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ساعدنا التقدم الكبير...
في الطب وفي الحياة العامة عموماً على التخلص - بفضل االله تعالى - من 

كثير من الأمراض المُعدية التي كانت منتشرة في السابق بكثرة. 
ولكن في المقابل ...

انتشرت الأمراض الأخرى غير المُعدية بنسبة كبيرة، لم تكن موجودة في الأزمان 
لها ضريبة  بها كان  ننعم  التي  والمدنية  الرفاهية  أن  لنا  تبين  لقد  السابقة. 
والضغوط  والسكر  الضغط  وأمراض  السمنة  فانتشرت  قاسية على صحتنا. 

النفسية ونحوها..
إن الحل ليس في أن نتخلى عن الحياة المدنية، ولكن في أن نتخلى عن بعض 
السلوكيات غير الصحية التي تضر بنا، وأن نمارس بعض السلوكيات الصحية 

التي تساعدنا على الاستمتاع بالمدنية دون الإضرار بصحتنا.
... ً إن الأمر خطير جدا

وفي بلد مثل السعودية إذا لم نتدارك أنفسنا ونعدل من سلوكياتنا الصحية 
فإن المستقبل الصحي لنا قد يكون مخيفاً. 

أهلاً بكم .. 
في هذا الكتيب اللطيف تسع قواعد للحياة الصحية السليمة، نرجو أن تتحول 

إلى ثقافة عامة في مجتمعنا، ففي ذلك الخير والمصلحة.
حفظكم االله من كل مكروه ...

Ô‹Ñ—‹
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ÔÍÜ…kÿ^=
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NÊbju˛aÎ@kÓ‹®a@Ú«Ï‡™@MS

NHfiaán«bi@Âÿ€@ÚÌäÎãöI
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NHbË‰fl@Ò�j◊@pbÓ‡◊@fiÎb‰m@Û‹«@…vì�ÌI
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@V@Â«@·ËflÏ„@Ò�œ@›‘m@ÂÌâ€a@ôbÉí˛a@¿@�bÓ€b«@ÒbœÏ€a@fiá»fl@Êb◊@sÓy@LpbÓœÏ€a@fiá»∑@bËn”˝«Î
@·ËflÏ„@�Îa�Ì@ÂÌâ€a@ôbÉí˛a@¿@Û„Ü˛a@á®a@o‹ñÎ@b‡‰Ói@�bÓflÏÌ@pb«b�@QP@Â«@áÌ�m@Îc@pb«b�
@Ú€b¢@√b–ny¸a@∂g@Ü˚Ì@¡Ìã–m@Îc@¬aãœg@ÊÎÜ@‚Ï‰€a@¿@fiaán«¸a@Êbœ@ÈÓ‹«Î@Lpb«b�@YMW@µi

NÜã–‹€@ÚÓ�–‰€aÎ@ÚÓ„áj€a@Úzó€a@Âfl@Ú„åaÏnfl
@�€a @ÚÓˆbiãËÿ€a @pb‰zì€a @¿ @fi˝nÇa @bË‰fl @ÚÌÏõ«Î @ÚÓ�–„ @�aãflc @∂g @Ü˚m @á” @‚Ï‰€a @Ú‹” @Êg
@onjqc@pb�aäá€a@Êc@ã◊â„@Êc@áÓ–æa@ÂflÎ@N�»j€a@á‰«@ ãó€a@pbiÏ„@∂g@Ü˚Ì@bø@Œbflá€a@bÁäáóÌ

NÚ€Ï‹Ó‘€bi@·‹�Î@ÈÓ‹«@�a@Û‹ñ@fiÏ�ã€a@b‰zó„@á”Î@Œbflá€a@bÌ˝Ç@¡ì‰m@Ú€Ï‹Ó‘€a@Êc
@Îc@åb–‹n€a@Û‹«@ÊbflÜ�a@Îc@µÇán€a@›rfl@Ú˜†b©a@pb�äb‡æa@�»i@…fl@@‚Ï‰€a@Ú‹”@’œa�m@bfl@ÒÜb«Î

