الدوار او الدوخه 
هل تعاني من الدوخه والدوار فجأه ولبضع ثواني ؟ هل تشعر بالدوخه عند قيامك او جلوسك ؟ سوف نتحدث في موضوعنا عن كل الاسئله حول الموضوع 
يعتبر الدوار او الدوخه واختلال التوازن من الأعراض الشائعة التي اخبر عنها البالغون أثناء زيارتهم لأطبائهم . كل هذه الأعراض قد تنتج عن اضطراب ضموري طرفي (اختلال وظيفي في أعضاء التوازن في الأذن الداخلية) أو اضطراب ضموري مركزي (اختلال وظيفي في جزء أو أكثر من الجهاز العصبي المركزي يساعد في عملية التوازن). على الرغم من أن هذه الأعراض الثلاثة يمكن ربطها من قبل سبب مشترك مرتبط ارتباط تام بالدوار او الدوخه ، إلا أن لها معاني مختلفة ، ووصفها بدقة يمكن أن يعني الفرق بين التشخيص الناجح والتشخيص المفقود.
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هو إحساس سببه : الإنارة ، الإهمال ، أو عدم الإستقرار.
تقريبا الجميع يعاني بضع ثوان من التشويش المكاني في مرحلة ما. على سبيل المثال ، عندما يشاهد شخص فيلما ثلاثي الابعاد في المسرح ويتصور لحظة وهم التحرك أو السقوط مع مرور الصور او الشعور بالدوار او الدوخه . ومع ذلك ، فإن الحلقات المتكررة من الدوار - سواء كانت تدوم لبضع ثوان فقط أو أيام في النهاية - هي علامة أساسية على وجود خلل وظيفي ضام ، وخاصة عندما ترتبط بالتغيرات في وضع الرأس. وعلى وجه اخر من ذلك ، يمكن أن يكون الدوار او الدوخه علامة رئيسية على اضطراب في الشرايين بالإضافة إلى مجموعة واسعة من مشاكل القلب والأوعية الدموية ، والعصبية ، والأيض ، والبصر ، والنفسية. 









اسباب الدوار
نأتي هنا عزيزي القارئ لاهم نقطه الا وهي اسباب الدوار وسوف نوضحها بعناية 
*الخلل الوظيفي الوعائي
هو الأكثر شيوعا بسبب إصابة الرأس ، والشيخوخة ، والعدوى                                  الفيروسية. والأمراض الأخرى ، فضلا عن العوامل الوراثية والبيئية ، قد تتسبب أيضا في اضطرابات المفاصل الهضمية أو تسهم فيها والتي تؤدي بالطبع الي الدوار او الدوخه.
*عدم التوازن
عدم الاستقرار، أو فقدان التوازن ؛ وغالبا ما يكون مصحوبا باضطراب مكاني.
نصائح للتعامل مع الدوخه او الدوار
إذا كنت تشعر بالدوار او الدوخه ، والجلوس أو الاستلقاء على الفور. هذا سيخفض فرصتك في السقوط. إذا كان لديك دوار او دوخه ، فإنه قد يساعد على الاستلقاء في مكان مظلم وهادئ وعيونك مغلقة.
· مياه الشرب قد تعطيك أيضا الراحة السريعة.
· إذا كان لديك سلسلة من نوبات الدوار ، هناك أشياء يمكنك أن تفعل لجعل نفسك أكثر أمانا. وهنا البعض منهم:
* إزالة مخاطر التعثر او الوقوع في منزلك ، مثل السجاد على الأرض ، بحيث تكون  أقل عرضة للسقوط. والتعثر وحفاظا علي سلامتك  
* تجنب الكحول والكافيين والتبغ ، الذي يمكن أن يجعل الأعراض أسوأ.
شرب ما يكفي من السوائل والحصول على الكثير من النوم.
كن على علم بالأشياء التي تثير دوارك او شعورك بالدوخه ، مثل الأضواء ، الضوضاء ، وسرعة الحركة ، أو تتحرك ببطء أكبر.

في النهاية 
اذا كان الشعور بالدوار او الدوخه مستمرا يجب علي الفور ان تستشير الطبيب المختص في ذلك وعدم اخذ اي ادوية بدون استشارته حفاظا علي السلامة .
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