
6 ةضيرعالم الـ.... ا

ليفاندوفسكي: نشوة إقصاء السيتي ستؤثر على الريال في الكلاسيكو
يــرى البولنــدي روبــرت ليفاندوفســكي مهاجــم برشــلونة، أن إقصــاء ريــال مدريــد لمانشســتر ســيتي مــن ربــع 
نهائــي دوري أبطــال أوروبــا، ســيكون لــه تأثيــر واضــح فــي لقــاء الكلاســيكو، مســاء أمــس الأحــد، ضمــن منافســات 

الجولــة 32 مــن الليجــا.
ليفاندوفســكي،  وقــال 
نقلتهــا  تصريحــات  خــال 
ديبورتيفــو”  “مونــدو  صحيفــة 
كيــف  »نعــرف  الإســبانية: 
وقمنــا  مدريــد،  ريــال  ســنهزم 
التــي  الأخطــاء  بتحليــل 
ارتكبناهــا فــي آخــر لقــاء بيننــا”.
وأضــاف: »نعلــم إذا نجحنــا فــي 
الفــوز  فيمكننــا  خطورتهــم،  إيقــاف 

ــو”. ــانتياجو برنابي ــي س ــم ف عليه
وأتم: »نشوة الانتصار على مانشستر سيتي، يمكن أن تجعل ريال مدريد خارج الكلاسيكو ذهنيًا”.

ــادة نظــرًا للعــداء التاريخــي بيــن الفريقيــن، إلا أن المواجهــة  ــاء الكلاســيكو المعت ــة لق وبخــاف أهمي
ســتكون حاســمة للقــب الليجــا.

ويعتلي ريال مدريد صدارة جدول الترتيب برصيد 78 نقطة، بينما برشلونة يحل وصيفًا بفارق 8 نقاط.

ريال مدريد يخطط لصفقة مدوية من مانشستر سيتي
ــة،  ــرة المقبل ــال الفت ــيتي، خ ــتر س ــوف مانشس ــن صف ــة م ــة مدوي ــد صفق ــد لعق ــال مدري ــط ري يخط

بحســب تقريــر صحفــي إنجليــزي.
وكان ريــال مدريــد قــد أطــاح بمانشســتر ســيتي، مــن ربــع نهائــي دوري أبطــال أوروبــا، بعــد الفــوز عليــه 

بــركلات الترجيــح.
ــي الموســم  ــاردو ســيلفا، ف ــم بضــم برن ــد مهت ــال مدري ــإن ري ــي ســتار” البريطانية، ف وبحســب صحيفة “ديل

المقبــل، خاصــة بعدمــا علــم 
بترحيــب اللاعــب بالانتقــال 

للعــب فــي الليجــا.
الصحيفــة،  وأضافــت 
قــد  كان  ســيلفا  أن 
ــلونة،  ــمه ببرش ــط اس ارتب
قريبيــن  كانــوا  وبالفعــل 
مــن ضمــه فــي الصيــف 
الوضــع  ولكــن  الماضــي، 
للنــادي  الدقيــق  المالــي 
الكتالونــي أوقــف الصفقــة.

وأشــارت الصحيفــة، إلــى أن أزمــات برشــلونة الماليــة دفعــت الصفقــة فــي الاتجــاه المعاكــس، وتحديــدًا 
نحــو ريــال مدريــد، فــي ظــل إصــرار اللاعــب علــى تغييــر وجهتــه واللعــب فــي الليجــا.

ومــع ذلــك، فــإن ريــال مدريــد ليــس الوحيــد الــذي يريــد ضــم برنــاردو ســيلفا، حيــث يوجــد برشــلونة، 
بايــرن ميونــخ وباريــس ســان جيرمــان وآرســنال.