@NÚ‰‡�€a@fiá»fl@Âfl@áÌ�ÌÎ@Êb�„�a@ÚÓóÉí@Û‹«@�bj‹�@ãq˚Ì@bø@Lo„�„�a
@∂b»m@�a@›»u@á”Î@Hãv–€a@∂g@ıbì»€a@Ò˝ñ@á»i@bflI@ıb�æa@Ò�œ@fi˝Ç@ÔÁ@‚Ï‰‹€@Ò�œ@›õœcÎ

N›‡»‹€@äbË‰€aÎ@·�ßa@Úyaã€@›Ó‹€bœ@L�bíb»fl@äbË‰€aÎ@�b�bj€@›Ó‹€a
@Ÿnzñ@Û‹«Î@bËÓ‹«@≈œbzœ@‚˝ƒ€aÎ@›Ó‹€a@¿@¸g@·�ßa@bÁåã–Ì@¸@pb„Ïflã�a@�»i@⁄b‰Á@Ÿ€â◊Î

N·�ßa@ÚzñÎ@lbjí@Û‹«@≈œb•@�€a
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\Óá_|sÎåÿ^=m_‡È’‹=Ï|‰=_‹
@“¸e@Ú»iäc @Âfl@ãr◊c@Û‹«@ÒäbvÓ�@›◊@Ïn•

ZbË‡Ác@ÚÓˆbÓ‡Ó◊@ÒÜbfl

@Êaã�‘€a @pb˜Ì�u @Ïn• ١-القطران:@
@µv�◊Îc @M @µuÎ�Ó„ @ZÛ‹« @Ò�Ãó€a
@Ïn±Î@LÊÏiãÿ€a@áÓ�◊c@fiÎc –@µuÎäáÓÁ –

@NÚ‰†ã�fl@ÜaÏfl@Û‹«@Êaã�‘€a
@Ú‘ñ¸ @ÒÜbfl @|jóÌ @Ü�Ì @µy @Êaã�‘€a @Êhœ
@ÂÇáæa@Êb‰�c@ÊÏ€@�ÃmÎ@Úˆã€a@Úv�„di@’ón‹m

NÈ»ibñcÎ
@Úflb�@ÚÓˆbÓ‡Ó◊@ÒÜbfl@ÏÁ@:٢- النيكوتين

NÊbflÜ�a@kj�m

@åbÀ @ÏÁÎ الكربون:@ أكسيد  أول   -٣
@ÏÁÎ @L‚á€a @¿@µv�◊Î˛a @ÚÓ‡◊ @Âfl@›‹‘Ì @‚b�
N÷a�y¸a@á‰«@ÒäbÓ�€a@ÜÏ”Î@Èvn‰Ì@â€a@åbÃ€a
@∂g@Ü˚ÌÎ@:٤- هيدروجين السيانيد
@á«b�m@�€a@Úˆã€a@¿@ÙãÃó€a@pa�»ì€a@—‹m

NÚˆã€a@Âfl@‚Ï‡�€a@xaãÇg@Û‹«
@ÒáyaÏ€a @ÒäbvÓ�€a @Ïn•Î المعادن:@  -٥
@›ÿÓ‰€a @›rfl @�bflb� @�b„á»fl @µq˝q @Ô€aÏy @Û‹«
@¿ @ÜÏuÏæa @›ˆb�€a @ÏÁÎ @‚ÏÓflÜbÿ€aÎ @ÑÓ„ä�€aÎ

