
بشكـــــــل  القدميــــــن  فحـــــــــــص 
وضع  تجنب  مع  وترطيبهما  يومــي 

المرطب بين الأصابع.

الأظافر بشكل صحيح مع عدم  تقليم 
إزالة الزوائد الجلدية.

إرتدائهـا  قبـل  يوميـ�  الأحذيـة  فحـص 
وعدم المشي حافي القدمين.

لبــس الجــوارب عنــد النــوم إذا �انـت 
القدمين باردتين وعدم استخدام رباط 

ضاغط.

عــدم غمــر القدميــن فـي المـاء لمـدة 
طويلــة أو استخـــدام مـــواد التنظيــف 

الكيميائية.

(القربة)  الساخن  الماء  استخدام  عدم 
لتدفئة القدمين.

عــــــدم مقاطعــــــة الرجليـــــن عنـــــد 
الجلـــــوس.

إرتـداء الأحذيـــة المريحـــة والإبتعـــاد 
عـــن الأحذيـــة المفتوحـــه والكعـــب 

العالي.

القدميــن  لتقرحــات  المبكــر  العــلاج 
الحنــــــــاء لصعوبـة  وتجنـــــــب وضع 

تشخيص الإصابات في القدمين.
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