وأوضحــت الصحيفــة، أن ســبب الاهتمــام الكبيــر، ليــس فقــط بســبب جــودة اللاعــب، ولكــن أيضًــا لأنــه 
يمكــن أن يغــادر مانشســتر ســيتي مقابــل 50 مليــون يــورو فقــط )قيمــة الشــرط الجزائــي(.

أرتيتا يؤيد ثورة غضب جوارديولا
اشــترك الإســباني ميكيــل أرتيتــا، مــدرب آرســنال، مــع مواطنــه بيــب جوارديــولا المديــر الفنــي 

لمانشســتر ســيتي فــي انتقــاد روزنامــة الموســم الحالــي فــي إنجلتــرا.
وقــال جوارديــولا إنــه »مــن غيــر المقبــول« أن يلعــب فريقــه أمــام تشيلســي فــي المربــع الذهبــي لــكأس 
الاتحــاد الإنجليــزي بعــد 72 ســاعة فقــط مــن المواجهــة الماراثونيــة أمــام ريــال مدريــد الإســباني فــي إيــاب 

دور الثمانيــة لــدوري أبطــال أوروبــا، لكــن ســيتي رغــم ذلــك فــاز علــى البلــوز بهــدف بيرنــاردو ســيلفا.
وكانــت وضعيــة آرســنال أكثــر صعوبــة، حيــث خســر يــوم الأربعــاء علــى ملعــب بايــرن ميونــخ الألمانــي 
بهــدف دون رد فــي إيــاب دور الثمانيــة لــدوري أبطــال أوروبــا قبــل أن يواجــه وولفرهامبتــون ويفــوز عليــه 2 /0 

أمــس الســبت فــي الــدوري الإنجليــزي الممتــاز، قبــل أن يلاقــي تشيلســي مســاء الثلاثــاء المقبــل.
وقــال أرتيتــا: »الأمــر لا يتعلــق بنــا، بيــب أو أنــا، الأمــر يتعلــق بصحــة اللاعبيــن، خاصــة عندمــا تنافــس 

ــاك  ــي أن تكــون هن ــة ينبغ ــي المســابقات الأوروبي ف
مســاواة فــي كل شــيء”.

ــم  ــق ل ــك فري ــون لدي ــن أن يك وأضــاف: »لا يمك
يلعــب لســبعة أيــام أو ثلاثــة أيــام ويحصــل علــى وقــت 
أكبــر للتعافــي ثــم تواجهــه فــي الــدوري الإنجليــزي أو 

كأس الاتحــاد”.
ونقلــت وكالــة الأنبــاء البريطانيــة )بــي ايــه ميديــا( 
ــه »الأمــر ليــس صحيحــا، إذا نظــرت  ــا قول عــن أرتيت
صحيحــا،  ليــس  فهــو  زاويــة  مــن أي  الأمــر  إلــى 
اللاعبيــن  الحمايــة وتتحــدث دائمــا عــن  أردت  إذا 

والمشــجعين، فعليــك حمايتهــم والتفكيــر بهــم، وأن نبــذل قصــارى جهدنــا لمنحهــم أقصــى وقــت ممكــن 
حتــى يتعافــوا، ويحافظــوا علــى العــرض الــذي يقدمــوه كل أســبوع”.

ــن  ــث ع ــا الحدي ــتيقظنا وبدأن ــم اس ــوم، ث ــاعتين ن ــا بس ــا ربم ــخ، حظين ــي ميون ــا ف ــد بقين ــد: »لق وأك
ــوز”. ــق الف ــي نحق ــه لك ــاج إلي ــا نحت ــا م ــم فهمن ــون، ث ــة وولفرهامبت مواجه

ــي الأســابيع  ــا ف ــي خضناه ــات الت ــدد المباري ــى ع ــر إل ــون، بالنظ ــول: »الأولاد مذهل ــا بالق ــم أرتيت وخت
القليلــة الماضيــة، ونوعيــة اللقــاءات التــي لعبناهــا والأداء الــذي قدمنــاه والطريقــة التــي صعدنــا بهــا للقمــة”.

