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اط  �ش اظ� على ال�ن وا�ئد الح�ف �ف
�يد�ة والصح�ة ال�ج
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هل �تر�يد �أ�ن �تكو�ن 
�يد�ة؟ �يطًًا و�بصح�ة �ج �ن�ش

�في  دُّق�ُم � �  �يمك�ن �أ�ن �ستاعد�ك موارد ’ال�ت
دم�ة م�ن صح�ة  ‘ المُُ�ق �يد�ة  العمر �بصح�ة �ج

�يو ساو�ث و�يلز� NSW Health على  �ن
اظ� على  اول طعام صح�ي والح�ف  �ت�ن
�في العمر دم�ك � اء �ت�ق اط�ك �أ�ث�ن �ن�ش

لال�ي�ت�ك  �ق اظ� على اس�ت الح�ف 	•
ا�ي�ة م�ن الس�قوط �ن والو�ق واز� �تحس�ي�ن ال�ت 	•
لا�ت�ك  ام�ك وعض� و�ة عظ� اظ� على �ق الح�ف 	•

�ة م�ثل  م�ن �ة �بال�أمرا�ض المز� طخر ال�إصا�ب ل�يل � �إدار�ة �أو �ت�ق 	•
ا�ن�ي  وع ال�ث السكر�ي م�ن ال�ن

�ي�ة سف�ك و�إسحاس�ك �بالعا�ف � �ت�ك �ب�ن �ك و�ث�ق �تحس�ي�ن �ترك�يز� 	•
�ئا�ب ل�ق والاك�ت و�تر وال�ق ل�يل ال�ت �ت�ق 	•

وم ود�ة ومد�ة ال�ن �تحس�ي�ن �ج 	•

ا�ة صح�ي  اظ� على �نمط ح�ي �في الح�ف وا�ئد � ا�ك العد�يد م�ن ال�ف ه�ن
ل�ك على: . �يمك�ن �أ�ن �يساعد�ك ذ� ار الس�ن �يط لدى ك�ب و�ن�ش

اور   امسح المر�بع الم�ج
�يار�ة  و�ئ�يًًا لز�  QR Codeض� 

 Active and Healthy ع  مو�ق
رو�ن�ي ال�يوم لك�ت ال�إ

�يط  ا�ة �ن�ش م�ن المهم �أ�ن �يكو�ن لد�ي�ك �نمط ح�ي
. ظ�ف على صح�ت�ك وسعاد�ت�ك ل�تحا�

ًا �أ�قل مع  �تًق ل وو� ز� �في الم�ن ًا �أطول � �تًق �ض�قي و�  �ت �ت� ا ك�ن �إذ�
م�ن المهم �أ�ن  �تمع، �ف �في الم�ج اء �أو � العا�ئل�ة �أو ال�أصد�ق

رى: �قى على �تواصل �طبر�ق �أ�خ �ت�ب
ام  �ظ�ت ا�ن �يرا�ن �ب اء والعا�ئل�ة وال�ج اطم�ئ�ن على ال�أصد�ق 	•

. ر الها�ت�ف ع�ب
�يو�تر  هاز� الكم�ب �يد�يو م�ن �ج راء مكالما�ت ال�ف حاول �إ�ج 	•

. ك�ي هاز� اللو�حي �أو الها�ت�ف الذ� �أو ال�ج
�ت�ك. ر�ف ر السور �أو م�ن �ش �يرا�ن�ك ع�ب �تحد�ث مع �ج 	•

�ة �إلى  هف �بحا�ج خ�ص �تعر� �ت �أ�ن�ت �أو �أ�ي �ش ا ك�ن �إذ�
، ا�تصل �بـ: مساعد�ة

�يو ساو�ث و�يلز� على  �في �ن �ة � سف�ي � �خط الصح�ة ال�ن 	•
الر�قم 511 011 1800

ا�ت على الر�قم  ا�ف �ق ر ال�ث �ة ع�ب سف�ي � �خط الصح�ة ال�ن 	•
1800 648 911

�يد  ع health.nsw.gov.au لمز� �يار�ة مو�ق ز�ب ل � ض�ف �أو �ت�
. م�ن المعلوما�ت

. ر�ة و�ف �ة م�ت ه�ي �ف م�ة ال�ش دما�ت ال�تر�ج �خ

وا على ال�تواصل  ظ�ف حا�
عض� كم ال�ب وادعموا �بعض�

Arabic | ة� �ي العر�ب

http://health.nsw.gov.au


�يو ساو�ث و�يلز�  �ي �ن �يط �ف �ش ا�ة ال�ن ال�أكل الصح�ي و �نمط الح�ي
Healthy Eating Active Living NSW

 “ �يد�ة دم�ة ”�تمّ�تّع �بصح�ة �ج  �خ
Get Healthy Service

اط  �ش ا�بح�ث ع�ن �بر�نام�ج لل�ن
د�ن�ي ال�ب

�في العمر  دُّق�ُم � �  موارد ال�ت
�يد�ة �بصح�ة �ج

م�ن  ر�ن�ت �أو ض� �ت �ن ر ال�إ �ة ع�ب �ي مام �إلى دور�ة �تدر�ي�ب �يعد الا�نض�
اط والصح�ة  �ش اظ� على ال�ن �ة را�ئع�ة للح�ف �تمع طر�ي�ق الم�ج

