
 مرکز تخصصی طب کار پاسارگاد

 واریس

 برآمدگي و تورم دچار)ها سياهرگ (وريدها هديوار آن طي در كه است بيماري واريسشود؟ مي ايجاد چرا و چيست واريس

 عميقي طور به واريسي هاي سياهرگ از بعضي.شود مي ديده تر پايين و پاها ساق در بيشتر مشكل اين.شوند مي مانند پياز

 تار وريدهاي و واريسي وريدهاي شكل دو به كرده باد و متورم وريدهاي .نيستند مشاهده قابل و داشته قرار پا ساق درون

 به پوست سطح در اغلب و هستند ارغواني يا تيره آبي رنگ به و بوده تر بزرگ واريسي وريدهاي.شوند مي ديده عنكبوتي

 آنها رنگ و رسند مي نظر به عنكبوت تارهاي شبيه و ترند كوچك عنكبوتي وريدهاي .شوند مي ديده خم و پيچ پر صورت

 است ممكن عمقي واريسي وريدهاي در .ندارند تورم و درد و بوده نزديك پوست سطح به وريدها اين .است قرمز يا آبي

 .شود تشكيل هم خون هاي لخته

 
 :واريس علائم

 بر علاوه واريسي ورديدهاي كه آن حال كننده هستند، ناراحت زيبايي لحاظ به بيشتر بدون علامتند و عنكبوتي تار وريدهاي

 يا ايستادن از پس هستيد واريسي وريد به كه مبتلا صورتي در .دارند همراه به نيز ديگري متعدد مشكلات مانند طناب ظاهر

 داشتن نگاه بالا معمولاً .كرد خواهيد ضعف يا و سوزش، فشار سنگيني، مبهم، درد احساس پاهايتان ساق در طولاني نشستن

 پاها .كنيد تجربه را پا پشت عضلات گرفتگي دردناك ها شب است ممكن .كند مي كمك مشكل اين بهبود پا به هاي ساق

بثوراتي  آن روي بر يا و شده خارش و خشكي دچار واريس اطراف ناحيه پوست است ممكن و كند مي ورم پاهايتان مچ و

 واقع در .ندارند تري شديد علائم لزوماً تر بزرگ وريدهاي واريسي .كند تغيير آبي يا اي قهوه به آن رنگ يا و شود پيدا

 .كنند مي تجربه را علائم ساير در وريدهايشان، رؤيت قابل تغييرات بروز از قبل ها مدت مردم از بسياري

 : واريسعوامل مستعد كننده ايجاد 

اغلب افراد مبتلا، بيماري زمينه اي ندارند و بدون هيچ دليل روشني دچار واريس شده اند. با اين حال شانس ابتلا به واريس  

وراثت ، افزايش وزن، افزايش سن، بارداري وسرپاايستادن طولاني )شواهد علمي كمي در مورد : موارد افزايش مي يابداين در 

 آن وجود دارد(.

 كرد؟جلوگيري واريس تشكيل زا توان مي چگونه

 تمرينات بدني مكرر مانند پياده روي، دوچرخه سواري و شنا به بهبود گردش خون  .كنيد ورزش منظم طور به

 .كمك نموده و فرصتي براي حركت دادن متناوب پاها فراهم مي سازند

 وزنتان .است بدن در خون درآمدن حركت به و پا عضلات نگهداشتن قوي براي راه بهترين فعاليت و وزن تناسب 

 .بنوشيد زياد وآب كنيد استفادهشيريني   كم و نمك كم چرب، كم غذاهاي از .بپرهيزيد چاقي از و كنيد كنترل را

 و درآورده كشش حالت به را خود پاهاي گاهي از هر بايستيد، سرپا روز طول در بايد كه است طوري كارتان اگر 

در بين ساعات كاري، بايد فواصل كوتاهي را به  .يابد كاهش وريدي فشار و شود زياد خون جريان تا دهيد نرمش

عنوان استراحت در نظر گرفته و پاها را از سطح قلب بالاتر نگه داشت و يا حين ايستادن وزن را به طور متناوب از 

 روي يك پا به پاي ديگر منتقل نمود.



