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بیمار محترم ضمن آرزوي سلامتی براي شما شایسته است که پس از ترخیص از بیمارستان موارد زیر را به دقت مطالعه و اقدام نمایید:
مراقبت در منزل :

... استفاده کنید.و دارغلات، نان سبوسکه عامل اصلی ایجاد واریس است از گیري از یبوست براي حجیم کردن مدفوع و پیش-
مصرف نمایید.لیوان در روز آب6افزایش دریافت فیبر در رژیم غذایی، حداقل به میزان همراه با -
.سبزیجات داراي برگ سبز و انواع کلم به ویژه در طول دوران بارداري اهمیت دارد-
ي برگ سبز تامین کننده ویتامین ث هستند.. فقدان ویتامین مرکبات به ویژه پرتقال و گریپ فروت همچنین شاتوت، توت فرنگی، فلفل دلمه و انواع سبزیجات دارا-

د.شوث در رژیم غذایی منجر به پارگی وریدهاي کوچک و بدتر شدن واریس وریدها می
شود.میاستحکام دیواره وریدها موجب ضروريچربهاياسیدحاويروغنیهايماهیوهادانهمغزها -
خودداري کنید.ها، کیک، شیرینی، شکلات و بیسکویت کره، روغناز مصرف -
استفاده شود.آلو، انجیر و زرشک مانندغذاهاي ملینشود ازمیکه به طور تجربی سبب بروز یبوست هاییغذاهمراه با -
.اري کنیدیک برنامه غذایی سالم و مناسب داشته باشید و از مصرف غذاهاي پر کالري و با ارزش غذایی کم خودد-
هایی که ها را در تمام طول روز نیز به پا داشته باشید. دقت کنید جورابآنو قبل از خارج شدن از بستر بپوشیدو هاي ورایس را صبح پس از بیدار شدن جوراب-

پوشید در ناحیه بالایی ران یا ساق پا خیلی تنگ نباشند.می
ها این کار خطرناك است و باعث ایجاد آمبولی (لخته خون متحرك) در رگخودداري کنید. با دستهاآنیا لرزاندندادن ماساژ از هاي واریسی براي از بین بردن رگ-

.سکته مغزي شودا تواند حرکت کند و باعث سکته قلبی و یشود که میمی
و درد پاها آرام شوند.دهد از یخ استفاده کنید و یا آن را گرم کنید تا عضلاتاز پا که واریس معمولا رخ میقسمتیدر -
کند براي مدت طولانی سر پا بایستید وزن خود را به طور مرتب هر چند دقیقه یک بار از یک پا بروي از ایستادن طولانی مدت اجتناب کنید. اگر شغل شما ایجاب می-

قدم بزنید.پاي دیگر بیاندازید و حداقل هر نیم ساعت یک بار کمی
نشسته هم کار خود را انجام دهید، سعی کنید مدتی هم بنشینید.توانید در حالت اگر می-
توانید به جاي ایستاده کار کردن، از آنها براي انجام کار خود استفاده کنید.هاي بلندي وجود دارند که در برخی موارد میصندلی-
روي صندلی، صاف و راست بنشینید و پاهایتان را روي هم نیندازید.-
دهد نپوشید.مچ دست و پاها را فشار میکه نواحی کشاله ران،هاي تنگهرگز لباس-
هاي پاشنه بلند و تنگ و نامناسب خودداريهم چنین کفش راحت، با پاشنه متوسط و اندازه پاي خود بپوشید و از پوشیدن کفشگشاد و نرم بپوشید.هاي کمیلباس-

کنید.
جریان خون بهتر از روغن بادام استفاده کنیددرحال استراحت پاهاي خود را بالا قرار دهید. براي -
دقیقه بایستید و کمی راه بروید. 45هاي طولانی مدت هر در رانندگی-
کند. لذا کاهش وزن اضافی بدن، خطر ابتلا به سیاهرگ هاي واریسی را در وزن اضافی بدن در افراد چاق، فشار زیادي روي پاها و سیستم گردش خون بدن وارد می-

کندارد کم میخیلی مو
وثر هاي واریسی مکشیدن سیگار خطرات زیادي براي سلامتی بدن دارد، ولی به یاد داشته باشید که بالا رفتن فشار خون در اثر مصرف سیگار، در ایجاد سیاهرگ-

است.
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