
 أبوظبــي – يُنظر إلـــى دوالي الأوردة 
غالبـــا علـــى أنهـــا مشـــكلة تجميلية أو 
ثانوية، أو مشـــكلة صحية بســـيطة، إلا 
أنها تؤثر تأثيرا كبيرا على نمط الحياة 
التي يعيشـــها المريض وفـــي مراحلها 

المتقدمة تحدُّ من حركته.

مستشـــفى  فـــي  الأطبـــاء  ويحـــثُّ 
”كليفلانـــد كلينك أبوظبـــي“ على البحث 
عن رعاية طبية متخصصة لعلاج دوالي 
الأوردة، سعيا إلى مستقبل أكثر صحة.

ويقول فرانشيســـكو سيرينو جراح 
الأوعيـــة الدموية ومدير عيـــادة الأوردة 
في مستشـــفى كليفلاند كلينك أبوظبي، 
”بإمكاننـــا إجـــراء تغييـــر صحـــي فـــي 
حياتنا فـــي أي وقت، بتنـــاول الأطعمة 
أكثر..  أجســـامنا  وتحريـــك  المناســـبة 
وبعـــلاج دوالي الأوردة فـــي وقت مبكر، 
نســـتطيع أن نجعـــل الناس يشـــعرون 
بأنهم قادرون علـــى أن يغيروا صحتهم 
وحياتهم إلـــى الأفضـــل، وأن يحافظوا 

على حركتهم، وهو الأمر الأهم“.
وأضاف أن ”هذه المســـألة ليســـت 
وصفة سحرية، فأي شيء يشجّع الناس 
على أن يعيشـــوا حياة أكثر نشـــاطا في 
أي عمر كانوا يكون شريان حياة حقيقي 

لهم“.
وأوضح ســـيرينو ”يـــرى الكثير من 
النـــاس أن الدوالي ببســـاطة منظر غير 
محبب إلى العين وأنها ليست إلا نتيجة 

طبيعيـــة للتقـــدم في السّـــن، ولكن الأمر 
ليس كذلك، فلو تركنا دوالي الأوردة دون 
علاج مبكـــر، فقد تتفاقـــم الحالة، لتؤثر 
تأثيـــرا كبيرا علـــى نمط الحيـــاة، التي 

يعيشها المريض“.
ونظـــرا إلى أن دوالـــي الأوردة أكثر 
شـــيوعا بين الأشـــخاص الذين يعانون 
من السّـــمنة، فإن قلة حركتهم هذه يمكن 
أن تجعـــل وضعهم أســـوأ، وربما يكون 

لها أثر عميق على صحتهم بوجه عام.
ومع ازدياد ارتفاع معدَلات الســـمنة 
يتوقع الأطبـــاء ازديادا مماثـــلا في عدد 
الأشـــخاص المصابين بدوالـــي الأورِدَة 

كذلك.
الأوردة  لدوالـــي  العـــلاج  ويعتبـــر 
أمرا ســـهلا في مراحلهـــا المبكرة، غير 
أن بعـــض المضاعفـــات، التي تظهر في 
المرحلـــة المتأخـــرة، مثل تقـــرّح الجلد 
المؤلم وآلام عضلات الســـاق، والشعور 
قَـــل فـــي الســـاقين، ربما لا يَسْـــهل  بالثِّ

علاجها.
ونتيجة لذلك، يخشى الأطباء من أن 
تؤدي تلك المضاعفـــات إلى تثبِيط همّة 
المرضـــى عـــن ممارســـة التمارين التي 
يحتاجونها لتساعدهم في ضبط الوزن 

والحفاظ على صحة القلب.
وأكد ســـيرينو ”نحـــن، إذا أردنا أن 
نعالج السّمنة، فمن المهم أن نجعل هذا 
الخيار سهلا على الجميع، إذ يمكن علاج 
دوالي الأوردة بسهولة بالغة، لاسيما في 
مراحلها المبكرة، لكنّ المشكلة في بعض 
الأحيان هي أن الناس لا يدركون أن لديهم 
مشـــكلة صحية إلا بعـــد ظهور الأعراض 
التـــي تؤثر علـــى حياتهم. يجـــب عليك 
أن تســـرع وتستشـــير طبيبا متخصصا 
من اللحظـــة الأولى التـــي تلاحظ ظهور 

دوالي في أحد الأوردة، لكي 
تتجنب مشاكل 

أكثر خطورة 
في المستقبل“.

