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Tips & advice for pregnant 

women during fasting

استشارة الطبيب

والمجهدةالأنشطةتجنبحاولي

فترةخلالالإمكانقدرالراحة

فتراتاخذعلياحرصيالصيام،

الحارةالأيامفيخاصةكافيةراحة

الزائدالتعبوالإرهاقلتجنب

الراحة و تجنب الاجهاد

السوائلمنكافيةكمياتشرب

تسببلأنهاالمالحةالأطعمةعنالبعد
الشعوروالجسمفيالسوائلاحتباس
بالعطش

المتعددةوالصغيرةالوجباتتناول

خطرإلىتشيرقدعلاماتأي

التعبالدوخة،مثلصحي

حركةانخفاضأوالشديد،

هذهمنأيلاحظت  إذا. الجنين

التوقفعليك  يجبالأعراض،

الطبيبواستشارةالصيامعن

فورًا

مراقبة علامات الخطر

وجباتتناولعلىاحرصي

علىتحتويمتكاملة

الألياف،البروتينات،

وجبة. المعقدةوالكربوهيدرات

غنيةتكونأنيجبالسحور

ةالطاقلتوفيرالغذائيةبالعناصر

النهارخلالاللازمة

اتباع نظام غذائي متوازن

يةالصحالحالةلتقييمالصيامقبلالطبيباستشارةالمهممن
الجنين،صحةأوالصحةعلىالسلبيتأثيرهعدممنوالتأكد
.الدمضغطارتفاعأوالحملسكريمثلحالاتفيخاصة

1

2

3

Drug Information Center

Faculty of Pharmacy

Minia University



+123-456-7890 reallygreatsite.com

المكملات الغذائية 
التي تتناولها 

الحوامل

NO EXTRA COST
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NO UPFRONT COST

PRICE GUARANTEE

يساعد في نقل الأكسجين إلى الجنين ويمنع فقر الدم

مع الأطعمة الغنية بفيتامين سي لتعزيز الامتصاصفطاربعد الأهتناوليفضل 

يجب تجنب تناوله مع الكالسيوم أو الكافيين لأنه يقلل من امتصاص الحديد

الضغطادويةتناولأوقاتعنبعيداالحديدمكملاتتنناوليفضلأيضا

فاعليتهاتثبيطلتجنب

الحديد

الفقريوالعمودالدماغفيالخلقيةالعيوبمنيقي

افضلامتصاصلضمانالإفطاربعدتناولهيجب

حمض الفوليك

تحتاج الحوامل إلى مجموعة متنوعة من المكملات 

الغذائية والفيتامينات لضمان صحة الأم والجنين مثل
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المكملات الغذائية 
التي تتناولها 

الحوامل

NO EXTRA COST
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PRICE GUARANTEE

المبكرةالولادةمخاطرمنويقللالجنينفيوالعينينالدماغتطوريدعم

الامتصاصلتحسينالدهونعلىتحتويوجبةمعالإفطاربعدتناولهيجب

3أوميغا 

الكالسيوم
والجنينللأمالعظاملصحةضروري

الحديدامتصاصمعالتداخللتجنبالسحوربعدتناول

منيقلللأنهالحيويةالمضاداتبعضوالحديدمعتناولهتجنبيجب

الضغطادويةمنساعتينعنيقللازمنيبفاصلتاولهيفضلوامتصاصهم

امتصاصهمتثبيطلتجنب

12فيتامين ب 

الحمراءالدمخلاياانتاجوالاعصابوظيفةيدعم

السحوربعدتناوليجب

الحيويةالمضاداتبعضوالميتفورمينمعتناولهتجنبيجب
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By: Dr. Rania AbuBaih Dr. Amal Kamal Hussein Dr. Mostafa Fouad Gawad

المكملات الغذائية 
التي لا يجب ان 
تتناولها الحوامل

NO EXTRA COST

3

NO UPFRONT COST

PRICE GUARANTEE

فيتامين أ
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تشوهاتتسببوللجنينضارةتكونانيمكنأفيتامينمنالعاليةالجرعات

الريتيولعليتحتويمكملاتأياومنهالعاليةالجرعاتتجنبيلذا،خلقية

الحملخلال

3مكملات اوميغا 

عليتحتويقدنقيةغيرزيوتعليتحتويالتي3اوميغامكملات

لذلك.الجنيننموعليسلبايؤثرانيمكنمماالزئبق،منعاليةستويات

الزئبقمنخاليةونقية3اوميغامكملاتانمنتأكدي

Manager of DIC Chairman of the board of directors of DIC Dean of Faculty of Pharmacy

ا أن صحتك  وصحة . بأتباع هذه النصائح، يمكنك  صيام رمضان بأمان تذكري دائمً
! رمضان كريم. طفلك  هي الأولوية القصوى
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Happy Mother’s Day
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