
تعهد من به اقدامات زيست پايشی
:  اين اقدامات سازگار با محيط زيست را امتحان کنيد

 در سطل های زباله سبز رنگ منطقه مسکونی، ضايعات مواد غذايی و زباله های محوطه

.  را به کود تبديل کنيد

 کارتن ها، کاغذ تميز و شيشه را بازيافت کنيد)7#-1#(قوطی ها، بطری های پلاستيکی ،.

در هرهفته، يک کشوی ميز يا يک اتاق را مرتب کنيد  .

بخريد/ميوه ها و سبزيجات فصلی بکاريد.

 در صورت امکان با يکی از دوستان خود از خودروی مشترک استفاده کنيد يا از

.  وسايل نقليه عمومی استفاده کنيد

در مسافت های کوتاه به جای رانندگی، پياده  روی و دوچرخه سواری کنيد.

وزارتخانه ) SNAP(ی تغذيه تکميلی باناين خبرنامه توسط سازمان سلامت و خدمات انسانی، خدمات سالمندی و عدم وابستگی شهرستان سن ديگو با پشتيبانی مالی از طرف برنامه پشتي
برای کسب اطلاعات بيشتر در مورد برنامه های ما، به آدرس . يک کارفرما و تأمين کننده فرصت برابر است USDA. ايجاد گرديد) USDA(کشاورزی ايالات متحده 

www.HealthierLivingSD.org مراجعه نماييد.

سياره سالم تر، زندگی سالم تر
مراقبت از محيط زيست مان، شباهت بسياری به مراقبت از  

خودمان دارد، نيازمند به زمان و تعهد طی روزهای سال  
يک محيط زيست سالم  . و نه فقط يک روز در سال، می باشد

.  برای سلامت و رفاه شخصی ما ضروری است
کيفيت هوا، فضاهای شخصی و دسترسی به  

منابع آب و غذای پاکيزه، همگی به طور مستقيم بر  
داشتن يک . سلامت بدن ما از طرق مختلف تأثير می گذارند

محيط سالم می تواند خطر 
ی از بعض. مشکلات سلامتی مانند اضطراب، بيماری های تنفسی، بيماری قلبی و سرطان را کاهش دهد

انند روش هايی که ما می توانيم برای ايجاد يک محيط سالم تر بر روی آن کار کنيم شامل فعاليت هايی م
ام انجام هنگ. کود سازی، بازيافت، باغبانی، استفاده مشترک از خودرو و تميز کردن منظم خانه هايمان است
ر خود روی چنين فعاليت هايی، نه تنها می توانيم ميزان زباله  توليدی خود را کاهش دهيم، بلکه در مورد تأثي

.  محيط زيست نيز آگاه تر می شويم و به يک حس نظم و کنترل بر زندگی  خود دست می يابيم

آموزش تغذيه خبار
!  با سالمندان
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کلسترول: برچسب خود را بشناسيد
ول در کᘘد ما و در غذاهای تولᘮدی از محصولات حیو  ᡨᣂلسᜇ که  ᡧᣍا

ᖁغ، ᗷه عنوان مثال تخم مᖁغ، گوشت ᜍاو، م(ما مᣆف ᣤ کنᘮم 
ە ᢕᣂو غ ᢕᣂگو، پنᘮاس) م ᡨᣍاᘮول ح ᡨᣂلسᜇ ،شود ᣤ افتᘍ دن ماᗷ هᗷ ت و

 ᡧ ᢕᣌتامᗬو ،ᣠدر ساخت غشای سلوD  مکᜇ اری از هورمون هاᘮسᚽ و
دستورالعمل های غذاᢝᣍ برای ᗷا وجود اهمᘮت آن، . ᣤ کند

مᣢᘮ گرم در روز آن را توصᘮه  300مᣆف ᜇمᡨᣂ از آم᜛ᗬᖁاᢝᣍ ها 
ᣤ ᡧ تواند منجر ᗷه سخت شدن عروق خ ᢕᣌرا همچنᗬکند، ز ᣤ ᡧᣍو

، سکته مغزی ᘍا س ᢔᣎجه خطر حملات قلᘮᙬایر گردد که در ن
که ما   این ᗷدان معنا نᛴست. مش᜛لات گردش خون را افزاᛓش ᣤ دهد

ن حال، ᗷاᘍد از مᣆف تمام محصولات حیواᡧᣍ خودداری کنᘮم؛ ᗷا ای
ᡧ مهم است که کᘮفᘮت ᣢᜇ غذاᢝᣍ که مᣆف ᣤ کنᘮم و ه ᢕᣌمچن

اᘍگᗬᖂن مᖁغ کᘘاᢔᣍ را ج. الᝉوهای غذاᢝᣍ خود را مورد توجه قرار دهᘮم
ᗬᖂگᘍجات مقوی را جاᗬ ᡧ ᢔᣂس ᡨᣎ᜵اᘛخ شدە، سس اسᣃ غᖁا و م ᡧ ᡨᣂن پی