وبالرغم 
من أن دوالي الأوردة لا تظهر 

عادة في مراحلها المبكرة 
مصحوبة بأعراض 
مرضية، إلا أنها إذا 

تُركت دون علاج، 
يمكن أن تسبب 

الألم، وعدم الراحة، وقُرَح، بل وتزيد من 
م. خطر الإصابة بجلطات الدَّ

وتتوفـــر للمرضى خيـــارات علاجية 
متعـــددة منها تكنولوجيا ضغط الأوردة 
بما يناسب كل حالة على حدة، والأدوية، 
وإجـــراء العمليات الجراحية بأقل درجة 
من درجات التدخل الجراحي، باستخدام 
مادة طبية لاصقة لإغلاق دوالي الأوردة 

بسرعة وفاعلية.
وهذا الإجراء الطبي يُغني عن إجراء 
عمليـــة جراحية لإزالة الوريـــد، ويُجنّب 
الحرارة  لدرجـــات  المريـــض  تعريـــض 
المرتفعـــة اللازمـــة في حـــالات العلاج 
بالليزر، ويســـمح للمرضى بأن يعودوا 
إلى مزاولة أنشطتهم الطبيعية في اليوم 

التالي مباشرة.

إلا أن الكثيـــر من الباحثين كشـــفوا 
أن هنـــاك عددا من الإجراءات البســـيطة 
يمكنها التقليل من حدة الآلام والتعايش 
بســـلام مع هـــذا المـــرض المزمن دون 
تدخل جراحي. وبيّنت البحوث العلمية 
ممارســـة  مثـــل  الذاتيـــة،  الرعايـــة  أن 
الوزن  وتخفيـــض  الرياضية  التماريـــن 
الضيقـــة  الملابـــس  ارتـــداء  وتجنـــب 
ورفـــع الســـاقين وتجنـــب الوقـــوف أو 
الجلـــوس لفتـــرات طويلة تمنـــع تفاقم 

الدوالي.
التماريـــن  ممارســـة  وتســـاعد 
باســـتمرار على المحافظـــة على مرونة 
عضلات الســـاقين وبالتالي تحسن من 
وظيفة المضخـــة العضلية وهي ضغط 
العضلات علـــى جـــدران الأوردة لتعمل 
علـــى صعود عمود الدم فـــي الوريد إلى 
أعلى في اتجـــاه القلب ومنع تراكمه في 
الساقين مسببا الدوالي أو جعل حالتها 

أكثر سوءا.
ويوصـــي الأطباء بتحريـــك القدمين 
الجلـــوس  أثنـــاء  خاصـــة  باســـتمرار، 
الطويل أو الوقوف الطويل، فهذا يساعد 
على تحســـين الدورة الدمويـــة، ويمنع 

تراكمها في الساقين.
ويحثـــون علـــى رفـــع الســـاق فـــي 
وضـــع أفقي كلما أمكن ذلـــك أثناء اليوم 
واستبدال الوقوف بالمشي حتى لو كان 

المشي في نفس المكان.
كما ينصـــح بعض الأطبـــاء مرضى 
الأوردة بركوب الدراجات الهوائية لمدة 
20 إلـــى 30 دقيقـــة يوميا، مـــع ضرورة 
عدم تحريكهـــا وترك الدراجـــة تتحرك، 
والحرص علـــى التبديل برفق وبشـــكل 

منتظم.
ويجـــب أن يمارس مرضـــى الأوردة 
إلى جانب ركـــوب الدراجـــات الهوائية 
رياضـــات قـــوة التحمل الأخـــرى، مثل 
والركض  السريع  والمشي  السباحة 
علـــى أرضية ليّنـــة والتدريب على 

جهاز كروس ترينر.
بمـــرض  الإصابـــة  ولتجنّـــب 
دوالي الســـاقين، ينصح الأطباء 
بتنـــاول الأطعمـــة التي تحتوي 
على الألياف مع شـــرب الكثير 
من الميـــاه، وتقليل الدهون 
والملح والســـكر لمنـــع زيادة 
الـــوزن التـــي تزيـــد مـــن 
فرصة حـــدوث الدوالي. 
والحـــرص أيضا على 
لحرارة  التعرّض  عدم 
الشـــمس وضرورة علاج أيّ مشاكل 

في باطن القدم سريعا.

