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Matul it-tqala zagqgek tikber u tinhass itqal, u l-istess jigrilhom saqajk,
specjalment wara gurnata bil-wieqfa. Saqajk jibdew ihossu l-effetti tal-
laxkezza fil-ligamenti kawzata mit-tqala. Wiehed minn dawn l-effetti
huwa li I-gogi li jgorru l-piz jiggebbdu u jitwessghu. Barra minn hekk,
ix-xaham zejjed li ged takkumula johloq aktar pressjoni fuq is-saqajn.
Mhux ta’ b’xejn li b’dan it-tibdil kollu, iz-zraben ma jibqghux jiguna!
Hafna nisa jkollhom bzonn zraben ta’ mill-inqas nofs gies akbar minn
gabel matul it-tieni nofs tat-tqala u madwar 15% tan-nisa jibqghu b’dan
il-bzonn anke wara t-tqala.

[I-vini varikuzi huma wiehed mill-effetti tat-tqala, L-ormoni tat-tqala
jirrilassaw il-muskoli ta’ madwar il-vini, bir-rizultat li I-vini jikbru. Il-vini
fil-fatt ikollhom bzonn jespandu ghax fit-tqala minnhom jghaddi volum
akbar ta’ demm. ll-vini varikuzi jidhru l-aktar fis-sagajn ghax hu u jikber,
il-guf jipressa fuq il-vini ta’ tahtu u dan johloq pressjoni fuq il-vini tal-
pelvi. Ir-ruzultat kultant ikun li jingema’ hafna demm fis-saqajn. Il-vini
varikuzi matul it-tqala hafna drabi huma ereditariji izda jistghu jkunu
kkawzati wkoll minn perjodi twal bil-wieqfa jew bil-gieghda.

Importanti: Jekk tinnota li madwar il-vini fin-naha ta’ isfel ta’ riglejk
hemm xi parti li ged tugghek, hija hamra, minfuha jew shuna, dan
jista’ jindika li hemm xi vina fjammata. Din il-kundizzjoni tissejjah
“thrombophlebitis” u hija serja hafna. Zomm sieqek mghollija ‘1 fuq u
cempel lit-tabib minnufih.

Sitt modi kif ittaffi d-dehra tal-vini varikuzi

1. Evita li togqghod bil-wieqfa jew bil-gieghda ghal hinijiet twal. Jekk trid
togghod fl-istess post bilfors, ghin i¢-¢cirkolazzjoni billi taghmel ezerc¢
izzji ghar-riglejn u ghas-saqgajn u billi kull tant hin tqum timzxi ftit.

2. Togghodx bil-qieghda sieq fuq sieq.

3. Meta toqghod bil-gieghda serrah saqajk fug xi haga gholja kemm
jista’ jkun.

4. Imtedd u orqod fuq il-genb tax-xellug.



5. lIbes hwejjeg wesghin. Evita qliezet issikkati, ¢inet fil-qadd, takkalji,
kalzetti u Ibies iehor li jista’ jxekkel i¢-Cirkolazzjoni.

6. [lbes support tights. Dawn ghandhom jintlibsu gqabel ma tqum mis-
sodda fil-ghodu, biex ma taghtix cans lill-gravita™ ggieghel lill-vini
jagbzu ‘l barra. Tilbisx kalzetti li jaslu sa taht l-irkoppa ghax i¢-Cinta
taghhom tista’ xxekkel i¢-cirkolazzjoni.

[I-bughawwieg

Lejn tmiem is-sitt xahar u matul il-bqgija tat-tqala, hafna nisa jbatu bil-
bughawwiegfil-muskolital-pexxunjewfis-saqajn.ll-kaguntal-bughawwieg
jista’ jkun dak li jissejjah “electrolyte imbalance”. Spjegazzjoni ohra
tista’ tkun in-nuqqas ta’ ¢irkolazzjoni fl-aktar muskoli attivi tar-riglejn.
[l-pressjoni tal-guf fuq il-vini, kif ukoll hin twil bil-wieqfa, bil-qieghda
jew mimduda, jistghu jnaggsu l-provvista tad-demm f’dawn il-muskoli,
bir-rizultat li -muskoli jitghawgu.

Nittamaw li dan it-taghrif sibtuh siewi. Ghal aktar informazzjoni ¢emplu
I-Parentcraft Services.

Hames modi kif ittaffi l-ugigh ta’ bughawwieg

1. Immassaggja l-muskolu. [I-bughawwieg jista’ jikkawza ugigh kbir u
jgajmek f'nofs raqda. Meta jigrilek hekk, immassaggjal-muskoluli ged
jugghek jew ghid lir-ragel joghrokhulek biex jghin i¢-¢cirkolazzjoni.

