
:طو اة 
!ًو دمسا بو

:رحر  ناتجة مربا صابة لما تشم د
	عا ضع دة
تقيؤ	 غثيا
	نذ تشو
	د غ خفا  نب سا
ضية	 شنجا
	فر ط دد د
	شفا شققا جد فا
	حو  جد مر

:صحي بشك تصر
	 ود ،دتبر وو ستقيًا، شخ عو وية: اسعا

.سو
	رطو بخدما ًو وص :ا ض ل تا تحس  

!112 ر ى
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حا ا  و عًا
	 كير تكا اة ى حرصو

.شا  عيشو ذ خا

	تر ل شا  عيشو م دمسا قد نسو 
.بانتظا وتص شدد. حر

	.حر شم  حماة ر  تحدثو

	ما  تسو ث يوية مها  دمسا ور
منزية.

رحة.	 تر وخذ ماء شر بع عضك ر

05 ر :حد

!و نشرو
.خري م رحر م تعام حو نصائ شاركو

اومع  مزد ضًا. ر غا يد ذ تور
ا مكنك ماية، اغة

 ماة ى حاة فا
حر

ر ة نظي رضو صغار طفا يستطي 
عه قو فيفة، ل بسو عد. عا شك هساظ 

.كا د

حر تر  تى مشة،  ًد فا عرة ظة وتخد
.سيا  د ًد فا وتر  : ها.

ر حتا  .سو  اية مية وشر فا   دأ
اية. و ى

.حر شم مخار قومرو سنًا كبر طفا يستهي د
نصا ه د حر  ضًا فسه حمو ه  دأ ،ذ

منابة.

رحر شم
حماية!

حا ا صا
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منز 

نهار خل رحر يتق
  معدية ستار  عامة، نوذ  ستار، 

 دقة ى و ،منز  شدد احر عر  .يو  بكر
.ا ا بنى ى

يلً تهوية
نوذ ت زد .ر ثر ي هوء ود سما نوذ مي ت

 ،منز  رة ر   تهوة. فاء  متقاة و
.ق فيفة بطاية فس تغطية

جس تبريد
تخد  ،سد ى بة نا  ،ا اء  يد مر

.تحما عد كاا سم جف  دة. رة

خا  تود ند

ظ  بقاء
ح .ظ  كا د سير حي سا ط

مبا ،كنا ،تسو رز ث ،حيط  رة ا ا 
.حد  عاة،

نهار منتص رحر تجن
 د  ا  مساء.   بار صبا  ق خر ا

نتظمة! ة تر ذ :نها ل خر

بشر حماية
 وج ند تى – فر ماة عا شم  ٍ ر تخد

!ظ
بنفسجية. و عة  حماة ى حفا تظاا كر تجدد 

مل

ومريحة خفيفة ملب رتدء
ى سم ساد ما وة، عة فيفة، ل دِ

و بقى .شم عة  شر حم ،عا شك حر بدد
دنة. وا قاة و فتر ا فاحة

ر تغطية
منت ذ حم رضة. و  بعة دِ ،خا  تود ند

.شم ر  ربة ،ي ،و

عيني حماية
و عة سا ضوء  يني حماة مسية ظا تخد

بنفسجية.

ي تبا ج ا ة:

حار طق  جانبية وآثارا دوية تأثير تغير
تأد صي ص ب بيب تشا ض 

.حا ا نابة دويت خطة  

دوية بسب ضوء جد حساسية
طر  زد ما ضوء، ساية ثر جد جع ة ع
دخية نشر  ًوذ  ا  .شم حر اة

 تود ند بشر حماة اية اتيا خا يج دوء،
.خا

صحيحة تخزي درجة
شك  خز يفية معرة دية نشر عبو  حق
دوية تر  صيدية.  تفسر تأد، ير ن  .حي

.سيا خد و خار 

شر طعا

باماء نية خفيفة طعمة
حساء  طاس طاة، خضر فو نا
.يو د ى غير كميا كو  فض ،با

مًا. ثلة  ت قاة عمة ف

ئسو م كاية كميا شر
محى. ير شا  مخففة، عصار ماء، ر فض
اة .عطا شعر  و تى ويًا، تر 2 و ر

.شر ى احاة شعر  د ذ س با
حاة. ند عبئتها د ،خر ند اء اة ع م

،ر ج ت ماء مية  تأد ير ر  عا ن 
.بيب اتشر

منتعشًا تبقى نصائ بهذ
حار يا  حتى

حر ؤر .فس تبرد بير اة ى سمنا حتا ،حا طق 
،فا كو دوة. د ى اًا بئًا شك كنها ،جمي ى

وحتا ذ خا اًا، 65 و س با ،حو نساء
.حرا تأر رة ثر حية اة ى

ى ًطر شك شم عة قو تعر إ ، ى ااة
جد.

،نفس عناة ى معتا  ثر حا ا ل ر ،ذ
.و  خاا ،رأ

!بأما صي تجاوز