 الريــاض – بــــدأت المــــرأة فــــي المملكة 
العربية الســــعودية تعي أكثر من ذي قبل 
أهميــــة الرياضة فــــي الارتقــــاء بصحتها 
والحفاظ على وزنها الطبيعي، مما جعلها 
أكثر اطلاعا على العــــادات الصحية التي 

تحسّن أسلوب حياتها.
وأصبحــــت المــــرأة تــــدرك جيّــــدا أن 
ممارســــة الرياضة تعدّ منهجا وأســــلوب 
حيــــاة لا ينحصر فقط فــــي تخليصها من 
الوزن الزائد أو الرشــــاقة، بل ويحقق لها 
توازن الهرمونات واتزان الحالة النفسية، 
ويساعدها على النوم والاسترخاء، ويقيها 

من الإصابة بمجموعة من الأمراض.
الســــعودية  الأنبــــاء  لوكالــــة  ووفقــــا 
أخصائيــــة  كنانــــة،  أمــــل  قالــــت  (واس) 
التغذية العلاجية والمحاضرة في جامعة 
الأمير ســــلطان، إن الرياضة النسائية في 
الســــعودية تشــــهد ازدهارا، وخاصة في 
الآونــــة الأخيــــرة، حيث ازدادت مشــــاركة 
المــــرأة فــــي الأنشــــطة الرياضيــــة خلال 

الأعوام الخمسة الماضية.
وترى كنانـــة أن هذا الإقبـــال الكبير 
يعزى إلـــى عوامـــل كثيرة منهـــا، زيادة 
الوعي بفوائد تبنّـــي نمط حياة صحية، 
وارتفـــاع فرص المشـــاركة في الأنشـــطة 
الرياضية النســـائية المختلفـــة، إضافة 
إلـــى وجـــود الكثيـــر مـــن الشـــخصيات 

المؤثرة والملهمة في هذا المجال، 
ولمواكبة تطلعات برنامج ”جودة 

الحياة“ أحد مســـتهدفات رؤية 
المملكة 2030.

وشدّدت أخصائية 
التغذية على 

ضرورة 
التزام المرأة 

ببرنامج 
رياضي غذائي 

يومي، لأن 

زيــــادة اللياقــــة البدنية تزيد مــــن الدورة 
الدمويــــة وتخلص الجســــم مــــن الدهون 

والوزن الزائد، وترفع معدلات الحرق.
وشــــهدت المراكــــز الرياضيــــة إقبالا 
ملحوظا على ممارسة الرياضة والمواظبة 
عليها، وجاء ذلك نتيجة للوعي المجتمعي 
بأهمية الرياضة، وتحقيقا لرؤية المملكة 
2030 التــــي حرصت علــــى تكريس مفهوم 
جودة الحيــــاة والتمكيــــن المجتمعي في 

مختلف الأنشطة والميادين.
ويعتبر مركز الملك سلمان الاجتماعي 
مــــن أوائل المراكــــز التي دعمــــت رياضة 
المــــرأة لممارســــة الأنشــــطة الرياضيــــة 
المتنوعــــة، إلــــى جانــــب أنه يوفــــر بيئة 
حضاريــــة نموذجية تمكن المــــرأة من أن 
تمــــارس فيه جميــــع الأنشــــطة الرياضية 

بأريحية وخصوصية تامة.
وأوضحــــت ســــهام اللهيبي مشــــرفة 
النشــــاط الرياضــــي بمركز الملك ســــلمان 
الاجتماعي أن من أهم أنواع الممارســــات 
تماريــــن  للمــــرأة  المناســــبة  الرياضيــــة 
”الأيروبيكــــس“، وتماريــــن المقاومــــة 
واليوغــــا  والســــباحة 

والبلاتيس.
وتابعت اللهيبي 
أن تلك التمارين لها 
أهمية بالغة في رفع 
اللياقة البدنية وتحسين 
الصحة العامة، مضيفة أن 
عدد ساعات التمرين يختلف 
باختلاف العمر والحالة 
الصحية، لذلك تنصح بـ30 دقيقة 

