
نصائح الرعاية الذاتية للنساء: 

 
راقبن حركتكن

 
راقبن تعرضكن للشمس

افحصن عظامكنراقبن مشاعركن 

افحصن قاع الحوض

دافعن عن أجسادكن

راقبن أثداءكن

تدبير الصحة
ضغ تاعلّغظ طسآولغئ ختاضظ شق بث أن تاآلفظ طع أجساطضظ وتراصئظ تالاعا باظازام. وشغما غطغ بدسئ أطعر طظ حأظعا

أن تساسثضظ شغ التفاظ سطى ختاضظ: 

 اترخظ سطى أن تاترضظ بما غضفغ ضض غعم،
 إذ أن الةطعس لفارات ططعلئ طظ حأظه أن

 غآدي إلى طحاضض ختغئ ذعغطئ افطث. صفظ
 وتمطّطظ طرةً سطى افصض ضض جاسئ، وتاولظ

 طمارجئ الامارغظ الرغاضغئ لمثة 30 دصغصئ
ضض غعم

 اجاثثطظ واصغات الحمج سظث الثروج طظ
 الئغئ وراصئظ الظمح والحاطات وأغئ تخئشات

 أو طحاضض جطثغئ صث تئثو غغر ذئغسغئ.
 والمعط أن تئتبظ سظ تشغرات شغ الحضض أو

 الطعن أو أي ألط أو تضئ بسئإ سقطئ سطى
الةطث

 اساظغظ بختاضظ الظفسغئ فظعا ق تصض
 أعمغئ سظ ختاضظ الئثظغئ. تأطّطظ واصسضظ

 لئدسئ دصائص غعطغاً وضظّ خرغتات تغال
 طحاسرضظ، ضما ظظختضظّ بممارجئ بسخ

تمارغظ الاظفج السمغص

 ختئ السزام طعمئ شغ ضاشئ طراتض
 السمر وبافخص بالظسئئ لطظساء. ولعثا

 اترخظ سطى تظاول طا غضفغ طظ الضالسغعم
 والتخعل سطى شغااطغظ د افجاجغ، وضثلك
طمارجئ تمارغظ باجاثثام افبصال ضض غعم

 طظ المعط تصعغئ صاع التعض بشخ الظزر
 سظ الةظج أو السمر. وق بث طظ طمارجئ

 تمارغظ سدقت التعض غعطغاً، أو طا غسرف
 بامارغظ ضغشض. سطغضظ بحثّ سدقت طظطصئ

 التعض (الاغ تساثثطظعا �غصاف الائعل)
 وإبصائعا طحثودة لثمسئ بعانٍ بط إرخائعا

لثمسئ بعانٍ أخرى وعضثا دوالغك

 ق أتث غسرف جسثضظ ضما تسرشظه، ضما أن المحارضئ شغ السظاغئ بختاضظ طظ حأظعا أن تسجز
 ختاضظ وساشغاضظ وتتاشر سطغعا. ضظّ سطى دراغئ بالفتعخات الختغئ العصائغئ ضاخعغر البثي

 وشتعخات جرذان الةطث وشتعخات الاتري سظ جرذان سظص الرتط وتثّدن طعاسغث طظازمئ
�جرائعا. اظائعظ فغئ أسراض صث تزعر ضغ تظاصحظعا طع الساططغظ الختغغظ

 جرى إسثاد عثه الظخائح باقجاساظئ بثئراء ذئغغظ، إق أن اتاغاجاتضظ الثاخئ شغ طةال الرساغئ الثاتغئ تسامث سطى تارغثضظ المرضغ. وسطغضظ دائماً اجاحارة ذئغئضظ السام
بثخعص أغئ طحاضض أو طثاوف ختغئ

 ق بث أن تضظّ سطى سطط بحضض أبثائضظ
 وذئغساعا شغ تال ذرأت سطغعا أغئ تشغرات.
 ابتبظ سظ أغئ تضاقت طصطصئ أو اظافاخات أو
 شرط تساجغئ أو ألط وظاصحظ طثاوشضظ طع
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