 واريس شدن بدتر و فشارخون افزايش باعث سيگار است داده نشان تحقيقات .كنيد خودداري دخانيات مصرف از 

  .شود مي

 براي  پزشك است ممكن شد غافل آنها از نبايد اما نياز ندارد، درمان به طبيعي طور به سطحي واريسي وريدهاي

 ها اين جوراب .كند توصيه را واريس مخصوص الاستيك جوراب هاي بيمار براي راحتي كردن فراهم و درد تسكين

 بايد .كنند بالا پمپ سمت به را خون وريدها نزديكي در فشار با تمركز كه كنند مي كمك شما پاي عضلات به

 پاها هستيد بستر كه در .بپوشيد را ها جوراب اين كنيد حركتي بستر اينكه از از قبل و شدن بيدار از بعد صبحها

 .باشند تنگ و كنند وارد فشار ران كشاله يا پا مچ قسمت در نبايد ها جوراب .بپوشيد را ها جوراب و كنيد بلند را

 كرديد اگر احساس .داريد نگه بدن سطح از بالاتر را خود پاي دقيقه  15-10 مدت به بار چندين روز طول در

 درد احساس هاي خارجي نشانه بدون اگر يا اند داده شكل تغيير يا زخمي شده واريسي وريدهاي اطراف پوست

 باشند. شده شما مبتلا عمقي وريدهاي است ممكن كه چرا كنيد پزشك مراجعه به حتماً داريد، مداوم

 
 تغذيه و واريس

 برطرف .است يبوست به ابتلا دليل به مثلاً لوله گوارشي درون فشارهاي ، واريس آورنده وجود به علل از يكي 

 مي افزايش را پا ساق هاي سياهرگ بر وارده فشار يبوست .است بيماري اين بهبود در نخست گام يبوست كردن

 واريس بروز از پيشگيري و يبوست كاهش سبب از فيبر غني غذايي رژيم .شود مي واريس تشكيل به منجر و دهد

 ماكاروني ، دار سبوس نان دار، سبوس مصرف غلات يبوست، از گيري پيش و مدفوع كردن حجيم براي .شود مي

 .شود وصيه ميت برنج و

 به حداقل آب، دريافت افزايش با همراه بايد غذايي رژيم در فيبر دريافت افزايش كه است اهميت حائز نكته اين 

  .باشد روز در ليوان 6 ميزان

 رادسبز  برگ سبزيجات انواع و اي دلمه فلفل فرنگي، توت شاتوت، همچنين فروت گريپ و پرتقال ويژه به مركيات 

 .شود مي وريدها واريس شدن بدتر و كوچك وريدهاي پارگي به منجر C ويتامين فقدان .هستند  C داراي ويتامين

  مغزها دانه ها و ماهي هاي روغني حاوي اسيد هاي چرب ضروري هستند كه مصرف مقداري از اين غذاها به طور

 .روزانه براي كمك به استحكام ديواره وريدها ضروري است

 از چه غذاهايي بايد پرهيز كرد؟ 

ها، كيك، شيريني، شكلات، پاي و بيسكويت سرشار از چربي بوده و تامين كننده مقدار زيادي انرژي كره، مارگارين، روغن 

 دهندهستند كه احتمال افزايش وزن و واريس وريدي را افزايش مي

 كنيد مراجعه پزشك به اًحتم آنها صورت بروز در و باشيد داشته خاطر به نيز را زير موارداگر مبتلا به واريس هستيد ، 

 به ابتلا احتمال شد پوسته پوسته وريدهاي واريسي روي پوست وقتي يا آمد وجود به حد از بيش تورم اگر 

 از اجتناب براي صورت در اين است ممكن .دارد وجود رگ در خون توقف از ناشي پوست( التهاب ) درماتيت

 .شود وريدهاي مبتلا برداشتن به ناچار جراح خون، گردش در جدي از مشكلات پيشگيري و بيشتر گرفتاري

 باشيد مبتلا رگ التهاب به دارد احتمال زيرا شود مراجعه به پزشك بايد هستند رنگ قرمز واريسي وريدهاي اگر. 

 به بايد عوارض از پيشگيري و خونريزي براي كنترل شوند بريده يا پاره واريسي ورديدهاي اي حادثه اثر بر اگر 

 مراجعه شود. پزشك
 