إلى ساعة واحدة في اليوم.
ويرى عدد من المختصين 
أن الرياضة تلعب دورا مهما 
في زيادة ثقة المرأة 
بنفسها، كما تبعث 
فيها الشعور بالرضا 
والارتياح الذاتي 
الذي يتجلى من 
خلال علاقاتها 

بالآخرين.
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 جنيــف – كشــــفت تقديــــرات صادرة عن 
منظمــــة الصحة العالميــــة ومنظمة العمل 
الدوليــــة أن العمل لســــاعات طويلة يقتل 
مئــــات الآلاف من الأشــــخاص ســــنويا في 
اتجــــاه يــــزداد ســــوءا وقد يتســــارع أكثر 

بسبب جائحة فايروس كورونا.
وتؤدي ساعات العمل الطويلة لاسيما 
المكتبيــــة إلــــى إصابة العامــــل بالخمول 
البدنــــي بســــبب قلّــــة ممارســــة الرياضة 
والنشــــاط، وهو ما يســــاهم فــــي الإصابة 

بعدة مشاكل صحية خصوصا بالقلب.
وأظهــــرت ورقــــة بحثيــــة نُشــــرت في 
في أول دراســــة  دوريــــة ”البيئة الدولية“ 
عالميــــة عن الوفيــــات المرتبطــــة بالعمل 
لســــاعات طويلــــة، أن 745 ألف شــــخص 
ماتوا بســــبب الإصابة بسكتة دماغية أو 
أمراض القلب المرتبطة بالعمل لســــاعات 
طويلــــة فــــي 2016. وبلغت نســــبة الزيادة 

قرابة 30 في المئة عن عام 2000.
وقالت ماريا نيــــرا مديرة إدارة البيئة 
وتغيــــر المنــــاخ والصحــــة فــــي المنظمة 
”العمل لمدة 55 ســــاعة أو أكثر أســــبوعيا 

يمثل خطرا شديدا على الصحة“.
وأضافــــت نيرا ”نرغب في اســــتخدام 
هذه المعلومــــات في الترويــــج لمزيد من 

التحرك، المزيد من الحماية للعمال“.
وأوضحت الدراســــة المشــــتركة التي 
أعدتها منظمــــة الصحة العالمية ومنظمة 
العمل الدولية أن معظم الضحايا نحو 72 
في المئة كانوا رجالا وكانوا في منتصف 

العمر أو أكبر.
وأفادت الدراســــة التي اســــتندت إلى 
بيانــــات مــــن 194 دولة أن العمــــل لمدة 55 
ســــاعة أو أكثر أســــبوعيا مرتبــــط بزيادة 

خطر الإصابة بالســــكتة الدماغية بنسبة 
35 في المئة، وزيادة خطر الوفاة بســــبب 
أمــــراض القلــــب بنســــبة 17 فــــي المئــــة 
بالمقارنة مع أولئك الذين يعملون ما بين 

35 و40 ساعة أسبوعيا.
وحذرت من أن الاتجاه نحو ســــاعات 
عمــــل أطول للأشــــخاص يعــــرض المزيد 
منهــــم لخطر الإعاقــــة المرتبطــــة بالعمل 

والوفاة المبكرة.
وأشار القائمون على الدراسة إلى أن 
أرقامهم تأتي في وقت يسلط وباء كورونا 
الضوء على موضوع إدارة ساعات العمل 
خاصــــة وأنه يســــرع مــــن الاتجــــاه نحو 
زيــــادة وقــــت العمل بعد أن ألغــــت العديد 
من الشــــركات وجهات العمــــل الكثير من 
الوظائف وأصبحت أعداد كبيرة تعمل عن 
بعد ومضطرة إلى العمل لساعات طويلة.

