
لهذ� �أتناول 
حبوب حم�ض 

�لفوليك كل يوم.

�أ�سرتي مهمة 
–  �ً جد لي 

حمض الفوليك هو فيتامين موجود في بعض 
الأغذية.

يمكنك إيجاد حمض الفوليك في كلّ من:
البرتقال والخضروات الورقية و الفاصوليا	 
الأغذية المعززة بالفيتامينات	 
حبوب الفيتامين	 

كثيراً من النساء يحتاجن مقداراً أكثر 
من ذلك، حتى النساء اللواتي يأكلن حسب 

الأصول الصحية.
الحصول على الكمية المناسبة من حمض 

الفوليك يعود على كل إمرأة بالصحة والعافية!

	 إضافة إلى هذا، يمنع حمض الفوليك 
الكثير من عيوب الولادة المتعلقة بالدماغ 

والعمود الفقري، شرط أن يكون في جسم 
المرأة مقداراً كافياً من حمض الفوليك قبل    

حملها.

إن تناول ما يكفي يأخذ جهداً قليلًا.

ويدرّ فارقاً كبيراً.
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Rick Snyder, Governor

كوني ب�صحة جيدة
حم�ض الفوليك – تناولي مقدار

 400 مايكروغرام منه كل يوم.
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So I take folic
 acid every
  day.

My family is 
important to 
me —

Be well
Folic acid—Take 
400 mcg each day

Folic acid is a vitamin found in 
some foods.

Find folic acid:

	 u In oranges, greens and beans
	 u In enriched foods
	 u In vitamin pills

Many women need more.  
Even women who eat healthy.

Getting the right amount of folic 
acid is good for everyone!

Plus, folic acid prevents many 
birth defects of the brain and 
spine, if women have enough in their
bodies before pregnancy.

Getting enough takes a 
small effort.

It makes a BIG difference.
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Follow five.
For you, 
for your  
family.

Be well

Make healthy habits.
Don’t smoke.   
Stay away from others who smoke.
Don’t drink alcohol.
.

Get fit.
Exercise every day.   
Eat a balanced diet.
Take 400 mcg of folic acid every day. 

See your health provider.
Follow medical advice to manage 
health conditions like diabetes.

Take medication as directed.
Check with your health care 
provider about medication use in 
pregnancy and breastfeeding.

Know your family 
health history.
Share it with your health care  
provider.
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كوني 
ب�صحة جيدة

عودّي نفسك على عادات صحيّة.
عدم التدخين.

الابتعاد عن المدخّنين.

عدم شرب الكحول.
.

حافظي على وزنك ورشاقتك.
تمرّني كل يوم.

تناولي وجبات غذائية متوازنة.
تناولي 400 مايكروغرام من حمض الفوليك يومياً.

احرصي على الذهاب إلى مقدم الرعاية الصحية.
اتبعي النصيحة الطبية لتدبير الحالات الصحية 

مثل السكري.

احرصي على تناول الأدوية حسب التعليمات.
استفسري من مقدم الرعاية الصحية المسؤول 

عنك حول استخدام الأدوية أثناء الحمل والرضاعة.

اعرفي تاريخ عائلتك الصحي.
احرصىي على إعطاء هذه المعلومات إلى مقدم 

الرعاية الصحية المسؤول عنك.

اتبعي
خمسة أشياء.

لك، 
ولأسرتك.
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