NBA انتصار نجتس ونيكس في الدور الفاصل لـ
ــة  ــب لمواصل ــل اللق ــس حام ــر نجت ــه دنف ــود فريق ــة ليق ــة و12 متابع ــش 32 نقط ــولا يوكيت ــجل نيك س
مســيرته المثاليــة، ويفــوز علــى لــوس أنجليــس ليكــرز 114 /103 فجــر أمــس الأحــد، فــي الــدور الأول الفاصــل 

للقســم الغربــي مــن دوري كــرة الســلة الأمريكــي للمحترفيــن.
وأحــرز جمــال مــوراي 22 نقطــة وعشــر تمريــرات حاســمة وأضــاف أرون جــوردون 12 نقطــة و11 متابعــة وســاهم 

مايــكل بورتــر جونيــور ب19 نقطــة ليقــودوا نجتــس لتحقيــق فــوزه التاســع علــى التوالــي علــى ليكرز.
وســجل أنتونــي ديفيــز 32 نقطــة و14 متابعــة لليكــرز وأضــاف ليبــرون جيمــس 27 نقطــة لكــن ديانجيلــو 

راســيل اكتفــى بتســجيل 13 نقطــة فقــط مقابــل تســجيل روي هاشــيمورا ســبع نقــاط خــال 31 دقيقــة.
ولم يفز ليكرز على نجتس منذ 16 كانون الأول /ديسمبر 2022.

كما فاز نيويورك نيكس على فيلادلفيا 111 /104 في مباراتهما الأولى بالملحق الأول الفاصل للقسم الشرقي.
وسجل جالين برونسون 22 نقطة وأضاف جوش هارت مثلهما لنيكس.

وأحــرز ديوســي ماكبرايــد 21 نقطــة لفيلادلفيــا وأضــاف بويــان بوجدانوفيتــش 13 نقطــة مقابــل تســجيل 
ميتشــيل روبينســون ثمــان نقــاط و12 متابعــة.

وســجل جويــل ايمبيــد 29 نقطــة وثمــان متابعــات وســت تمريــرات حاســمة لفيلادلفيــا وأضــاف 
تيريســي ماكســي 33 نقطــة.

وفي مباراة ثالثة فاز مينيسوتا تيمبرولفز على فينكس صنز 120 /95 بالملحق الفاصل للقسم الغربي.
وســجل انتونــي إدواردز 33 نقطــة وتســع متابعــات وأضــاف كارل انتونــي تاونــز 19 نقطــة ونيكيــل 
ألكســندر ووكــر 18 نقطــة ورودي جوبــرت 14 نقطــة و16 متابعــة لمينيســوتا الــذي ســجل الانتصــار الأول علــى 

ملعبــه بالــدور الفاصــل منــذ عشــرين عامــا.

بفوزها على البحرين...

ايران تتاهل للدور الثاني بكاس أمم آسيا بكرة الصالات
طهــران / ارنــا- تاهــل المنتخــب الوطنــي الايرانــي الــى الــدور الثانــي بــكاس امــم آســيا بكــرة الصــالات 
بفــوزه علــى نظيــره البحرينــي بنتيجــة 5-3 فــي اطــار الجولــة الثانيــة مــن مباريــات دور المجموعــات 

ــة فــي تايلنــدا. ــة الجاري بالبطول
ــور، وفــي  ــي رفيعــي ب انتهــى الشــوط الاول بتقــدم البحريــن بهدفيــن مقابــل هــدف واحــد ســجله عل
هــذا الشــوط ايضــا تمكــن الحــارس الايرانــي باقــر محمــدي مــن التصــدي لركلــة جــزاء احتســبت للبحريــن.