NÒäbÓ�€a@ÚÌäb�i
@Ú‰†ã�fl @ÜaÏfl @ÔÁÎ مشعة:@ مواد   -٦

NTP‚ÏÓ�bmÏÓiÎ@RQP‚ÏÓ„Ï€Ïi@›rfl

NÚÓæb»€a@Úzó€a@Ú‡ƒ‰fl@ãÌã‘m@k�y@��bÌÏ‰�@òÉí@µÌ˝fl@Ú�Ω@Âfl@ãr◊c@ÒbœÎ@∂g@µÇán€a
ZbË‰fl@µÇán‹€@Êb�„�bi@…œám@á”@Ò�r◊@lbj�c@⁄b‰Á

NÈmäÏ�ÇÎ@Íäaãödi@›Ëßa@MQ
N�Ìá€a@·Ìãzn€bi@›Ëßa@MR

NµÇán€a@bË‡Ác@Âfl@Ò�r◊@ıbÓíc@∂g@ıbvn€¸aÎ@ò‘‰€bi@äÏ»ì€a@MS
NŒaã–€a@MT

@µÇán€a@âÉnÓœ@ÚÓ�b”@Úiãvni@ã∫@Êc@á»i@µÇán€a@∂g@Êb�„�a@dv‹Ì@á”@ZÔ«b‡nu¸a@¡Ãõ€a@MU
N—”Ïæa@ÚËuaÏfl@Â«@�böÏ«@lãË‹€@Ú‹Ó�Î

@á”@�€a@ÚÓ�–‰€a@¬ÏÃõ€a@Âfl@—–≤@á”@µÇán€a@Êc@Ú‘Áaãæa@ã‡«@¿@Òbn–€a@Îc@lbì€a@ã»ìÌ@á”Î
@á‘œ@Òbn–€a@bflc@LÒÏ‘€aÎ@Ú€Ïuã€a@ãËƒ∑@ÍãËƒÓ�@È„c@�aá‘n»fl@µÇán€bi@lbì€a@’‹»nÌ@á”Î@LbËi@ÊÎã∫

N…‡n�a@ÜÏÓ”@Âfl@bÁäãzn€@�flã◊@µÇán€a@∂g@dv‹m
@Âfl@·�@oÓ�«c@ÒäbvÓ�i@pcánia@µÇán€a@…fl@·Ën‹yä@Êc@ÊÎá◊˚Ì@µ‰Çáæa@Âfl@�rÿ€a@Zıb”áñ˛a@MV

NHkyb�@kybó€aI@›ræa@¿Î@bËuäbÇ@Îc@Ú�äáæa@¿@·Ëibzñc@áyc@›j”
@Ú‹ˆb»€a@¿@Û‹«˛a@·Ë‹ræ@Îc@·ËmbËflc@Îc@·Ëˆbi�@�aáÓ‹‘m@µ‰Çáfl@fib–†˛a@Âfl@�rÿ€a@|jóÌ@ZáÓ‹‘n€a@MW

N·ËÌá€@Újj´@ÚÓóÉì€@�aáÓ‹‘m@pbibì€aÎ@lbjì€a@�»i@ÂÇáÌ@b∑äÎ
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


=W≤~Ñkÿ^=flÑƒ=J=N
@·Ë‡‹»„Î @LãÃó€a @â‰fl @µÇán€a @ÚÓÁaã◊ @b‰€b–†di @ ä�„ @Êc @·Ëæa @Âfl
@LbËniäb´Î@bË‰fl@ò‹Én€a@k∞@Úœe@µÇán€a@Êc@pÏÓj€aÎ@ëäaáæa@¿
@�œä@Û‹«@·ÁÜ�Ï»„@Êc@·Ëæa@Âfl@È„c@b‡◊Î@Lã†bÉæa@Âfl@�rÿ€a@bËÓœ@ÊcÎ

