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تغــييرات  بــالضرورة  تتطلــب  لا  الصحيــة  الحيــاة 
يــة ومفاجئــة. فالخطــوات الصــغيرة والمســتمرة  جذر
ملموســاًً  تحســناًً  تثمــر  يوميــاًً«  ممارســتها  »عنــد 
وحقيقيــاًً في الصحــة الجســدية والنفســية. اجعــل 
يســهل  عــادات  علــى  التركيز  العــام  لهــذا  شــعارك 
الحفــاظ عليهــا وتندمــج بسلاســة مــع نمــط حياتــك.

بناء عادات صحية لعامٍٍ جــــــديد أفضـــــل
يمثــل مطلــع العــام الجديــد فرصــة مثاليــة لتجديــد 
العــزم، إعــادة ترتيــب الأولويــات، وجعــل الصحــة 
وبينمــا  اهتماماتنــا.  قائمــة  رأس  علــى  والعافيــة 
لوضــع  منــا  الكــثير  يتجــه   ،2026 عــام  نســتقبل 
قــرارات تهــدف لتحــسين جــودة الحيــاة. في شركــة 
الكــوت للتــأمين وإعــادة التــأمين، نشــجعكم علــى 
ــة ومســتدامة تدعــم عافيتكــم  ــبني عــادات واقعي ت
أهــداف  وضــع  مــن  بــدلًاً  الطويــل،  المــدى  علــى 

النفــس. وقــصيرة  مؤقتــة 
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• المــي، 	 مــن يومــك، ســواء كان ذلــك عــر  اجعــل للحركــة نصيبــاً  حافــظ علــى نشــاطك: 
منتظــم. يــاضي  ر بروتــن  الالــزام  أو  الاســتطالة،  ة  التمــدد  يــن  تمار

• تنــاول طعامــك بوعــي: اخــر وجبــات متوازنــة، حافــظ علــى رطوبــة جســمك، وقلــل مــن 	
الاعتمــاد علــى الأطعمــة المعلبــة. ومــع اقــراب شــهر رمضــان المبــارك، دعونــا نركــز مــن الآن 

علــى تهيئــة أجســامنا لاســتقبال فــرة الصيــام وتجديــد النشــاط.
• يــة 	 اجعــل الوقايــة أولويــة: احــرص علــى جدولــة الفحوصــات الطبيــة والكشــوفات الدور

لاكتشــاف أي مشــاكل محتملــة مبكــراً. نــوصي بإجــراء ذلــك بشــكل ســنوي أو نصــف ســنوي.
• احصــل علــى قســط كافٍ مــن الراحــة: اســتهدف الحصــول علــى نمــط نــوم منتظــم لدعــم 	

ــز مناعتــك، وصحتــك العامــة. ي طاقتــك، تعز
• أدر مســتويات التوتــر: مــارس تقنيــات الاســرخاء مثــل التنفــس العميــق، التأمــل )اليقظــة 	

ــوم. ــة(، أو أخــذ فــرات راحــة قصــرة خــال الي الذهني
نحــن في “الكــوت” ملتزمــون بدعــم رحلــة أعضائنــا الصحيــة من خلال توفير الوصول إلى أفضل 
مقدمــي الرعايــة الصحيــة والمـوارد الموثوقــة. فمــن خلال اتخاذ خيارات مدروســة اليوم، يمكننـــــــــا 

بنــاء عــادات صحيــة تــدوم طوال العام وما بعده.
ليكــن عــام 2026 عامــاًً للتــوازن، العافية، والتغيير الإيجابي.

عادات صحية ننصح بإضافتها لقراراتك في العام الجديد
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1. مستشفى فرح )Farah Hospital( - ساحل العــــــــاج
• يقــع في منطقــة »ماركــوري« في أبيدجــان، وتُُعــد »عيــادة 
 )Polyclinique Farah( التخصصــات«  المتعــددة  فرح 
كثر مرافــق الرعايــة الصحيــة الخاصــة تقدمــاًً  واحــدة مــن أ
تحولــت   ،2017 عــام  في  تأسيســها  منــذ  العــاج.  ســاحل  في 
سريعــاًً إلى مركــز إقليمــي للرعايــة الطبيــة المتخصصــة في غــرب 
ــا المتطــورة مــع المعــايير  ــا، واشــتهرت بدمــج التكنولوجي يقي أفر