ــي  ــي الشــوط الثان وف
هــدف  ايــران  ســجلت 
التعــادل بواســطة مهــدي 
كريمــي ومــن ثــم تقدمــت 
ســجله  ثالــث  بهــدف 
ــد عباســي الا  ســعيد أحم
ان البحريــن ســرعان مــا 

النتيجــة. عادلــت 
وبعــد دقيقتيــن تمكــن 
مــن  عظيمــي  بهــروز 
التقــدم  هــدف  تســجيل 

.3-5 بنتيجــة  المبــاراة  لتنتهــي  الخامــس  بالهــدف  عباســي  أحمــد  واردفــه  لإيــران  الرابــع 
وفي لقاء آخر ضمن المجموعة، تعادلت الكويت وأفغانستان 3-3.

وبهــذه النتائــج تاهلــت ايــران للــدور الثانــي برصيــد 6 نقــاط وكانــت قــد فــازت علــى افغانســتان 3-1 فــي 
الجولــة الاولــى فيمــا تحتــل الكويــت المركــز الثانــي برصيــد 4 نقــاط وأفغانســتان فــي المركــز الثالــث بنقطــة 

واحــدة، وتتذيــل البحريــن ترتيــب المجموعــة الرابعــة بــدون نقــاط.
وستلتقي ايران مع الكويت مساء الاثنين ضمن الجولة الثالثة من مباريات المجموعة.  

وتعتبــر ​​بطولــة كأس أمــم آســيا لكــرة الصــالات 2024 بمثابــة تصفيــات لبطولــة كأس العالــم فــي 
أوزبكســتان، حيــث تتاهــل المنتخبــات الأربعــة الأولــى فــي البطولــة الاســيوية إلــى المونديــال.

بكلمة واحدة.. مبابي يحسم مستقبله مع باريس
حسم كيليان مبابي نجم باريس سان جيرمان الفرنسي موقفه النهائي بشأن مستقبله مع الفريق.

ورد مبابــي عبــر برنامج تيليفوت بقناة TF1 الفرنســية، علــى ســؤال حــول مــدى تأثيــر الفــوز العريــض 
علــى برشــلونة )4-1( علــى 
بشــأن  النهائــي  قــراره 
»لا”. بالقــول:  مســتقبله، 

وأضافــت القناة الفرنســية 
أن كيليــان قــرر فــي ديســمبر/ 
الماضــي،  الأول  كانــون 
الرحيــل عــن بــي إس جــي 
بنهايــة تعاقــده الحالــي فــي 
المقبــل،  حزيــران  يونيــو/   30
مدريــد  ريــال  إلــى  لينضــم 

انتقــال حــر. بصفقــة 
وتابعــت »مــن غيــر المرجــح أن يعلــن مبابــي عــن قــراره النهائــي، فــي ظــل احتماليــة المواجهة المباشــرة 

بيــن الريــال وبــي إس جــي فــي نهائــي دوري أبطــال أوروبــا”.
وأكــدت أن مبابــي )25 عامــا( اســتقر بالفعــل علــى الرحيــل عــن بــي إس جــي، ويتبقــى موعــد الإعــان 

الرســمي لقــراره.
ويلعــب قائــد منتخــب فرنســا بصفــوف الفريــق الباريســي منــذ صيــف 2017، عندمــا انتقــل مــن موناكــو 

مقابــل 180 مليــون يــورو.

برناردو سيلفا: لم أنم كثيرا في ليلة إهدار 
ركلة الترجيح

اعتــرف البرتغالــي برنــاردو ســيلفا لاعــب مانشســتر ســيتي الإنجليــزي، بأنــه لــم ينــم كثيــرا فــي الليلــة 
التــي أهــدر فيهــا ركلــة الترجيــح أمــام ريــال مدريــد الإســباني فــي إيــاب ربــع نهائــي دوري الأبطــال.
وقال سيلفا إنه ظن أن تسديد الكرة في منتصف المرمى فكرة جيدة لأن »99% من الحراس يتحركون”.