N�‹�€a@µÇán€a@äb�Çc@·�@�ãì„Î@µ‰ �Çáfl@…fl@ëÏ‹ßa

@�€aÎ@µÇán€a@Â« @—”Ïn‹€ @Òá«b�æa @ÚÓj�€a @pbu˝»€a @�»i @÷aÏ�˛a @¿@�bÓ€by @áuÏm •
@¿ @µmÏÿÓ‰€a @�Ï»m @�€a @Úÿ‹»€aÎ @LµmÏÿÓ‰€a @pb‘ó€ @›rfl @LÚ€b»œ @wˆbn„ @∂g @pÜcÎ @oiã �u
@NNbÁ�ÀÎ@ÚÓ‰Óó€a@ãi�a@LÚjÀã€bi@äÏ»ì€a@—Ó–¶@Û‹«@á«b�Ì@â€a@ÊbjÌa�€a@ıaÎÜ@·�ßa

NkÓj�€a@Òäbìn�a@ÊÎÜ@Âfl@ıaÎÜ@c@‚aáÉn�bi@|ó‰Ì@¸@Âÿ€Î

@Â«@ ˝”�a@¿@µ‰Çá‡‹€ @Òá«b�æa @‚á‘mÎ @µÇán€a @Úzœbÿæ @paÜbÓ« @áuÏm @Úÿ‹‡æa @¿  •
@b‰æb«@¿@o„�„�a@ÜÏuÎ@Êc@b‡◊Î@Òá«b�æa@Â«@Êb�„�a@szjÌ@Êc@ãfl˛a@¿@bfl@›◊@LµÇán€a
@µÇán€a@Â«@—”Ïn‹€@ëb‰€a@á«b�m@�€a@…”aÏæa@Âfl@�rÿ€a@⁄b‰ÁÎ@ãfl˛a@Âfl@�rÿ€a@›Ë�@á”

@NÒá«b�æa@÷ã†Î@ ˝”�a@ÚÓ–Ó◊@Â«@pbflÏ‹»æa@·�@ãœÏmÎ

NÒÏË‘€a@lãí@›rfl@µmÎã€aÎ@ÒäbvÓ�€bi@Ú‘‹»næa@paÜb»€a@�ÓÃm@·Ëæa@Âfl •
@·‹�n�Ì@¸c@ÈÓ‹«@Âÿ€Î@LÚ€ÏË�i@µÇán‹€@ÜÏ»Ì@á”Î@›ì–€a@Îc@ëdÓ€bi@ÂÇáæa@ã»ìÌ@á” •
@¿@ÒáÌá«@paãfl@aÏ‹ìœ@á”@µ‰Çáæa@Âfl@�rÿ€bœ@LÚ€Îb�a@ÒÜb«g@Â«@äÏ»ì€a@aâÁ@ÈÓ‰rÌ@¸cÎ

N‚bn€a@ ˝”�a@aÏ«b�n�a@Ú€Îb�a@Ú»ibn∑@Âÿ€Î@µÇán€a@Â«@ ˝”�a



=W≤~Ñkÿ^=‚ƒ=Œ–Èkÿ^=J=O
@Ûí˝nm@bfl@Êb«ã�@Âÿ€Î@L∂Î˛a@…Óib�˛a@Ò�œ@¿@µÇán€a @Â«@—”Ïn€bi @ÚiÏ»ñ@ıãæa@ÈuaÏÌ@á”

@N�bi@Ú„b»n�¸aÎ@ÒÜaä�aÎ@·Ó‡ón€bi@bËÓ‹«@k‹ÃnÌÎ@bËi@ã∫@á”@�€a@ÚÓibz�„¸a@�aã«˛a
@ÊbflÜ�a@kj�i@L⁄b�fl�aÎ@Úzÿ€aÎ@ÚÓjó»€aÎ@ëcã€a@‚¸e@Z›rfl@ÚÓibz�„¸a@�aã«˛a@�»i@ãËƒm@á”Î