2. Jekktista’,qumuimxi. [l-mixi huwa l-aktar mezz effettiv kif tikkumbatti
bughawwieg.

3. Jekk thossok mugugha hafna, imtedd fis-sodda, agbad is-swaba’
tas-sieq li ged tugghek u igbidhom lejk filwaqt li Zzomm irkopptok
dritta u qrib is-saqgqu kemm jista’ jkun. Iggebbed bil-mod il-mod,
mhux f’salt, ghax inkella tista’ thossok aghar jew taghmel hsara lill-
muskoli. Jekk zaggek hi kbira wisq biex inti tagbad is-swaba’ ta’
sieqgek, zomm sieqek dritta, aghfas in-naha ta’ wara ta’ l-irkoppa mas-
saqqu u ghawweg is-swaba’ ta’ sieqek lejk.

4. Aghmel ezercizzju ghall-muskoli. L-ezercizzji li gejjin jghinuk ittaffi
l-ugigh tal-bughawwieg u jekk taghmilhom spiss jistghu anke jghinuk



biex ma jagbdekx bughawwieg.

e Poggi s-sieq mugugha xi pied wara s-sieq l-ohra. Filwaqtli  zzomm
daharek dritt, ghawweg l-irkoppa tas-sieq fejn m’hemmx ugigh u mil ‘il
quddiem. Zomm is-sieq il-mugugha dritta u bl-gharqub imiss ma’ l-art.
[s-sieq l-ohra wkoll ghandu jkollha l-gharqub imiss ma’ l-art. Biex tghin
lilek innifsek izzomm il-bilan¢, tista’ taghfas il-pali ta’ idejk mal-hajt int
u taghmel dan l-ezercizzju.

e Poggi l-pali ta’ idejk ¢atti mal-hajt u aghmel pass lura sakemm dirghajk
jigu dritti ghal kollox. Filwaqt li Zzomm saqajk ¢atti ma’ l-art u daharek
dritt, mil lejn il-hajt billi tghawweg minkbejk. Ghandek thoss il-muskoli
tal-pxiexen jiggebdu. Jekk thossok ged tiggebbed wisq, oqghod aktar
grib il-hajt.

e Poggi bil-qieghda fl-art, b’sieq wahda mahruga dritta ‘1 barra. Dahhal
is-sieq l-ohra ‘1 gewwa. Filwaqt li zzomm is-sieq il-mahruga dritta, mil
‘il quddiem lejn is-swaba’ ta’ sagajk. Zomm din il-pozizzjoni ghal ftit
sekondi, imbaghad irrepeti l-ezercizzju bis-sieq l-ohra. Tippontax is-
swaba’ ta’ saqajk ‘il barra jew tigbed l-gharqub lejk ghax b’hekk tkun
ged tikkawza kontrazzjoni f'muskoli li diga™ huma mghawgin.

5. Jekk dawn l-ezercizzji ma jtaffulekx il-bughawwieg, kellem lit-tabib
tieghek dwar il-possibilta” li tiehu xi supplements.

Kif titratta sagajk sew
e Zomm mghollija ‘I fuq kull meta tkun tista’.
e Togghodx bil-wieqgfa ghal hinijiet twal minghajr waqfien.

e Aghmel ftit ezercizzji ghas-sagajn: ghawweg is-swaba’ ta’ saqajk u
mbaghad igbidhom lejk filwaqt li tipponta l-gharqub ‘il barra. Mattar
riglek, ipponta s-swaba’ ‘1 fuq u aghmel forma ta’ ¢irku bihom billi
ddawwar sieqek u l-ghaksa. Dan l-ezercizzju huwa tajjeb ukoll ghall-
muskoli tal-pexxun wara li tkun ilek bil-wieqfa jew bil-gieghda ghal hin
twil.

e Ghid lir-ragel tieghek biex jaghmillek il-massaggi f’'saqajk: jagbad is-
sieq b’idejh it-tnejn, bis-subgha I-kbir taht il-ballun tas-sieq, u jmexxi
idejh matul is-sieq b’moviment ghat-tond u bil-mod.



e Jekk fil-ghaxija jkollok sagajk minfuhin u jugghuk, poggihom fi friskatur
bl-ilma frisk.

e Halli lil sagajk jiehdu n-nifs billi tuza kalzetti tal-qoton.

e [Ibes zraben b’takkuna wiesa’ u baxxa (mhux oghla minn hames ¢
entimetri) jew wedges. Zraben bil-giegh ma jizlogx igieghluk thossok
aktar kunfidenti int u timxi. Ixtri zraben maghmulin minn gilda ratba
jew mill-kanvas, jekk jista’ jkun minghajr lazzijiet ghax aktar ma jghaddi
z-zmien m’intix se tkun kapaci tagfilhom. Mur ixtri zraben godda fil-
ghaxija, meta saqajk ikunu l-aktar minfuhin.

e Suletti apposta (arch supports) li jitpoggew fiz-zraben jistghu jghinuk
mhux ftit biex ittaffi t-toqol li thoss f’saqgajk. Dawn jinxtraw mill-ispizeriji
jew mill-hwienet taz-zraben stess. F’kazijiet aktar gravi jista’ jkun hemm
il-bzonn li jigu ordnati minghand kiropodista.



