وقت  

المهنيي   الصحيي   لتأكيد التشخيص وبدء العلاج ف 
 .ممكن

ديالرسوم التوضيحية:  ونيكا مونتير . فير

أوردة     
ف  دموية  جلطة  تكون  ه   السياحية  الدرجة  متلازمة 

  (  الخثار الوريديالساقي   ) 
الرحلات الت   تزيد مدتها على أرب  ع   ف 

    ساعات 
 .الطائرة أو السيارة أو الحافلة أو القطارف 

ة تؤدي الرحلات الطويلة إلى زيادة        صغث 
طر الإصابة بالخثار خف 

بقيت    خصوصا ،  الوريدي  لم   دون حركةإذا  لساعات طويلة أو 
ب إذا    تشر و/أو  الماء  من  عوامل   كان كمية كافية  أحد  لديك 

:الخطورة التالية 
 .الحمل−
 .دمالعمر المتق −
 .السمنة  −
 .نشط الشطان  ال −
.اضطرابات تخث  الدم−
ها من العلاجات الت    − تناول موانع الحمل الفموية أو غث 

وجي     .تحتوي على الإسث 
قلبية − بأمراض  أو  الدموية  الدورة    

ف  بمشكلات  الإصابة 
ة  .خطث 

 .إصابة سابقة بالخثار الوريدي أو بالانصمام الرئوي−
لعملي − الستة   ات الخضوع  الأسابيع  خلال  ى  جراحية كث 

البطن  منطقت      
ف  أو  الساقي      

ف  سيما  ولا  ة،  الأخث 
 .والحوض

 .جبس على إحدى الساقي   وجود −

ما الأعراض الت   يسببها؟ 

تظهر أعراض أخرى مثل يمكن أن    . بتورم القدم أو الكاحلتبدأ  
  ربلة الساق 

  درجة حرارة الساق  ألم ف 
 .واحمرار و/أو ارتفاع ف 

وقد تتأخر حت   الوصول إل الوجهةغالبا ما تظهر الأعراض بعد 
 .ذلك أسبوعي   بعد 

كيفية الوقاية منه؟ 

القدمي     • والكعب حرك 
الرحلة   نفس أثناء    
ف 

 المقعد. 

، فيديريكا   : ونالمؤلف نانديث بيلاثكيث، أغوستي   فرانسيسكو روسيت   جوردي فث 
يث ديكيخانو   . غوتيث 
 CAMFiC من COCOOPSIمجموعة بينتو،  يلراك، و اسكألبا كار  المراجعة العلمية: 

بية الصحية   CAMFiCالمراجعة المطبعية: مجموعة الي 
 www.camfic.catالاطلاع على المزيد من الأوراق ف  صفحتنا: يمكنك 
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 بالانصمام الرئوي؟

من قبل أحد  مستعجليجب أن يتم تقييم حالتك بشكل 
  أشع وقت  

المهنيي   الصحيي   لتأكيد التشخيص وبدء العلاج ف 
 .ممكن

ديالرسوم التوضيحية:  ونيكا مونتير . فير

أوردة     
ف  دموية  جلطة  تكون  ه   السياحية  الدرجة  متلازمة 

  (  الخثار الوريديالساقي   ) 
الرحلات الت   تزيد مدتها على أرب  ع   ف 

    ساعات 
 .الطائرة أو السيارة أو الحافلة أو القطارف 

ة تؤدي الرحلات الطويلة إلى زيادة        صغث 
طر الإصابة بالخثار خف 

بقيت    خصوصا ،  الوريدي  لم   دون حركةإذا  لساعات طويلة أو 
ب إذا    تشر و/أو  الماء  من  عوامل   كان كمية كافية  أحد  لديك 

:الخطورة التالية 
 .الحمل−
 .دمالعمر المتق −
 .السمنة  −
 .نشط الشطان  ال −
.اضطرابات تخث  الدم−
ها من العلاجات الت    − تناول موانع الحمل الفموية أو غث 

وجي     .تحتوي على الإسث 
قلبية − بأمراض  أو  الدموية  الدورة    

ف  بمشكلات  الإصابة 
ة  .خطث 

 .إصابة سابقة بالخثار الوريدي أو بالانصمام الرئوي−
لعملي − الستة   ات الخضوع  الأسابيع  خلال  ى  جراحية كث 

البطن  منطقت      
ف  أو  الساقي      

ف  سيما  ولا  ة،  الأخث 
 .والحوض

 .جبس على إحدى الساقي   وجود −

ما الأعراض الت   يسببها؟ 

تظهر أعراض أخرى مثل يمكن أن    . بتورم القدم أو الكاحلتبدأ  
  ربلة الساق 

  درجة حرارة الساق  ألم ف 
 .واحمرار و/أو ارتفاع ف 

وقد تتأخر حت   الوصول إل الوجهةغالبا ما تظهر الأعراض بعد 
 .ذلك أسبوعي   بعد 

كيفية الوقاية منه؟ 

القدمي     • والكعب حرك 
الرحلة   نفس أثناء    
ف 
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