NÔˆbÓ‡Óÿ€aÎ@Ô�–‰€a
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@paãÿ�æaÎ@paäáÉæa@Â«@á»j€a@k∞@›õœc@ÒbÓyÎ@·Ó‹�@Ôzñ@ÒbÓy@¡π@Û‹«@fiÏó®a@›uc@Âfl
@�Ó€@bË„c@ÜaÏæa@ÍâÁ@äãö@Â‡ÿÌÎ@bË‰«@á»j€a@ÚÓ‡ÁcÎ@bËmäÏ�Ç@Úœã»fl@›«@ãÃó€a@â‰fl@fib–†˛a@ÚÓiãmÎ
N�bÓ«b‡nua@Îc@��bÌá�u@L�bÓ�–„@ÊbflÜ�a@ÊÏÿÌ@á”Î@ÊbflÜ�a@∂g@Ü˚m@�bõÌc@›i@Úzó€a@Û‹«@ãq˚m@¡‘œ

Ïù_≈j=‚ƒ=«_·k‹˘^
m^à’åª^Ë=m^áÑÄª^===========

@Úˆã€a @Êb†ã�€@Úöã«@ãr◊c @µ‰Çáæa @pbuÎå@Êc @pb�aäá€a @onjqc
@Úöã«@ãr◊c@ÂÇáfl@…fl@ÊÏìÓ»Ì@ÂÌâ€a@fib–†˛a@Êc@b‡◊@LÂÁ�À@Âfl
@Úzó€a@Û‹«@Úƒœbz‡‹€Î@LÏiã€aÎ@ÚÓ�b�®aÎ@Úˆã€a@�aãfldi@Úibñ�€
@LµÇán€a@ıb‰qc@·Ë»fl@ëÏ‹ßa@Îc@µ‰Çáæbi@@¬˝nÇ¸a@‚á»i@|ó‰Ì

ZÊb«Ï„@ÏÁÎ@Üaäg@˝€a@Îc@�‹�€a@µÇán‹€@�bÌÜb–m@Ÿ€àÎ

• الدخان الجانبي: 
@ãr◊c@ÊbÇá€a@Âfl@ Ï‰€a@aâÁÎ@LÂÇáæa@Èr–‰Ì@¸Î@bË”a�ya@á‰«@ÒäbvÓ�€a@Âfl@›�ãæa@ÊbÇá€a@ÏÁÎ

NÒäbvÓ�€a@�‹–i@ã∫@¸@È„c@kj�i@ÚœãÃ€a@¿@ÊÏÿÌ@Âfl@Û‹«@�aäãö
• الدخان المرسل: 

@Új�„@—Çc@ÊÏÿm@Úflb�€a@ÜaÏæa@�»i@Êc@�À@äbö@�bõÌc@ÏÁÎ@LµÇán€a@á‰«@ÂÇáæa@Èr–‰Ì@bfl@ÏÁÎ
NÈi@µ�Ó�aÎ@ÂÇáæa@Û‹«@äãö@µÇán€a@Êc@ãfl˛a@Úñ˝Ç@L�‹–€a@�«@bÁäÎãfl@kj�i

=éÈŸ§^Ë =≤·~Ñª_f =ø˙k~˘^ =h·° =J =P
W≤~Ñkÿ^=_ÂÎÃ=ào’Í=‚‘_‹`=Ω

@paãÿ�æaÎ@paäáÉæa@Â«@á»j€a@k∞@›õœc@ÒbÓyÎ@·Ó‹�@Ôzñ@ÒbÓy@¡π@Û‹«@fiÏó®a@›uc@Âfl

Ïù_≈j=‚ƒ=«_·k‹˘^
m^à’åª^Ë=m^áÑÄª^===========6

@‚á«@Ü˚Ì@á”Î@LÈ◊ãm@Û‹«@Òäá‘æa@‚á«Î@ıÔì€a@Û‹«@ÜÏ»n€a@ÏÁ
@Îc@ÚÓ«b‡nua@Îc@ÚÓ�–„@bflg@Ò�r◊@�aã«c@∂g@ıÔì€a@aâÁ@âÇc