ᘍتون را جاᗬا روغن زᘍ ادوᜇشدە مانند آووᙏ اعᘘهای اش ᢔᣍن چرᗬᖂگ
.گوشت خوک ᘍا روغن جامد قنادی کنᘮد

بايدها و نبايدها:  101کودسازی 
ᡧ است ᢕᣌن در زمᗖᖁشارکᙬان ان ᡧ ᢕᣂاهش مᜇ برای ᣠک روش عاᘍ ،مان ᣠاله های آᗖافت زᗬازᗷ .هرستان در ش

مراە زᗖاله های مقوای آغشته ᗷه مواد غذاᢝᣍ را ᗷه ه/سن دᘍگو، اᜯنون ᣤ توانᘮم ضاᘍعات مواد غذاᢝᣍ و ᜇاغذ
ᡧ رنگ منطقه مسکوᡧᣍ خود قرار دهᘮم تا ᗷه جای د ᢔᣂاله بزرگ سᗖاله، کود محوطه خود در سطل های زᗖفن ز

ی را ᣤ توانᘮم ᗷه کود تᘘدᘍل کنᘮم؟ . اᘍجاد کنᘮم ᡧ ᢕᣂچه چ 
᠍
 بنابراین دقᘮقا

ᡧ رنگ خود قرار دهᘮد ᢔᣂاین موارد را در سطل های ارائه شدە س : 

ᗬجات• ᡧ ᢔᣂمیوە ها و س 
، نان ترد، برنج و لᘮᗖᖔا• ᡧᣎᗬ ᢕᣂنان، ش 
• ᡧᣎغ و محصولات لبᖁغ، پوست تخم مᖁتخم م 
 غذاهای ᗷاقᘮماندە•
 تفاله های قهوە و فᘮلᜇ ᡨᣂاغذی•

ای لیوان ه/حوله های ᜇاغذی، دستمال، ᚽشقاب•
 ᜇاغذی

 ذاᢝᣍ      کᛴسه های ᜇاغذی و مقوای آغشته ᗷه مواد غ•
مواد حاصل از هرس کردن محوطه، برگ ها، •

 ᢝᣍاᘮمᘮچمن و چوب های فاقد مواد ش 

ᡧ رنگ خود قرار ندهᘮد ᢔᣂاین موارد را در سطل های ارائه شدە س  : 
•ᣞᘮᙬلاسᗺ سه هایᛴا کᘍ ᣞᘮᙬلاسᗺ هرگونه ظروف 
 مایع، روغن و گᚲᖁس  /چرᢔᣍ های جامد•
• ᣞᘮᙬلاسᗺ ذیر"محصولاتᗺ هᗬᖂا " تجᘍ"ذیرᗺ بᗬᖁست تخᚲز." 

 آموزش تغذᘍه خبار
!  ᗷا سالمندان
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در بهار امسال، غذای سالم مصرف کنيد
دە ای از محصولات تازە را ارائه ᣤ دهد ᡨᣂع گسᖔگو تنᘍاغلب ارزان تر ! سن د ᣢشار از مواد  محصولات فصᣃ و

 :در اینجا ᗷه آنچه که در بهار امسال موجود است، اشارە ᣤ کنᘮم. مغذی هسᙬند

)ᜇMayoلی ᘮک : منبع( مديتيشن اسکن بدن

زباله هستيد؟) Waste Wizard(آيا شما يک جادوگر 
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 پᘮازچه ᜇلم بروᣢᜇ رᗬحان گᗬᖁپ فروت آلو تᗖᖁچه

ᗷا رسم ! کنᘮد  اطلاعات خود را در مورد اینکه کدام اقلام زᗖاله ᗷاᘍد ᗷه کدام نᖔع سطل زᗖاله رᗬخته شوند، آزماᛓش
 . ᘍک خط، اقلام زᗖاله را ᗷه سطل زᗖاله صحیح وصل کنᘮد

 آموزش تغذᘍه اخبار
!  ᗷا سالمندان

.Aماندە غذاᘮاقᗷ 

.B ک هایᘮᙬلاسᗺ"ذیرᗺ بᗬᖁست تخᚲز." 

.C ᣞᘮᙬلاسᗺ طری ها و ظروفᗷ)#1-#7( 

.Dا ᡧ ᡨᣂه پیᘘه غذا/ جعᗷ مقوای آغشته 

.E ᡧ ᢕᣂمقوای تم 

.Fاغذیᜇ دستمال های/ ᢝᣍه مواد غذاᗷ ارچه ای آغشتهᗺ 

ᘮکن ᣤ افتᗬامل از آنچه که شما در لحظه حال، احساس و درᜇ ᣦا᝝ن آᗬᖁتم ᡧᣎعᘍ شنᛴت شدە که .  دمدیتᗷثا
س و ᗷه آرامش ᗷدن ᜇمک ᣤ کند ᡨᣂاهش اسᜇ هᗷ شنᛴمدیت  . 

