
 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 
 

    الأعراض مع التمرین         
 
 

 المؤلف لیزا ھیوسیل جیلینج
 
 

 
 الحد من الحركة: خطأ شائع  

 
الدماغ، أو إصابة الدوخة بسبب مشاكل الأذن الداخلیة، والصداع النصفي، و كنت تعاني منإذا 

د ق قد تكون. جسمك من أجل شعور أفضلأي شيء آخر، قد تلاحظ أنك تحد من حركة رأسك أو 
منقوشة أو جدران طوابق الأماكن التي بھا  مزدحمة أوالأماكن ال لىإ الذھابعن توقفت أیضا 

 توازنك. قد تكون أقل نشاطا من المعتاد، وتصبح غیر متوازن لمجرد أنك لا تتحدى بشكل معقد
في المجتمع، أو المشي في الھواء  والاندماجفي المنزل،  ةالعادی بأنشطتكعن طریق القیام 

 الحركات أو الأنشطة التي كنتیجب علیك القیام ب، أجل تحسین شعوركلق. ومع ذلك، من الط
 . ویمكن لأخصائي العلاج الطبیعي مساعدتك خلال ھذه العملیة مع بعض التمارین.اھتتجنب

 
 

 لدوخةلتمارین    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

/ النظر وتمارین استقرار عي یعطیك أخصائي العلاج الطبیتبعا للاحتیاجات الخاصة بك، سوف 
رؤیة العلى أن تكون قادرا على  النظرتمارین استقرار تساعدك أو تمارین التعود. سوف 

 مركزةنھا تنطوي على تحریك رأسك مع الحفاظ على عینیك إ. رأسك واضحة بینما تحركال
تصویب  أثناء، یجب أن تحرك رأسك بأسرع ما یمكن من أجل أن تعمل التمریناتعلى الھدف. 

بین  فقدان ھدفك الدوار أوأن تصاب بالقلیل من . من الطبیعي بالنسبة لك نظرك علي الھدف
الحركات أو المواقف التي تجعلك  لیعتاد أو یتجاھلعقلك  ستساعدالحین والآخر. تمارین التعود 

أیضا أن تحسن. من المھم لتشھد القلیل من ھذه التمارین التشعر بالدوار. تحتاج فقط إلى تكرار 
إلى المستوى الذي كانت علیھ قبل  تعودالأعراض الخاصة بك  لتجعلالتدریبات  تنل الراحة بین

 .التمرینبدء 
 

 
 أن تجعلني ھذه التمارین أشعر بالدوار أكثر؟ ھل یجب  

 
معتدلة في الدوار لبضع دقائق فقط. ھذا  لىإالتمارین في زیادة خفیفة تتسبب ھذه ینبغي أن 

فعلا في إجراء تغییرات الدماغ اعد تسما  القصیر ھيیفة في الأعراض على المدى طفالزیادة ال
 فيأي زیادة بتشعر لا و نالتماریدائمة لتقلیل الدوخة على المدى الطویل. إذا كنت تفعل ھذه 

 ببطء شدید. تقوم بھاربما فلالدوخة، 
 

التمارین،  ان أو الصداع خلالبالغثی أصبحت مصاباً لا تبالغ أیضا. إذا  وأنیجب أن تكون حذرا 
  تخبردقیقة، علیك أن  عشربنالأعراض إلى مستواھا السابق خلال لم تنخفض إذا أو 

من  اكون متأكدالخاصة بك لیالتمارین  سوف یقوم بتغییرالخاص بك.  أخصائي العلاج الطبیعي
، بالتمرینلقیام توازن بعد ابعدم على نحو أفضل. أیضا، إذا كنت تشعر  القیام بھا كیمكن ھأن

 .حتى لا تقعوأخذ قسط من الراحة  علیك بالجلوس
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 تحسنا؟ً ىسأر ى مت   
 

الخاصة بك على النحو المنصوص علیھ والذھاب إلى  التمارینب تقوممن المھم بالنسبة لك أن 
 تھمراقب بتحسینكل جلسات العلاج الخاصة بك. وھذا سوف یسمح لأخصائي العلاج الطبیعي 

إجراء تغییرات على التدریبات الخاصة بك حسب الحاجة، والتواصل مع و، والتقدم للأعراض
 تشعرخطوات أخرى في مجال الرعایة الخاصة بك یكون ضروریا. یجب أن بالطبیب المعالج 

. ومع سابیعأبع رسبوعین لأأ التدریبات الخاصة بك والأنشطة الیومیة خلال بعدالدوار بقلة في 
یستغرق وقتا أطول اعتمادا على السبب وشدة الأعراض الخاصة بك. إذا قد  الأمر ، فإنذلك

لمزید لإلى الطبیب  یزداد سوءا أو لا یتغیر، قد تحتاج إلى التحدث لدیكالدوار بأن كنت تشعر 
.الرعایة الطبیة من

 

 
 
 

 
 تمت ترجمتھا بواسطة: مھا المرواني

 
Translated by: Maha Almarwani, PT, MS 
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