NÈÓ‹«@Âfláæa@ıÔì€a@ Ï„@k�¢@—‹n¶@ÚÓ„ái
@ÜaÏæa@Âfl@Ò�r◊@ aÏ„c@paãÿ�æaÎ@paäáÉæa@lbi@o•@xäá‰m

Z�«@âÇ˚m@á”@�€a
NÂ‘®bi@‚á€a@MS@N—„˛a@MR@@N·–€a@MQ

_ÊbflÜ�a@ÏÁ@bfl
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@ÒÜaä�a@k‹�Î@›‘»€a@ bÓö@∂g@Ü˚Ì@paäáÉæa@Û‹«@ÊbflÜ�a@J
@LÚ”ã�€aÎ @L—‰»€aÎ @L÷˝�€a @bË‰fl @ÚÓ«b‡nua @�aãflcÎ
@Î @‚Ï»‹j€aÎ @·–€a @pb„b†ã� @›rfl @Ú‰fl�fl @�aãflcÎ @Úìyb–€aÎ
@Îc@pÏæa@∂g@Ü˚Ì@á”@ÈnÓ‡◊@Âfl@äbr◊�a@Êc@b‡◊Î@LÚˆã€aÎ@Úr‹€a

Nájÿ€aÎ@Ô‹ÿ€a@›rfl@ıbõ«˛a@�»i@—‹m
@âÓfl˝n€a@Îc@ÊÏÓöbÌã€a@bËfláÉn�Ì@á”@�€a@Ú�ì‰æa@lÏj®a@J
@paÜä@∂gÎ@ÊbflÜ�a@∂g@·Ëi@Ü˚nœ@¬bì‰€aÎ@ÒÏ‘€a@·Ëˆb�«�
��@bË‰fl@äâ®a@kvÓœ@L�ó»€a@åbËßa@Û‹«@��aáu@ÚÓj‹�@›»œ

@Ü˚Ì@¡‘œ@�Ó€@È„g@àg@�aäãö@ aÏ„˛a@ÍâÁ@ãr◊c@ÏËœ@Â‘®bi@‚á€a@�«@âÇ˚Ì@bfl@paäáÉæa@Âfl@@J
@á”@Íb†b»nÌ@Âfl@Êg@›i@ÚÓ«b‡nua@�aãflc@∂gÎ@Œbflá€aÎ@·�ßa@ıbõ«c@Û‹«@äãõ€aÎ@ÊbflÜ�a@∂g
@›rfl@ÚÌá»æa@�aãfl˛a@fib‘n„a@kj�Ì@bø@·ÓqaãßbiÎ@ÂÌãÇ�a@ıbflái@ÚqÏ‹fl@ãig@fib‡»n�a@∂g@dv‹Ì

NÔˆbiÏ€a@ájÿ€a@lbËn€aÎ@åáÌ�a
@lbjì€a@Âfl@�rÿ€a@›n‘fl@∂g@Ü˚Ì@M@ÂÌÎ��aÎ@µÌb◊Ïÿ€a@›rfl@M@paäáÉæa@ aÏ„c@�»i@Êc@b‡◊Î @@J
@ÒÏì‰€a@Âfl@lÏ‹�æa@äÏ»ì€a@Û‹«@fiÏó®a@›uc@Âfl@Ò�j◊@pbÓ‡◊@âÇc@kj�i@�b»€a@¿@�bÌÏ‰�

N—Ó»õ€a@Âfláæa@·�u@›‡•@Òäá‘fl@Âfl@ãr◊c@pbÓ‡ÿ€a@ÍâÁ@ÊÏÿm@ÒÜb«Î@L‚˝�n�¸aÎ

ZpaäáÉæa@äaãöc

@ëäaáæa @¿@ãÃó€a@â‰fl@fib–†˛a@ÚÓ«Ïm @MQ
@�Ó◊�€aÎ @bÁäb�ÇcÎ @paäáÉæa @Â«
@Âfl @ıÔí @c @âÇc @‚á« @Û‹« @·ËÓ‹«

