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نم ددع  كانهو  �ةكحلاو  ةقرحلاو  مروتلاو  ليمنتلاو  لقثلاب  روعشلا  اهنع  جتني  يتلا  نيقاسلا ، يلاود  نم  ءاسنلا ، ةصاخو  نوريثكلا  يناعي 
: اهنم نيقاسلا ، يلاود  نم  ةياقولا  قرط 

 
�يلاثملا نزولل  نكمي  ام  برقأ  نزو  ىلع  ةظفاحملا  - 1

 
ضكرلا وأ  يشملا  لثم  نيقاسلا ، كيرحت  لمشت  ةيموي  نيرامت  ةسرامم  - 2

 
ةليوط تافاسمل  رفسلا  لئاسو  وأ  ةرئاطلا  بوكر  دنع  وأ  ةنهملا  ببسب   ) امهدحلأ رارطضلاا  لاح  يفو  ليوطلا ، سولجلا  وأ  فوقولا  بنجت  - 3   

�ةعاس لك  قئاقد  عضبل  يشملاو  هناكم  نم  كرحتلا  باصملل  نكمي  لاًثم ،)
 

نيبعكلا لا  نيقاسلاو ، نيتبكرلا  دانسإ  ىلإ  هابتنلاا  بجي   ) سولجلل ةجاح  كانه  تناك  املك  تاجرد ، عضب  ولو  نيقاسلا ، عفر  ىلع  دوعتلا  - 4
(. بسحو

 
�ةدرولأا ىلع  يداع  ريغ  اطًغض  ببست  ةيعضولا  هذه  نلأ  قاسلا ؛) قوف  قاسلا  ةيعضو   ) امهضعب ىلع  نيقاسلا  فّل  بنجت  - 5

 
�نيذخفلا وأ  رصخلا  لوح  ةقيضلا  بايثلا  سبل  بنجت  - 6

 
�يلاعلا بعكلا  تاذ  ةيذحلأا  ءادترا  بنجت  - 7

 
هذهو ةجاحلا ،) بسح  رصخلا ، ىوتسم  ىلإ  وأ  ذخفلا ، فصتنم  ىلإ  وأ  ةبكرلا ، ىتحو  مدقلا  عباصأ  نم   ) ةيبطلا ةطاطملا  براوجلا  ءادترا  - 8

(. ةباصملا قاسلا  مجحلو  يلاودلا  عضومل  ةبسانم  نوكت  ىتح   ) يئاصخأ داشرإب  ىنتقت  نأ  بجي 


	8 طرق للوقاية من دوالي الساقين

