	Road Map for   <<your name>>    Retirement Plan
خارطة الطريق لخطة التقاعد الخاصة >> أسمك<<

	Step 7 – Loans Management 
الخطوة 7– إدارة قروضك  



🩵 صحتك الجسدية والنفسية هي أعظم استثمار لتقاعد سعيد.
💚 Your physical and mental health are your greatest investments for a joyful retirement.
✅ قائمة التحقق – الفصل السابع
🧭 نمط الحياة الصحي… أساس التقاعد الذكي
🧘‍♀️ Healthy Lifestyle… The Foundation of Smart Retirement 
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	الإجراء بالعربية 
	Action (English)
	⏰ التكرار
	🗒️ ملاحظات / Notes

	☐
	أمشي يوميًا 30 دقيقة على الأقل.
	Walk at least 30 minutes daily.
	يومي / Daily
	

	☐
	أمارس رياضة أحبها بانتظام (يوغا، مشي، سباحة...) 
	Practice a sport I enjoy (yoga, walking, swimming...).
	أسبوعي / Weekly
	

	☐
	أنضم إلى مجموعة مشي أو نشاط جماعي في منطقتي 
	Join a local walking or fitness group.
	أسبوعي / Weekly
	

	☐
	أخصص مبلغًا شهريًا لصندوق الطوارئ الصحية 
	Allocate a monthly amount to a health emergency fund.
	شهري / Monthly
	

	☐
	أراجع أو أختار خطة تأمين صحي تناسب احتياجاتي 
	Review or select a health insurance plan that fits my needs.
	سنوي / Annual
	

	☐
	أستشير خبير تأمين لتقييم التغطية الحالية والمستقبلية 
	Consult an insurance expert to review current and future coverage.
	عند الحاجة / As needed
	

	☐
	أعدّل بيئة المنزل لتكون آمنة وسهلة الحركة (مقابض، إضاءة، مساحات مريحة) 
	Adjust home environment for safety and accessibility (handles, lighting, clear spaces).
	مرة واحدة / Once
	

	☐
	أتابع فحوصاتي الطبية الدورية
	Keep up with regular medical checkups.
	كل 6 أشهر / Every 6 months
	

	☐
	أتعرف على حالتي الصحية وأسأل الأطباء بوعي 
	Learn about my medical condition and ask informed questions.
	مستمر / Ongoing
	

	☐
	أشارك في مجموعات دعم أو تثقيف لمرض مزمن إن وجد))
	Join a support or awareness group for chronic conditions.
	حسب الحاجة / As needed
	

	☐
	أقلل من استهلاك السكر والطحين الأبيض 
	Reduce sugar and white flour intake.
	مستمر / Ongoing
	

	☐
	أزيد من تناول الخضراوات، البروتينات الصحية، والماء 
	Increase intake of vegetables, healthy proteins, and water.
	يومي / Daily
	

	☐
	أقرأ المكونات على عبوات الطعام قبل الشراء 
	Read ingredient labels before buying food.
	أسبوعي / Weekly
	

	☐
	أعد الطعام في المنزل التقليل من ألاكل من الخارج 
	Cook more meals at home.
	أسبوعي / Weekly
	

	☐
	أنام من 7 إلى 8 ساعات يوميًا 
	Sleep 7–8 hours per night.
	يومي / Daily
	

	☐
	أمارس التأمل أو أنشطة الاسترخاء الذهني
	Practice meditation or relaxation activities.
	يومي / Daily
	

	☐
	أخصص وقتًا أسبوعيًا للتواصل الاجتماعي مع. الأصدقاء أو العائلة.
	Dedicate time weekly for social interaction with friends or family.
	أسبوعي / Weekly
	