NıbiãÃ€a
Nıbi�aÎ@ıb‰i˛a@µi@Ú”˝»€a@ÚÌÏ‘m @MR

@Úœã»flÎ @·Ën»ibnflÎ @lbjì€a @Új”aãfl @MS
@LÊbflÜ�a @pbfl˝« @Úœã»flÎ @·Ëibzñc
@÷bÁäg@LÚÓóÉì€a@¿@¯ub–fl@�Ãm@Z›rfl
@lÏzíÎ @ïb»mä¸a @Lã�–fl @�À @k»mÎ

Zb‰Ó‹«@k∞@b‰mb»‡n™@Âfl@Úœ�a@ÍâÁ@Âfl@ò‹Én‹€
@�À @LÊåÏ€a @fiÎ�„Î @›◊˛a @‚á«Î @ÈuÏ€a
@ıbÓíc@…fl@’œa�m@á”@�aã«˛a@ÍâÁ@Êc
@Û‹« @aÏñã± @Êc @›Á˛a @Û‹»œ @LÙãÇc
@paäáÉæa @Ô†b»ni @lbjì€a @‚bËma @‚á«
@∂g @ıÏv‹€aÎ @ãfl˛a @Âfl @’‘zn€a @›j”

Nãfl˛a@Úßb»æ@µónÉæa
@x˝»€ @ÚónÉæa @�◊aãæa @⁄b‰Á @Êc @b‡◊ @MT
@áÌ @Êc @Âfláæa @Û�‰Ì @¸Î @�ãæa @aâÁ

NÈ€@ÒÜÎáø@ÊÏ»€a
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@ÚÓ�‰ßa@�aãfl˛a@fib‘n„a@kj�mÎ@LÜã–€a@Úzñ@Û‹«@�a�j◊@�aã�Ç@›ÿìm@Úflã�a@ÚÓ�‰ßa@pb�äb‡æa
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=AKObyle{= Bsc{= phd{= AFBPS royal collage of surgeons in
Ireland

المراجع
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<ùÈÿ^=t‹_‡2Ÿÿ=Ï›Ÿ≈ÿ^=“å·ª^
ÌÉ_g≈ÿ^=Ñ›®=Ô›ù_Ã

=É^Ñ||ƒd
=Ïwîÿ^=ŒÎ—okÿ^=t‹^àf=Ô—å·‹=L=ÌÉ_g≈ÿ^=Ñ›®=Ô›ù_Ã

Ïwì=ŒÎ—oj=ÔÎÛ_î~`=L=Ìâ^2ÿ^=à›ƒ=lÕƒ
Ïwì=ŒÎ—oj=ÏÛ_î~`=L=ŒÎî‡=Ñr_‹

ÔÎwì=ÔÕ�—o‹=L=}á_Ã=€_·‹
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فهرسة مكتبة الملك فهد الوطنية أثناء النشر 

البرنامج الوطني للتثقيف الطبي 
نمط الحياة الصحي. / البرنامج الوطني للتثقيف الطبي. 

الرياض : ١٤٢٥ هـ
٤٠ ص : ١٤٫٥     ٢١ سم

ردمك  : ٦ - ٠٥ - ٧٢٨ - ٩٩٦٠

١- الصحة العامة ٢- الصحة الوقائية أ. العنوان 
٦٠٠ / ١٤٢٥ ديوي ٦١٤    

x

مستشفى الملك فيصل ومركز الأبـحاث ١٤٢٥ هـ  }

رقم الإيداع : ٦٠٠ / ١٤٢٥ 
ردمك  : ٦ - ٠٥ - ٧٢٨ - ٩٩٦٠

 تنسيق النص والإخراج
الفني
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