الدوليــة. يــة  السرير

2. مستشفى برارام Praram 9 Hospital( 9( - تايلاند
الثالثيــة  للرعايــة  رائــد  بانكــوك، وهــو مستشــفى  يقــع في   •

.)JCI( المشتركــة  الدوليــة  اللجنــة  مــن  معتمــد 
يشــتهر المستشــفى بمعــاييره الطبيــة العاليــة وتقديــم رعايــة 
تأســس  المال«.  مقابــل  القيمــة  »تضمــن  خاصــة  صحيــة 
مفضلــة  وجهــة  ليصبــح  وتطــور   ،1992 عــام  المستشــفى 
للمــرضى المحلــيين والدولــيين، خاصــة أولئــك الذيــن يســعون 

تــدخلات جراحيــة معقــدة. لإجــراء 
يعــزز هــؤلاء المـزودون شــبكتنا الطبيــة، ممــا يضمــن لأعضائنــا 
وصولًاً مريحاًً وموثوقـــــــاًً لخدمـــــــــات الرعايــــــــة المتخصصـــــــة.

نصيحــــة الشهــــــــــــر الصحيــــة: ابـــــدأ صغـــــــــــــيراًً واستمــــــــــر.
أو شرب  اليومــي  المشي  إيجابيــة واحــدة »مثــل  عــادة  حتى 
يــد مــن الماء« يمكــن أن تخلــق تــأثيراًً تراكميــاًً يقــودك نحــو  المز
صحــــــــــــــــــــة أفضـــــــــــــــــــــل بمـــــــــــــــــــــــــــــــــرور الوقــــــــــــــــــــــــــــــت.

اخــــر الاخبـــــــــــــــــــــار
تحــــــــــــــــــــــــديث الشبكــــــــــــــــــــــة
نحن فخورون بالإعلان عن انضمام مقدمي خدمات جدد لشبكتـــــــنا
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مقدمي الرعاية الصحية الغير معترف بهم...
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ــغير مــعترف بهــا. لذلــك،  ــة ال ــة الصحي ــاه مــن مقدمــي الرعاي القائمــة أدن
نحتفــظ بالحــق في عــدم النظــر في أي طلبــات تعويــض مــن هــؤلاء المزودين. 
ــل مــن  ــة للتعدي ــة وقابل يرجــى ملاحظــة أن هــذه القائمــة ليســت حصري

قبلنــا في أي وقــت.

مقدمــو الخدمات الدوليون:

• مركز قطر برايم للأســنان.	
• ســفاري للبصريات.	
• الزهــرة للبصريات.	
• إيدي للبصريات.	
• الجمــل للبصريات.	
• الفهــد للبصريات.	
• ذي أوبتيــكال جاليري.	
• الدار للبصريات.	
• مركز ســباركل للأسنان.	
• مركــز ســيكيور للصحة والعافية.	
• مركــز الوعب الطبي.	
• ذي آي للبصريــات.	
• فــاي ميديكير والمجموعات.	
• الكــواري للبصريات.	
• المركــز الطبي الدولي.	
• المركــز الــدولي للعلاج الطبيعي.	
• مجمــع طبيبي الطبي.	

• كوا لطب الأســنان - الأردن.	 أ
• عيادات الرابية لطب الأســنان - الأردن.	
• عيــادة د. معتصــم أ. خاطــر - الأردن.	
• مركــز هيلايــف للصحــة التكاملية - ماليزيا.	
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اخصائيـــــــــــــــــــــــو الشهـــــــــــــــــــــــــر
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طب الاطفال
د. محمد أشرف علــي
يد مستشــفى الفر
د. كــرم القصاب

عيادات مستشــفى العمادي )الشــمال(

الجراحة العامة
د. محمد حســام محمد وليد الخواجة

مركز الســلطان الطبى

د. يــحيي جــوده احمد غنيم
عيادة الدوحه -أبوســيدرا
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BUILDING HEALTHIER HABITS 
FOR THE YEAR AHEAD
The start of a new year is an opportunity 
to reset, refocus, and prioritize well-be-
ing. As we welcome 2026, many of us 
set resolutions with the intention of 
improving our health and quality of life. 
At AlKoot Insurance and Reinsurance, 
we encourage adopting realistic, sus-
tainable habits that support long-term 
wellness rather than short-term goals.