وأهــدر البرتغالــي الركلــة 
الثانيــة حيــن ســددها فــي 
ــى وأمســكها  منتصــف المرم
لونيــن  أنــدري  الحــارس 

بــكل ســهولة.
وأهــدر ماتيــو كوفاســيتش 
النهايــة  وفــي  ركلتــه،  أيضــا 
تمكــن الريــال مــن حجــز مقعــده 

فــي نصــف النهائــي.
فــي  ســليفا  وقــال 
تصريحــات صحفيــة: »إنها 
كــرة القــدم. هــذا هــو عملنــا. كان أمــرا صعبــا. لــم أنــم فــي الليلــة الأولــى كثيــرا. فــي الليلــة الثانيــة تحســن 

تقريبــا.” عاديــة  شــبه  بصــورة  نمــت  الثالثــة  وفــي  الأمــر، 
وختم: »هذا هو الحال. هذه هي كرة القدم. لا بد أن يتعامل المرء مع هذه المشاعر”. 

ديمبلي يكشف سببا جديدا وراء انتقاله إلى باريس
كشــف عثمــان ديمبلــي جنــاح فريــق باريــس ســان جيرمــان، ســببا جديــدا دفعــه للانتقــال إلــى الفريــق 

الفرنســي فــي الصيــف الماضــي.
وصــرح ديمبلــي عبــر برنامج تيليفوت المــذاع بقناة TF1 الفرنســية: »أحــب مراوغــة المنافســين وإثــارة 

حمــاس الجماهيــر”.
وأضــاف اللاعــب الدولــي: »كل جماهيــر باريــس 
تحــب ذلــك، وأتمنــى أن أقــدم لهــم كل مهاراتــي هنــا”.

وانضــم ديمبلــي لصفــوف ســان جيرمــان 
مطلــع الموســم الجــاري قادمــا مــن برشــلونة 
عقــده  فــي  الجزائــي  الشــرط  كســر  مقابــل 

بقيمــة 50 مليــون يــورو.
ووقــع عثمــان مــع بــي إس جــي علــى عقــد مدتــه 

5 مواســم ينتهــي فــي صيــف 2028.
وقــد ســجل الجنــاح الفرنســي الدولــي 3 أهــداف 

بقميــص ســان جيرمــان هــذا الموســم منهــم 2  فــي مباراتــي برشــلونة بــدور الثمانيــة لــدوري أبطــال أوروبا.
ورحــل عثمــان ديمبلــي عــن صفــوف الفريــق الكتالونــي بعــد ســتة مواســم داخــل جــدران البارســا بعدمــا 

انضــم مــن بوروســيا دورتمونــد فــي صيــف 2017.

6 فيتامينات يجب فحص مستواها إذا كنت تعاني 
من نوبات الصداع النصفي

عندمــا يتعــرض الكثيــرون لنوبــات الصــداع النصفــي، يشــعرون بالألــم الشــديد والضغــط 
الناتــج عــن التوتــر فــي جــزء واحــد مــن الــرأس، ويمكــن أن تتــراوح شــدة الألــم بيــن الخفيفــة 
ــادة  ــيء، وزي ــان والق ــل الغثي ــاكل مث ــات مش ــذه النوب ــب ه ــد تصاح ــديدة. ق ــطة والش والمتوس

الحساســية للضــوء والأصــوات.
ــخاص  ــاة الأش ــى حي ــلبًا عل ــر س ــن أن تؤث ــة يمك ــائعة ومزعج ــة ش ــو حال ــي ه ــداع النصف الص

اليوميــة.  ونشــاطاتهم 
ــات  ــا تســتمر نوب ــادةً م وع
ــرات  ــي لفت الصــداع النصف
طويلــة مــن الوقــت، ممــا 
يؤثــر علــى جــودة حياتهــم.
أن  الأبحــاث  أظهــرت 
هنــاك علاقــة بيــن نوبــات 
ــص  ــي ونق الصــداع النصف
الفيتامينــات،  بعــض 
التغذيــة  وهــذا يعنــي أن 