ᡧ پهلو قرار دهᘮد، در  ᢕᣌد و دست ها را در طرفᘮاهایتان را دراز کنᗺ ،دᘮکشᗷ شت خود درازᛀ هᗷ که کفᘮحال
 تا ᗺا ᘍا از توجه خود را ᗷه آراᣤ و آ᝝اهانه بر روی هر قسمت از ᗷدن خود، از ᣃ . دست ها ᗷه سمت ᗷالا ᗷاشد

این . آ᝝اە ᗷاشᘮد از هر گونه احساس، عواطف ᘍا اف᜛ار مرتᘘط ᗷا هر قسمت از ᗷدن خود . ᗺا تا ᣃ متمرکز کنᘮد
 .دقᘮقه ᘍا بᛴشᡨᣂ انجام دهᘮد ᜇ15ار را هر زمان که ᗷه آن نᘮاز داشᘮᙬد، برای حدود 

 آموزش تغذᘍه خبار
!  ᗷا سالمندان
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 UrbanLifeبا  Villa Altaساکنان بزرگسال :  CFHLکانون توجه گروه 
Youth همکاری می کنند

سالاد بروکلی
EatFresh.org: دستور ᗺخت از| دقᘮقه  10| نفر  5مناسب برای 

 :ترکیᘘات

•4  ᣢᜇشسته و خرد شدەفنجان برو

ᗷه تکه های کوچک

خرد شدەفنجان پᘮاز قرمز ¼ •

فنجان کشمش½ •

ᗷه صورت نازک برش دادە شدە استفنجان تᗖᖁچه که ¾ •

کوچک، سس   در ᘍک ᜇاسه. در ᘍک ᜇاسه متوسط، ᜇلم بروᣢᜇ، پᘮاز، کشمش و تᗖᖁچه را ᗷا هم مخلوط کنᘮد:طرز تهᘮه
 2حداقل . نᘮدسس را روی ᜇلم بروᣢᜇ بᗬᖂᗬᖁد و ᗷه خوᢔᣍ مخلوط ک. مایونز، ماست، شکر و ᣃکه را ᗷا هم مخلوط کنᘮد

ᗬد. ساعت قᘘل از ᣃو، آن را در ᘍخچال قرار دهᘮد تا ᗷه طور مطلوᢔᣍ مزە دار شود ᢔᣂلذت ب!

 آموزش تغذᘍه خبار
!  ᗷا سالمندان

 فنجان سس مایونز  ⁄•

سادە و ᜇم قاشق غذاخوری ماست ½  2•

چرب

قاشق غذا خوری  شکر ᘍا عسل 1•

اب برنج 1• ᡫᣃ کهᣃ قاشق غذاخوری

 سن دᘍگو ᗷدون زᗖاله: ᜇانون توجه منابع
///:orgwastefreesd.https: منبع

WasteFreeSD ᗷمواد قا ،
ᢇ

ᣞه است که در مورد انواع اقلام خانᘘاله همه  جانᗖدون زᗷ ک منبعᘍ افتᗬازᗷ ل
 از محل های آشفته دفن زᗖاله های ما، اطلاعاᡨᣍ ارائه ᣤ کند

ᢇ
ᣞخان ᝹اله های خطرناᗖبر . و ز ᣙᗷمنا ᡧ ᡨᣌافᘍ ای

عات بᛴشᗷ ᡨᣂا ᘍا برای کسب اطلا ! در مورد نحوە صحیح دفع زᗖاله های خود، و᚛ساᘍت آنها را بررᣒ کنᘮد
ᗬد ᢕᣂگᗷ ان آنها تماسᜡᘍخطوط تلفن را. 

ᗬد ᢕᣂگᗷ ر تماسᗬا شمارە زᗷ گوᘍت شدە در سن دᛞث ᡧ ᢕᣌنᜯ2583-237-800-1: برای سا
ᗬد ᢕᣂگᗷ ر تماسᗬا شمارە زᗷ گوᘍت شدە در سن دᛞث ᢕᣂنان غᜯ2784-713-877-1: برای سا

 کن ᛀس از ت᜛مᘮل ᣃی 
ᢇ

ᣜا قدرت زندᗷ ،خورᗷ هوشمندانه غذا)Eat 
Smart, Live Strong( ارتمانᗺنان آᜯسا ،Villa Alta  درCity Heights 

نان ᗷا در اقداᣤ ساᜯ! تصمᘮم گرفتند تا منطقه خود را بهبود ᗷخشند
UrbanLife ه توانمندسازی جوانانᗷ ک سازمان جوانان همجوار کهᘍ ،

فضاᢝᣍ را برای  UrbanLife. اختصاص دادە شدە است، ارتᘘاط برقرار کردند
مند مᘮان رواᗷط ارزش.   ساᜯنان فراهم کردە تا در مزرعه خود ᗷاغᘘاᡧᣍ کنند

 ᡧᣍاᘘیᙬشᛀ ،که جوانانᘮی است، از آنجای ᢕᣂل گ᜛در حال ش ᣢسᙏ  کنند و ᣤ ارائه
اᣤ ᝹ گذارند ᡨᣂه اشᗷ شان را 

ᢇ
ᣜش خود از زندᙏافراد مسن، دا . 

ᗷ ᡧازدᘍد ساᜯن  ᢕᣌاولVilla Alta 
.  UrbanLifeاز مزارع 
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