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https://drive.google.com/file/d/1xQGy0vv7dlaqpmDTR6_GYnXZFvcEU6Bn/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1A5lV58NxSsYve72T5ZQ6AIGkDL7oHwDy/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1GQaBE3W7wDJ6iD_Jt9xlG_bBW5EFY8NA/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/14N5BK5FWfPzm6FTwdq1yjulsRp_lIYJz/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1FLDviEZEIocgI0KrH6IiAKBxaRyzFyFQ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1_i4-SCXbolI-NhNTJvwOV4CXnt_ERz5G/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1hsGPIkF8mSXSnMk2C8rXics4WkJ9YePN/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1O_GY_mJ1EeYunnnV981K3j_SvkgnvT__/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Si1DSJFlE3-WukPk80coTP0H9mePqjPi/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13VoZRgr88sNNYQbn4LKN6M_6YwiAEOsy/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1lqJUqyTK_oynYego86mO3spR_i6_pliO/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Ya3s5zImDsHChWt3b8tih8N_Agx8gPju/view?usp=sharing
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BOIREZ BEAUCOUP D'EAU AU MOMENT DE
SUHOOR POUR NE VOUS IRRIGUE PAS
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ASSUREZ-VOUS DE MANGER DES GRAINS ENTIERS
DANS LE REPAS SUHOOR AFIN DE VOUS SENTIR
RASSASIE LE PLUS LONGTEMPS POSSIBLE
PENDANT LE JEUNE
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SIVOUS ETES MALADE, PLANIFIEZ VOS HORAIRES
DE PRISE DE MEDICAMENTS PENDANT LE
RAMADAN AVEC L'AIDE DE VOTRE MEDECIN
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FAIRE DES ACTIVITES PHYSIQUES TELLES QUE LA
MARCHE, PENDANT UNE DEMI-HEURE PAR JOUR ;
AMELIORE LA DIGESTION APRES LE PETIT
DEJEUNER
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POUR EVITER TOUT PROBLEME DIGESTIF,
REDUISEZ ET REPARTISSEZ VOS REPAS TOUT AU
LONG DE LA JOURNEE PENDANT VOTRE PERIODE

DE PETIT-DEJEUNER
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REMPLACEZ LES SUCRERIES PAR DES NOIX
SAINES ET NON GRILLEES, POUR FOURNIR A
VOTRE CORPS DES VITAMINES IMPORTANTES
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MANGEZ DES ALIMENTS GRILLES OU BOUILLIS AU
LIEU D'ALIMENTS FRITS: A EVITER CHOLESTEROL
ELEVE - HYPERTENSION ARTERIELLE
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REDUIRE LA CONSOMMATION DE SEL DANS LE
.REPAS DU SUHOOR ; POUR EVITER D'AVOIR SOIF

o vy t 8 @Y A Q 3 D



: ; s | auadlgg il
@@ bt dnll aj qu HEALTH VOLENTEERING
Ministry of Health

RESTEZ A L'ABRI DU SOLEIL ET UTILISEZ UN
PARAPLUIE S| NECESSAIRE. POUR EVITER DE SE
SENTIR FATIGUE
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SI VOUS SOUFFREZ D'UNE MALADIE CHRONIQUE,
ASSUREZ-VOUS DE PRENDRE UNE QUANTITE
ADEQUATE DE VOS MEDICAMENTS PRESCRITS PAR
VOTRE MEDECIN
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POUR VOUS PROTEGER DES SIGNES DE MALADIES
CONTAGIEUSES, VEILLEZ A NE PAS UTILISER DE
.RASOIRS PARAPLUIE PAR D'AUTRES
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POUR LES DIABETIQUES

DANS LE CAS OU VOUS RESSENTEZ DES
SYMPTOMES D'ELIMINATION ; (TREMBLEMENTS -
SUEURS - ETOURDISSEMENTS) VERIFIEZ VOTRE
TAUX DE SUCRE DANS LE SANG, SI VOUS DEVEZ

PRENDRE LE PETIT-DEJEUNER, LE
PETIT-DEJEUNER, LE PETIT-DEJEUNER, VOUS
.DEVEZ PRENDRE LE PETIT-DEJEUNER
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POUR LES ASTHMATIQUES
AVANT TOUT EFFORT PHYSIQUE, IL EST -
PREFERABLE D'UTILISER UN BRONCHODILATATEUR;
SURTOUT PENDANT LA CIRCUMAMBULATION ET LA
.QUETE
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POUR LES ASTHMATIQUES
AVANT TOUT EFFORT PHYSIQUE, IL EST -
PREFERABLE D'UTILISER UN BRONCHODILATATEUR
: SURTOUT PENDANT LA CIRCUMAMBULATION ET
LA QUETE

o vy t 8 @Y A Q 3 D



% TN R

& aall dlg

Ministry of Health
. D

®)

D

D

Wi

LORSQUE VOUS RESSENTEZ DES DOULEURS DANS
LES MUSCLES ET LES LIGAMENTS
ARRETEZ DE BOUGER ET APPUYEZ SUR LA ZONE DE
VITESSE
METTEZ DE L'EAU FROIDE SUR LA ZONE TOUCHEE

DEMANDEZ L'AIDE DE L'EQUIPE MEDICALE S|
NECESSAIRE
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https://www.instagram.com/yaq3d/
https://www.snapchat.com/add/YAQ3D/
https://t.me/YAQ3D
https://www.twitter.com/YAQ3D/
https://www.youtube.com/channel/UC1__yYIINmLcmewHCGi7qYQ?view_as=subscriber

