
التحرات وا�خابات
صط بالاثطص طظ التحرات شغ الئغؤئ المتغطئ بالخصر بإجاثثام طئغث تحري آطظ.

ضظ سطى دراغئ بسطعك الخصر وترضاه الطئغسغئ، صط بفتص الخصر إذا لجم افطر.

افدوات و المسثات
طظ الدروري تطعغر أوسغئ الطسام والماء والعضر الثاص بالخصر.

الفدقت
غسطغ حضض الفدقت شضرة سظ المرض الثاخطغ لثى الخصر.

راصإ الفدقت غعطغًا وصط بسمض شتص الثغثان والضعضسغثغا بإظازام.

الحعغئ
صث تحغر الاشغرات شغ الحعغئ إلى بثاغئ تثوث طرض.

غةإ الاتصص طظ أي تشغغر شغ الحعغئ صث غسامر فضبر طظ ٤٨ جاسئ.

المرض
غةإ الاخرف بسرسئ سظث ظععر سقطات لطمرض سطى الخصعر، شالخصعر جغثة جثًا شغ إخفاء 

سقطات المرض.
شغ تالئ ظععر أسراض طرضغئ لثى الخصر صط بسجل الخصر شعرًا سظ باصغ الخصعر، وتعاخض طع 

الطئغإ الئغطري.

الظخائح الساطئ
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شتص المظزار
غسائر الفتص بالمظزار أطرًا روتغظغًا شغ الخصعر وطعط لاحثغص داء الرحاحغات ( الرداد) ودودة 

الرئئ.
تاول إجراء المظزار الثاخطغ لخصرك صئض شارة المصغخ.

الفتص المةعري لطفدقت
عثا اقخائار غغر جراتغ وق غاططإ جعى جمع الفدقت طظ الصفص.

غُزعر إخائار الفدقت إتااططغئ وجعد ذفغطغات داخطغئ.

شتص الثم
تسائر شتعخات الثم الروتغظغئ دصغصئ لطشاغئ شغ الضحش سظ افطراض والاحععات صئض أن 

غخئح الخصر طرغدًا بحضض واضح.
عثا الفتص قغحضض أي إجعاد لطخصر وغسطغ طسطعطات جغثة سظ ختئ الخصر.

شتص افحسئ
غمضظ ا�جاساظئ بافحسئ إذا ضان الطئغإ الئغطري صطصًا بحأن ختئ الخصر.

تضحش افحسئ الاشغرات شغ تةط افسداء الثاخطغئ ، ووضعح افضغاس الععائغئ ، ووجعد 
تحععات شغ السزام.

صث غضعن افطر طرعصًا لطخصر، لثا غظخح باظفغث عثا ا�جراء صئض شارة المصغخ . 

تصطغط المظصار والمثالإ
سظث الجغارة الثورغئ لثى الطئغإ الئغطري، صث غاططإ شتص المظصار والمثالإ تصطغمًا لمظع 

تراضط الطسام شغ تةعغش الفط أو تطش الصثم بسئإ ظمع المثالإ.

الطصاتات
تتصص طع ذئغئك الئغطري شغما غاسطص بالتاجئ إلى الطصاتات وطثى تعاشرعا لخصرك.

ق تصئض إق الطصاتات طظ الحرضات المخظسئ ذات السمسئ الطغئئ.

الفتعخات الطئغئ الئغطرغئ
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