ــون  ــي يمكــن أن يك ــات الت ــا هــي الفيتامين ــا. فم ــة منه ــي الوقاي ــا ف ــب دورًا مهمً ــد تلع الســليمة ق
النصفــي؟ الصــداع  نوبــات  علــى  تأثيــر  لنقصهــا 

:D فيتامين
 D قــد يرتبــط بزيــادة تكــرار نوبــات الصــداع النصفــي. يلعــب فيتاميــن D النقــص فــي فيتاميــن
دورًا مهمًــا فــي الحفــاظ علــى صحــة الأعصــاب والتقليــل مــن الالتهابــات، وهــذا يمكــن أن يؤثــر علــى 

تكــرار الصــداع النصفــي.
المغنيسيوم:

يعتبــر المغنيســيوم أحــد المعــادن الهامــة التــي قــد تســاعد فــي الوقايــة مــن الصــداع النصفــي. 
يســاعد المغنيســيوم فــي تنظيــم إطــاق الناقــات العصبيــة، وقــد وجــدت الدراســات أن مكمــات 

المغنيســيوم يمكــن أن تكــون فعالــة فــي الوقايــة مــن الصــداع النصفــي.
فيتامين B2 )الريبوفلافين(:

يعتبــر فيتاميــن B2 أو الريبوفلافيــن أساســيًا لإنتــاج الطاقــة فــي الخلايــا، وقــد وجــدت الدراســات 
أنــه يمكــن أن يكــون مفيــدًا فــي تقليــل تكــرار وشــدة الصــداع النصفــي.

:Q10 الإنزيم المساعد
يعمــل الإنزيــم المســاعد Q10 علــى حمايــة الخلايــا مــن التلــف ويســاهم فــي إنتــاج الطاقــة. وقــد 

أظهــرت الدراســات أنــه يمكــن أن يقلــل مــن تكــرار الصــداع النصفــي.
:B12 فيتامين

تعتبــر فيتاميــن B12 ضروريــة لصحــة الأعصــاب وإنتــاج الخلايــا الحمــراء فــي الــدم. وقــد وجــدت 
بعــض الدراســات علاقــة بيــن نقــص فيتاميــن B12 وتكــرار الصــداع النصفــي.

:B6 فيتامين
يعمل فيتامين B6 على إنتاج السيروتونين، وهو ناقل عصبي يؤثر على أمراض الصداع النصفي.

إذا كنــت تعانــي مــن نوبــات متكــررة للصــداع النصفــي، قــد تكــون هــذه الفيتامينــات المفقــودة 
جــزءًا مــن المشــكلة. مــن الجيــد استشــارة الطبيــب لإجــراء الفحوصــات اللازمــة وتقديــم النصائــح 

بشــأن التغذيــة والمكمــات الغذائيــة المناســبة لــك.

مسامير القدم: أسبابها وعلاجها
مســامير القــدم هــي مناطــق صلبــة وســميكة مــن الجلــد تتشــكل نتيجــة للاحتــكاك أو الضغــط 
المفــرط علــى الجلــد. يمكــن أن تظهــر مســامير القــدم فــي أماكــن تتعــرض للاحتــكاك بشــكل 
متكــرر، مثــل أطــراف أصابــع عــازف الجيتــار أو راحتــي الميكانيكــي. وعلــى الرغــم مــن أن مســامير 
ــة  ــة كيفي ــم معرف ــن المه ــذا م ــم، ل ــاج والأل ــد تســبب الإزع ــا ق ــرة، إلا أنه ــة خطي ــدم ليســت حال الق

ــا. علاجه
أنواع مسامير القدم:

المســمار الصلــب: يتميــز بكونــه مناطــق صلبــة وصغيــرة مــن الجلــد، وعــادة مــا تظهــر فــي الجــزء 
العلــوي مــن أصابــع القــدم بســبب الضغــط الناتــج عــن الأحذيــة.

