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أهلاً بك .. عزيزنا الموظف
صحتك تهمنا

وسلامتك من سلامة الكثير بمجتمعنا

في هذا الملـف ستـجد حلقــات برنـامـج
سلامتك التي صُنعت خصيصاً لك.

نقترح عليك مشاهدة الحلقة
ثم شاهد ما يتبعها من نصائح لتحسين

جودة حياتك.



أهم ما يجب أن تحرص عليه قبل تبدأ دوامك ..
هو نومك

هنا تجد كل الأسئلة التي تدور ببالك حول النوم

تبي تعرف أكثر؟

اضغط هنا

https://youtu.be/v52E0NtK9l4
https://salamatak.life/wp-content/uploads/2020/09/Sleep.pdf






بعد وصولك للدوام ؛ وقبل كل شيء ..  كيف 
تبدأ يومك بدون كوب قهوة؟

 سواءً تشربها بسكر أو بدون، مركّزة أو خفيفة .. 
تحتاج تتابع هذه الحلقة

تبي تعرف أكثر؟

اضغط هنا

https://youtu.be/stEVOe4knn4
https://salamatak.life/wp-content/uploads/2020/05/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D9%81%D9%8A%D9%8A%D9%86.pdf






تبي تعرف أكثر؟

اضغط هنا

"في يومك الطبيعي تحتاج للكثيــر من الطاقــة، 
لكن هل تحتاج لمكملات غذائية أم لا؟ .. هذه 

الحلقة ستساعدك في الإجابة"

https://youtu.be/vfFtNorAVn0
https://salamatak.life/wp-content/uploads/2020/09/supplementsinfo.pdf






وأنـــــت جالـــــس على مكتبـــك، وحسيـــت بــأي ألــــم 
بظهرك.. والألم يزيد يوم بعد يوم، أو بدأت تشعر 
به بأماكن مختلفة .. أو ودك تحتاط وتقي نفسك 
من آلام الظهر بسبب جلوسك، هالحلقة تهمّك :

تبي تعرف أكثر؟

اضغط هنا

https://youtu.be/FmyfByFP-XA
https://salamatak.life/wp-content/uploads/2020/11/%D8%B8%D9%87%D8%B1%D9%83-%D9%8A%D8%A4%D9%84%D9%85%D9%83-1-2.pdf




لو دوامك يتطّلب منك كثرة متابعة شاشات الجوال 
أو الحاسب الآلي .. وتبحث عن أفضل الطرق لتحمي 

عينيك من الشاشات .. هذه الحلقة لك 

https://youtu.be/JoqeNQnDTGU








https://youtu.be/BQvu99oWSFY


https://youtu.be/-C9w0R8rb_g


صحتك من صحة
مجتمعنا

وسلامتك دائماً معك

https://twitter.com/SalamatakGCC
https://www.youtube.com/channel/UC9lOr4zfCWxSECyjWQyZI2A
https://www.instagram.com/salamatakgcc/


أحد مبادرات



شكــــــــــــــــراً
THANKS




