
التقدم في السن مع 
التمتع بالصحة



تمتع بالصحة في أي عمر

إن نمط الحياة الصحي هو سر التقدم في السن مع التمتع بالصحة. قد 

تساعدك هذه الممارسات على أن تبقى متمتعًًا بالصحة: 

تناول الخضروات 

والفواكه والحبوب 

الكاملة بكثرة.

لا تدخّنّ.مارس الأنشطة البدنية.

 إذا كنت تتناول 

الكحول، فافعل ذلك 

بصورة معتدلة.

احرص على الفحوصات الطبية، مثل فحوصات 

ضغط الدم، واللقاحات، مثل لقاح الإنفلونزا.

إذا كنت تعاني من مرض مزمن، فتحدث إلى مقدم الرعاية الصحية الخاص 

بك حول طرق إدارة مرضك والتمتع بحياة صحية.



قلل من خطر تعرضك للسقوط

مع تقدمك في السن، يمكن أن يشكل السقوط خطراًً جسيماًً ومكلفاًً على 

صحتك. ومن حسن الحظ، يمكن تجنب السقوط.

حافظ على نشاطك البدني: النشاط البدني هو وسيلة رائعة للوقاية من 

السقوط، ويمكن أن تكون تمارين القوة والتوازن مفيدة بشكل خاص. تحدث إلى 

مقدم الرعاية الصحية الخاص بك حول أفضل أنواع الأنشطة البدنية بالنسبة لك.

افحص قدراتك البصرية والسمعية: يمكن أن يزيد كل من ضعف البصر 

وفقدان السمع من خطر التعرض للسقوط. افحص قدراتك البصرية والسمعية 

وارتدِِ النظارات والعدسات اللاصقة وأجهزة السمع حسب الوصفة الطبية.

اجعل منزلك أكثر أمانًاً: تحدث العديد من حوادث السقوط في المنزل. ابحث 

عن الأشياء التي تمثل مخاطر التعثر والانزلاق وقُُم بإصلاحها وحافظ على إضاءة 

منزلك جيدة.



اعتن بصحتك العقلية

• �تحكم في التوتر، وحافظ على التواصل مع الآخرين، واحصل على قسط 	
كافٍ من النوم.

• �خصص وقتًا للاسترخاء من خلال ممارسة الأنشطة التي تستمتع بها. 	

• �للحصول على دعم الصحة العقلية، اتصل أو أرسل رسالة نصية إلى الرقم 	
988 أو قُم بالدردشة على الموقع الإلكتروني nyc.gov/988 في أي وقت. 

يتوفر الدعم بأكثر من 200 لغة.

لمعرفة المزيد عن العوامل التي تؤثر على الصحة العقلية وطرق تحسينها، 

.nyc.gov/mentalwellness قُُم بزيارة الرابط

حافظ على نشاطك الاجتماعي 

• �إن قضاء الوقت مع الآخرين يمكن أن يحسن صحتك المعرفية )الدماغية( 	
والعقلية والبدنية. 

• �احضر دروسًا مجانية أو بأسعار مخفضة في المكتبة أو الكلية المحلية.	

• �بادر بزيارة مركز للمسنين لحضور دروس التمارين الرياضية ومجموعات 	
النقاش وتناول وجبات صحية والاستفادة من الموارد الأخرى.

• �قُم بالتطوع في مجتمعك المحلي.	

 هل تحتاج إلى مساعدة في التنقل؟

 Metropolitan Transportation Authority,( توفر هيئة النقل الحضري

MTA( تخفيضات على أجرة قطارات الأنفاق لسكان مدينة نيويورك الذين 

يبلغون من العمر 65 عامًًا أو أكثر. توفر خدمة Access-A-Ride خدمات 

 النقل لسكان مدينة نيويورك من ذوي الإعاقة. قُُم بزيارة الرابط 

nyc.gov/aging أو اتصل بالرقم 311 للتعرف على الخدمات 

والبرامج الأخرى المخصصة لكبار السن.

https://nyc988.cityofnewyork.us/en/
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/mental-wellness.page
https://www.nyc.gov/site/dfta/index.page


إدارة أدويتك

احتفظ بقائمة بجميع الأدوية التي تتناولها، بما في ذلك 

الأدوية الموصوفة وغير الموصوفة، وراجعها مع مقدم الرعاية 

الصحية والصيدلي في كل زيارة. تناول أدويتك دائمًًا حسب 

الوصفة الطبية.

استخدم سجل الأدوية لتتبع الجرعات على مدار اليوم. ضعه في مكان يمكن 

لجميع مقدمي الرعاية رؤيته. لمزيد من النصائح والموارد المفيدة حول سلامة 

 .nyc.gov/medicinesafety الأدوية، قُُم بزيارة الرابط

اسأل مقدم الرعاية الصحية الخاص بك عما إذا كانت أي من الآثار الجانبية 

للأدوية التي تتناولها أو مزيجها يزيد من خطر تعرضك للسقوط أو يجعلك أكثر 

حساسية للطقس الحار. الحرارة يمكن أن تزيد من بعض الآثار الجانبية للأدوية. 

تخلص من الأدوية منتهية الصلاحية أو غير المستخدمة أو غير المرغوب فيها 

بطريقة آمنة. 

هل لديك أسئلة؟

يمكن لمركز السموم في مدينة نيويورك الإجابة على الأسئلة المتعلقة بالأدوية، 

بما في ذلك الجرعات والآثار الجانبية والتفاعلات المحتملة. كما يمكن 

للصيادلة والممرضات المسجلين لديه تقديم معلومات ونصائح حول العلاج 

على مدار 24 ساعة في اليوم و7 أيام في الأسبوع. اتصل بالرقم 212-764-7667. 

المكالمات مجانية وسرية. تتوفر خدمات الترجمة الشفوية بأكثر من 150 لغة.

 لمزيد من المعلومات حول مركز السموم في مدينة نيويورك، يرجى زيارة الرابط 

.nyc.gov/poisoncontrol

https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/poison-meds.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/poison-control.page


قُُم بزيارة الرابط nyc.gov/health للعثور على هذه المواد 

الصحية وغيرها بلغات أخرى. يحق لك الحصول على 

الخدمات بلغتك. تتوفر خدمات الترجمة الشفوية مجانًاً 

في كل مكاتب إدارة الصحة في مدينة نيويورك وعياداتها.

تواصل معنا عبر

 قُُم بزيارة الموقع الإلكتروني 

.nyc.gov/aging

تعرف على كيفية دعم 

بلدية المدينة لسكان مدينة 
نيويورك من كبار السن:

موارد

 قُُم بزيارة الموقع الإلكتروني 

.nyc.gov/health/healthyaging

ابحث عن برامج 

العافية الخاصة 
بكبار السن:

nychealth@nychealthy @nychealthy

healthyaging@health.nyc.gov
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