


� من 
�سهام بتعا�

أعراض متكررة متل 
الدوخة، وجع الراس، 

وقلة النوم.
ع� الرغم من انزعاجها 
من ها��عراض، تردّدت 
بطلب المشورة الطبية.

قولكن شو رح 
تعمل؟























تذكّروا إنوّ جسمنا 
لنا! أهم منبّه ��

� بأعراض متكرّرة  �إذا حاسّ�
متل سهام، توجّهوا 

لمركزكن الصحي للحصول 
ع� المشورة الطبية 

المناسبة وإدارة تحدياتكن 
الصحية بفعالية.



وا نمط  ّ بخطوات بسيطة فيكن تغ��
حياتكن، وتحافظوا ع� صحة 
جيّدة وتخففوا من ا��مراض.

 ١ 
  اتبعوا نظام اكل صحي:

ة،  �ركزوا ع� الفواكه، الخ¡
الحبوب، النشويات الكاملة، 

المك§ات والبذور، وخففوا من 
استعمال السكر، الملح، والدهون 

الحيوانية مثل الزبدة.

 ٢ 
 اعملوا رياضة:

ع� القليلة نص ساعة من الرياضة 
أغلب أيام ا��سبوع، مع رياضة 
لتقوية العض±ت ع� القليلة 

� با��سبوع. �يوم�



 ٣ 
 اتبعوا نمط حياة صحي:

ب الكحول،  ³́ � و �اتجنّبوا التدخ�
واتجنّبوا التوترّ.

امسحوا الرمز لتحديد أقرب 
مركز رعاية صحية أولية إلكن