ل�ك. اء ذ� ا�ت �أ�ث�ن �يد�ة و�تكو�ي�ن صدا�ق ال�ج
رو�ن�ي  لك�ت ع Active and Healthy ال�إ �يار�ة مو�ق ز�ب ل � ض�ف �ت�
ا�ي�ة م�ن الس�قوط  د�ن�ي والو�ق اط ال�ب �ش للع�ثور على �برام�ج ال�ن

 . ار الس�ن ص�يصًًا لك�ب المصمم�ة �خ
ا�ئد  �تي �ي�تحد�ث �بها �ق ا�ت ال� ر�نام�ج اللغ� وا�ئم ال�ب س�تعر�ض �ق

. ر�نام�ج ال�ب
: مل الدورا�ت د �ت�ش �ق

ّ�جّه�ة  ا�ن�ي�ة مو �يد�ة م�ج �في العمر �بصح�ة �ج دُّق�ُم � �  موارد ال�ت
علُّ�مُ �يساعد�ك على  ا ال�ت . هذ� اًً �نحو �نمطح �يا�ة صح�ي ا�ت�ي  ذ�

اه�ك.  �ير�ة ل�تحس�ي�ن صح�ت�ك ور�ف  تصغ� �ي�يرا� راء �غ�ت  �إ�ج
�ة على  ظ�ف �ي�ة المحا� ، وك�ي�ف  �تعّرّ�ف على ال�أكل الصح�ي

�ك  اس�ب وط، �بالسرع�ة ال��تي �ت�ن ا�ي�ة م�ن الس�ق اط والو�ق �ش ال�ن
ل�ك.  ز� �في م�ن و�أ�ن�ت مر�تاح �

�ك الوصول �إلى: �يمك�ن

: �يار�ة ل �بز� ض� ، �ت�ف ح�ث ع�ن الدورا�ت لل�ب
activeandhealthy.nsw.gov.au �ة  ا�ب�ي �ي�يرا�ت �إ�يج� راء �ت�غ در�ة على �إ�ج ”�إ�ن ال�ق

ل�ك  �يام �بذ� ، وال�تمكّّ�ن م�ن ال�ق �ي الح�يا�ة �ف
اء والعا�ئل�ة �أمرٌٌ مهم“ �أمام ال�أصد�ق

)Qigong( �غ و�ن �يغ� �ي )Tai Chi( و�ت�ش �تا�ي �ت�ش 	•
�يلا�تس ا وال�ب ال�يوغ� 	•
�ة ال�تمار�ي�ن الما�ئ�ي 	•

�ي موعا�ت الم�ش م�ج 	•
�يد. الر�قص والمز� 	•

�ي العمر  �دُّقُم �ف � �يمك�ن�ك الوصول �إلى موارد ال�ت
اً على: ا�نً �يد�ة مج� �بصح�ة �ج

activeandhealthy.nsw.gov.au

�يد�ة  قومعلوما�ت �تح�تو�ي على �نصا�ئح ومعلوما�ت م�ف ا�ئ� ح�ق 	•

ط�ة �يح�تو�ي على صور  �تر �أ�ن�ش د�ن�ي ود�ف اط ال�ب دل�يل لل�ن�ش 	•
. ا�بع�ة و�تعل�يما�ت سهل�ة الم�ت

. �ي�ة ل�يز� �ير ال�إ�ن�ج رى غ� ا�ت �أ�خ ر�ة �بلغ� و�ف هذ� المواد م�ت ه

دم�ة Get Healthy Service، اطل�ب  را�ك �خ�ب �ت للا�ش
. ا�تصل  ر�ف عل�ي�ك �إحال�ت�ك صا�ئ�ي الصح�ة الم�ش م�ن �أ�خ

�ي�ن �إلى  �ث�ن على الر�قم 258 806 1300 م�ن ال�إ
احًاً ح�تى الساع�ة 8 مساءًً  ، م�ن الساع�ة 8 ص�ب مع�ة ال�ج
احًاً �إلى الساع�ة 5 مساءًً  �ت م�ن الساع�ة 9 ص�ب والس�ب

ر�ن�ت على  �ت �ن ر ال�إ �يل ع�ب �أو �قم �بال��ستج
gethealthynsw.com.au

�ة �بالكامل  �ي ا�ن دم�ة Get Healthy Service م�ج �خ
هلو�ن  . مدر�بو الصح�ة المؤ� ا�ت�ك �يا�ج ا لحا�ت ً �قًف ومصمم�ة و�

: �في ا على اس�تعداد لدعم�ك � لد�ي�ن

�ي�ة  دم�ة ال�ترح�يل الوط�ن �ة و�خ ه�ي �ف م�ة ال�ش دما�ت ال�تر�ج �خ
. ر�ة و�ف �ة م�ت �ي ا�ن  فالسمع الم�ج عا� للصم وض�

د�ن�ي اط ال�ب �ش اول الطعام الصح�ي وممارس�ة ال�ن �ت�ن 	•
اظ� عل�يه �ن صح�ي والح�ف الوصول �إلى وز� 	•

�ي�ت�ك �تحس�ي�ن عا�ف 	•
عا�ي�ش مع مر�ض السكر�ي  اء ال�ت اء �بصح�ت�ك �أ�ث�ن �ن الاع�ت 	•

ا�ن�ي �أو السرطا�ن وع ال�ث م�ن ال�ن
ر�ب الكحول. ل�يل م�ن �ش �ق ال�ت 	•

http://activeandhealthy.nsw.gov.au
http://activeandhealthy.nsw.gov.au
http://gethealthynsw.com.au