Healthy living doesn’t require drastic 
changes. Small, consistent actions—
when practiced daily—can lead to mean-
ingful improvements in both physical and 
mental well-being. This year, consider fo-
cusing on habits that are easy to maintain 
and fit naturally into your lifestyle.
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•	 Stay Active: Incorporate movement into your day, whether it’s 
walking, stretching, or engaging in a regular fitness routine.

•	 Eat Mindfully: Choose balanced meals, stay hydrated, and reduce 
reliance on processed foods. As Ramadan is now just around the 
corner, let’s focus on prepping our bodies to go through the period 
of fasting and reset. 

•	 Prioritize Preventive Care: Schedule regular health check-ups and 
screenings to detect potential issues early. We recommend doing 
this on a bi-yearly or yearly basis.

•	 Get Enough Rest: Aim for consistent sleep patterns to support en-
ergy, immunity, and overall health.

•	 Manage Stress: Practice relaxation techniques such as deep 
breathing, mindfulness, or taking short breaks during the day.

•	 At AlKoot, we remain committed to supporting our members’ 
health journeys by providing access to trusted healthcare provid-
ers and resources. By making thoughtful choices today, we can 
build healthier habits that last throughout the year and beyond.

•	 Let 2026 be a year of balance, wellness, and positive change.

HEALTHIER HABITS TO INCLUDE
IN YOUR NEW YEAR’S RESOLUTIONS
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LATEST NEWS
WE ARE PROUD TO INTRODUCE OUR NEWLY ADDED PROVIDERS

•	 Farah Hospital - Côte d’Ivoire - Located in the Marcory district of Abidjan, the Pol-
yclinique Farah is one of Côte d’Ivoire’s most advanced private multidisciplinary 
healthcare facilities. Established in 2017, it has quickly become a regional hub for 
specialized medical care in West Africa, known for integrating high-end technology 
with international clinical standards.

•	 Praram 9 Hospital - Thailand
•	 Located in Bangkok, Praram 9 Hos-

pital is a leading JCI-accredited ter-
tiary care facility renowned for its 
high medical standards and “val-
ue-for-money” private healthcare. 
Established in 1992, it has evolved 
into a premier destination for both 
local and international patients, par-
ticularly those seeking complex sur-
gical interventions.

•	 These providers further strengthen 
our network, ensuring our members 
have convenient access to trusted 
providers and specialized care.

•	 Start small and stay consistent. Even 
one positive habit—such as a dai-
ly walk or drinking more water—can 
create a ripple effect toward better 
health over time.

HEALTH TIP OF THE MONTH
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The below list of Healthcare Providers are not recognized. 
Therefore, we reserve the right not to entertain any reimbursement 
claims forms coming from those Providers. Please note that this 
list is not exclusive and is subject to amendment by us at any 
time.

Healthcare International Providers:

•	 Qatar Prime Dental Center.
•	 Safari Optical.
•	 Al Zahara Optics.
•	 iDEE Optics.
•	 Al Jamal Optics.
•	 Al Fahd Optics.
•	 The Optical Gallery.
•	 Al Dar Optics.
•	 Sparkle Dental Center.
•	 Sicure Health and Wellness Center.
•	 Al Waab Medical Center.
•	 The Eye Optics.
•	 Phi Medcare & Groups.
•	 Kuwari Optics.
•	 The International Medical Center.
•	 The International Physiotherapy Center.
•	 Tabibi Polyclinic.

•	 Aqua Dental - Jordan.
•	 Al Rabiah Dental Clinics - Jordan.
•	 Dr. Mutasem A. Khater Clinic - Jordan.
•	 HEALIFE Integrative Health Center - Malaysia.
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Specialist of the Month
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Pediatrics 
Dr. Mohamed Ashraf Aly
Al Farid Hospital
Dr. Karam Alqassab
Al Emadi Hospital Clinic (North)

General Surgery
D. Mohammad Hussam Mohamad Walid Alkhawaja
Al Sultan Medical Center
D.Yahya Gouda Ahmed Ghoniem
Doha Clinic -Abusidra
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