وبحسب الدراسة فإن عدد الأشخاص 
الذين يعملون لســــاعات طويلــــة آخذ في 
الازديــــاد، ويبلــــغ حاليــــا 9 فــــي المئة من 

إجمالي سكان العالم.
وقال تيدروس أدهانوم غيبريســــوس 
المديــــر العــــام لمنظمة الصحــــة العالمية 
”لقــــد غيّرت جائحــــة كورونا بشــــكل كبير 
الطريقة التي يعمل بها الكثير من الناس“.
وتابــــع ”أصبــــح العمل عــــن بعد هو 
القاعدة في العديد من الصناعات، وغالبا 

ما تلغى الحدود بين المنزل والعمل“.
وأكــــد غيبريســــوس ”لا توجد وظيفة 
بالســــكتة  الإصابــــة  مخاطــــر  تســــتحق 
تحتــــاج  القلــــب.  أمــــراض  أو  الدماغيــــة 
الحكومــــات وأرباب العمــــل والعمال إلى 
العمــــل معــــا للاتفاق على حــــدود لحماية 

صحة العمال“.

نمط الحياة الصحي يقي من دوالي الأوردة
ويقلل من حدة آلامها

ممارسة الرياضة بانتظام تجنب المرضى دخول قاعات العمليات
ــــــون من مخاطرها، حيث  يهمــــــل الكثير مــــــن الناس علاج دوالي الأوردة أو يقلل
يُنظر إليها على أنها مشــــــكلة تجميلية بالأســــــاس، غير أن الأطباء يحثون على 
معالجتها أو الحرص على عدم ظهورها من خلال اتباع نمط حياة أكثر نشاطا 

يقوم بالأساس على الحفاظ على الحركة وعدم الخمول.

ممارسة الرياضة تساعد على المحافظة على مرونة عضلات الساقين

ساعات العمل الطويلة تزيد من مخاطر الوفاة

الخمول يقتل الآلاف سنويا

البحوث العلمية بينت أن 
الرعاية الذاتية، مثل ممارسة 

التمارين الرياضية وخفض 
الوزن وتجنب الوقوف أو 

الجلوس لفترات طويلة، تمنع 
تفاقم الدوالي

الرياضة تحسن
 أسلوب حياة السعوديات

عوامـــل كثيرة منهـــا، زيادة يعزى إلـــى
الوعي بفوائد تبنّـــي نمط حياة صحية،
ي إ ي

الأنشـــطة وارتفـــاع فرص المشـــاركة في
الرياضية النســـائية المختلفـــة، إضافة
إلـــى وجـــود الكثيـــر مـــن الشـــخصيات

هذا المجال، المؤثرة والملهمة في
”جودة  ولمواكبة تطلعات برنامج
الحياة“ أحد مســـتهدفات رؤية

المملكة 2030.
وشدّدت أخصائية

التغذية على
ضرورة

التزام المرأة
ببرنامج 

رياضي غذائي 
يومي، لأن 

والســـ
والبلا

أن
أهم
اللياقة ا
الصحة ال
عدد ساعات
باختلاف
الصحية، لذلك ت
إلى ساعة واحدة
ويرى عدد
أن الرياضة
في
بنف
فيها
و

ضبط الوزن  تساعدهم في
 صحة القلب.

”نحـــن، إذا أردنا أن يرينو
ة، فمن المهم أن نجعل هذا
على الجميع، إذ يمكن علاج
ة بسهولة بالغة، لاسيما في
كرة، لكنّ المشكلة في بعض
ي

ن الناس لا يدركون أن لديهم
ية إلا بعـــد ظهور الأعراض
علـــى حياتهم. يجـــب عليك
ستشـــير طبيبا متخصصا
الأولى التـــي تلاحظ ظهور

د الأوردة، لكي 
ل

.“

الأوردة لا تظهر 
حلها المبكرة

عراض 
نها إذا 

لاج، 
إ

ب

الأوردة بركوب الدرا
إلـــى 30 دقيقـــة 20
عدم تحريكهـــا وترك
والحرص علـــى التب

منتظم.
ويجـــب أن يمار
إلى جانب ركـــوب ا
رياضـــات قـــوة التح
والمشي السباحة 
علـــى أرضية ل
جهاز كروس ت
ولتجنّـــب
دوالي الســـا
بتنـــاول الأط
على الألياف
من المي
والملح وال
الـــوز
فرص
وال
عد
الشـــمس وضرو
القدم في باطن

ون على البحث 
ُّ
الأطباء يحث

عن رعاية طبية متخصصة 
لعلاج دوالي الأوردة، سعيا إلى 

مستقبل أكثر صحة

.


