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من التغطية إلى العناية


تحتاجها لتي اية لعنااعلى حصل ا

تحدث إلى موفر الخدمات بشأن الخدمات 
المناسبة لك. 

cdc.gov/prevention/

الصحة العقلية والعاطفية مهمة للغاية. ابحث عن  
خدمات العلاج الصحي السلوكي والوقاية. 

findtreatment.samhsa.gov/ 

ّوف ر الوقت للنشاط البدني وتناول الأطعمة الصحية والاسترخاء والنوم.

احصل على خدمات الوقاية المناسبة لك.

تتاح كذلك خدمات فريدة للنساء والأطفال وكبار السن 
لمزيد من المعلومات حول خدمات الوقاية المجانية المحددة للنساء والأطفال وكبار السن،  

.go.cms.gov/c2c رجاء زيارة الموقع

التمرين
دقائق فيه اليوم قد يساعد في زيادة  قضاء حتى 10
فرص العيش فترة أطول مع التمتع بصحة أفضل. 

fitness.gov 

الاسترخاء 
التعرض مخاطر لخفض فيه وتحكم الضغط من ق نفسك

الاكتئاب. أو الدم ضغط ارتفاع مثل خطرة، صحية ل مشكلات
mentalhealth.gov 

النظام الغذائي
يمكن أن يساعد النظام الغذائي الصحي في حمايتك  
من أمراض القلب وأمراض سرطانية محددة. 

myplate.gov 

النوم
قم بإجراء تغييرات طفيفة في روتينك اليومي  
لمساعدتك في الحصول على النوم الذي تحتاجه. 

go.usa.gov/3wcyf
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التحصينات 
فحص ضغط الدم
فحص السمنة

فحص مرض السكري
استشارات النظام الغذائي 
فحص واستشارات تعاطي

الكحوليات 
استشارات تدخين التبغ

استغل هذه الخدمات وغيرها من الخدمات المتاحة لك بدون تكلفة في معظم التغطيات  
الصحية. 


 في رعايتك نشطاالعب دورا 3

الصحية. 

تتبع معلوماتك الصحية. 4ًً

احتفظ بقائمة بالتاريخ الصحي للعائلة. اجلبها معك 
عند زيارة مقدم الخدمات. 

familyhistory.hhs.gov

احتفظ بقائمة بالأدوية واعرضها على موفر الخدمات. 
الخاص بإدارة  My Medicine استخدم بسجل

."FDA " الغذاء والدواء

fda.gov/Drugs/ResourcesForYou/
ucm079489.htm 

اطرح أسئلة على موفر الخدمات. 

ahrq.gov/patients-consumers/
patient-involvement/ask-your-

doctor/index.html

تحدث إلى عائلتك وأصدقائك بشأن الحفاظ على  
صحتك - قد يكون ذلك صعبا لكنه بالغ الأهمية!

go.usa.gov/3tfRW 

ARB: CMS-11942 رقم منتج
 2018تاريخ المراجعة سبتمبر  

بتمويل من وزارة الصحة والخدمات الإنسانية.

لمزيد من المراجع والمعلومات حول خدمات الوقاية المجانية،
.go.cms.gov/c2c  الرجاء زيارة الموقع
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