ــا  ــون أبيــض أو رمــادي، ويكــون ملمســه مطاطيً ــد بل ــروز فــي الجل ــز بب المســمار الناعــم: يتمي
ــا، وعــادة مــا يظهــر بيــن أصابــع القدميــن. ناعمً

أسباب مسامير القدم:
الأحذيــة الضيقــة أو الكبيــرة جــدًا: يمكــن أن تســبب الأحذيــة الضيقــة الاحتــكاك المفــرط 

بالقدميــن، بينمــا تســبب الأحذيــة الكبيــرة الانــزلاق والاحتــكاك أيضًــا.
الوقــوف لفتــرات طويلــة: يزيــد الوقــوف لفتــرات طويلــة مــن الضغــط علــى القدميــن وقــد يــؤدي 

إلــى ظهــور مســامير القــدم.
التشــوهات الهيكليــة فــي القــدم: قــد تســبب التشــوهات الهيكليــة مثــل البــروز العظمــي ظهــور 

مســامير القــدم بســبب الاحتــكاك المســتمر.
ــى  ــذي يضغــط عل ــة أو العمــل ال ــة المكثف ــة: يمكــن للأنشــطة البدني ــة المكثف الأنشــطة البدني

ــدم. ــة ظهــور مســامير الق ــد مــن احتمالي ــن أن يزي القدمي
التهــاب المفاصــل الروماتويــدي: يمكــن أن يســبب التهــاب المفاصــل الروماتويــدي ظهــور مســامير 

للتــورم  نتيجــة  القــدم 
والاحتــكاك.

علاج مسامير القدم:
ــي  ــن ف ــي القدمي انقع
مــاء دافــئ: قبــل العــاج، 
انقعــي القدميــن فــي مــاء 
دقائــق   10-5 لمــدة  دافــئ 
لتخفيــف الجلــد وتســهيل 

عمليــة العــاج.
اســتخدمي حجــر الخفــاف: 

افركــي المنطقــة المصابــة بحجــر الخفــاف لإزالــة الجلــد الميــت برفــق دون الإفــراط فــي الضغــط.
ــا علــى المنطقــة المصابــة  ــا مرطبً اســتخدمي مرطــب للبشــرة: بعــد العــاج، ضعــي كريمً

للمســاعدة فــي ترطيــب الجلــد.
ــا للقدميــن، وتجنبــي  ارتــدي الأحذيــة المناســبة: اختــري الأحذيــة التــي تناســب قدميــك بشــكل جيــد وتوفــر دعمً

الأحذيــة الضيقــة أو الكبيــرة جــدًا.
تجنبــي الأنشــطة البدنيــة المكثفــة: قــد يكــون مــن الضــروري تجنــب الأنشــطة البدنيــة المكثفــة 

التــي قــد تزيــد مــن احتــكاك القدميــن.
ــداء  ــل ارت ــدم مث ــامير الق ــور مس ــة لظه ــباب المحتمل ــي الأس ــة: تجنب ــح الوقائي ــد بالنصائ التقي

الأحذيــة الضيقــة أو الوقــوف لفتــرات طويلــة.
فــي الحــالات الشــديدة أو عندمــا لا يتــم التحســن بالعلاجــات المنزليــة، قــد يكــون مــن الضــروري 
استشــارة الطبيــب للحصــول علــى عــاج إضافــي، بمــا فــي ذلــك اســتخدام الكريمــات الطبيــة أو إجــراء 

عمليــة جراحيــة لإزالــة الجلــد الميــت بشــكل دقيــق.
باتبــاع هــذه النصائــح، يمكنــك عــاج مســامير القــدم وتخفيــف الألــم والاحتــكاك، كمــا يمكنــك 

اتخــاذ التدابيــر الوقائيــة لتجنــب ظهورهــا مســتقبلًا.
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