
ይህዜናመጽሄት የተዘጋጀውከካሊፎርንያ የአረጋውያንመምሪያ ጋር በተፈጸመውል በሳንዲዬጎ ካውንቲ የጤናና ሰብዓዊ አገልግሎቶችኤጀንሲ፣ የአረጋውያንእና እራስን የመቻል

አገልግሎቶች ከዩናይትድስቴትስ የግብርናመምሪያ (USDA) የተጨማሪምግብድጎማፕሮግራም (SNAP) በተገኘ የገንዘብድጋፍ ነው። USDA የዕኩል እድል አቅራቢና አሰሪ ነው።ስለ
ፕሮግራሞቻችንየተመለከተተጨማሪመረጃለማግኘትwww.HealthierLivingSD.orgንይጎብኙ።

በአግባቡ ይመገቡ እንዲሁምበቂ ፈሳሽ ይውሰዱ
ውሀ የጥምማርኪያመጠጥብቻሳይሆን—ለእያንዳንዱበሰውነታችን
ውስጥ ለሚከናወን ተግባር አስፈላጊ ነው። በቂ ፈሳሽመውሰድለልብ

ደም እንዲያሰራጭ፣ ንጥረ ነገሮችን ለመላውሰውነታችን ለማቅረብ፣

መገጣጠሚያዎችቅባት እንዲያገኙ ለማድረግይረዳል፣ እንዲሁም

ለአንጎል ተግባርድጋፍ በማድረግጤናማሆነን እንድንቀጥልይረዳል።ውሀ ከመጠጣትበተጨማሪፈሳሽ

የምናገኝባቸውብዙመንገዶች ያሉሲሆን—ከእነዚህውስጥ አንዳንዶቹሊያስቧቸውየማይችሏቸው—
እንደ ኪያር፣ ሀብሀብ እና ብርቱካኖች ያሉ በቂውሀ የሚይዙምግቦችንመመገብሊሆኑ ይችላሉ። ፈሳሽ

መውሰድን አዝናኝማድረግ እና አስቦበትመውሰድፈሳሽመውሰዱን ከመደበኛ ተግባር ይልቅወደ

ልማድነትይቀይራል። በእድሜለገፉ አዋቂ ሰዎች ፈሳሽመውሰድ የበለጠ አስፈላጊ ነው። እድሜያችን እየገፋ

ሲሄድ ሰውነታችንውሀ የመያዝ አቅም እየቀነሰ የሚሄድ ከመሆኑም በተጨማሪ የመጠማት ስሜታችን

ደካማይሆናል። ይህማለት ሳናውቀውየሰውነታችን ፈሳሽ ሊያልቅ ይችላል። የሰውነት ፈሳሽማለቅ እንደ

ድካም፣መደበት፣ ግራመጋባት ያሉምልክቶችን፣ እና ሌሎች ከባድ የጤና ችግሮችን ሊያስከትል ይችላል።

ይህ ዕትም በየቀኑ በቂ ፈሳሽ በማግኘት ለመቀጠልቀላልና አዝናኝ በሆኑ ስትራቴጂዎች የሚያተኩርበት

ምክንያት ለዚህ ነው። የሰውነት ፈሳሽማለቅ ችግር ከመሆኑ በፊት የፈሳሽማለቅ ቅድመመንልክቶችን

እንዴት ለይተውእንዲያውቁይማራሉ። ትናንሽ ድርጊቶች በሚሰማዎ ስሜት፣ በአስተሳሰብዎና

እንቅስቃሴዎ ላይ ትልቅመሻሻሎችንሊያመጡይችላሉ።
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በቂ ፈሳሽ በመውሰድ ለመቀጠል ያለኝ ቁርጠኝነት
በቂ ፈሳሽ ለማግኘት የሚከተሉትን አደርጋለሁ:

❑ በመደበኛነትውሀ እጠጣለሁ –መጠማትን አለመፍቀድመመሪያዬይሆናል

❑ እንደጨውየበዛባቸውምግቦችና ስኳር የበዛባቸውምግቦች ያሉ የሰውነት ፈሳሽን የሚጨርሱ

ምግቦችናመጠጦችን እገድባለሁ

❑ በውሀ የበለጸጉምግቦችን -ኪያር፣ ሀብሀብ፣ ቅጠላማ አረንጓዴምግቦችን እመገባለሁ

❑ መልሶጥቅምላይ የሚውል የውሀጠርሙስ እይዛለሁ- እንዲሁምጠርሙሱንቀኑን በሙሉ

መልሼ እሞላዋለሁ

❑ ቡና ከመጠጣቴናቁርስ ከመመገቤ በፊት ቀኔን በውሀ እጀምራለሁ

❑ የውሀ አወሳሰዴን እከታተላለሁ - ጆርናልወይም የሞባይልመተግበሪያ እጠቀማለሁ

የአረጋውያን
የአመጋገብ
ትምህርት!ዜና የአረጋውያን የአመጋገብ
ትምህርት!



ውሀን ከመጠጣት ባለፈ እንደምግብመመገብ!
በውሀ የበለጸጉምግቦችንመመገብበተጨማሪምለፈሳሽመውሰድ በተጨማሪነትይረዳል።
በእያንዳንዱእነዚህምግቦችውስጥምንያክል ፐርሰንትውሀ እንዳለይገምቱ!

የምግብ ባለሙያጥቆማ: በውሀ የበለጸጉምግቦች
ውሀመጠጣትብቸኛውፈሳሽማግኛመንገድ አይደለም።ብዙምግቦች በተፈጥሮ በውሀና

ኤሌክትሮላይቶች የበለጸጉ ሲሆኑ ይህም ሰውነትዎን ፈሳሾችን የበለጠውጤታማበሆነመልኩ

እንዲያገኝ ይረዳዋል። እንደኪያር፣ ሀብሀብ፣ ካንታሎፕ እና አናናስ ያሉምግቦች ፈሳሽ ለማግኘት

ተመራጭከመሆናቸውምበተጨማሪበቀላሉ በምግቦችና ስናኮችውስጥሊጨመሩይችላሉ።ውሀን

ለብቻውመጠጣት የማያዝናናዎ ከሆነውሀውን አነቃቂና ፍራፍሬ የተቀየጠበትመጠጥለማድረግውሀው

ላይ ፍራፍሬዎችና እጽዋት ለመጨመርይሞክሩ። ይህ ቀኑን በሙሉፈሳሽ በማግኘትዎ ለመቀጠል አዝናኝና

ቀላልመንገድ ነው።

ሀብሀብ ኪያር ካንታሎፕብርቱካን ጎመን ሚንት

ሀብሀብ

%

ሰላጣ

%

% %

% %

የፈረንጅ ቃሪያ እንጆሪ

ቲማቲም አስፓራገስ
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የመቶኛይዘት: 91%፣92%፣ 93%፣ 94%፣ 95%፣ እና 96%

በዚህ የበጋ ወቅትጤናማምግቦችን ይመገቡ
ሳን ዲዬጎ በርካታ የተለያዩ ትኩስምርቶችን ያቀርብልዎታል! ወቅትን ተከትሎምርት ርካሽ እና ከፍተኛ

የተመጣጠነምግብ የሚይዝይሆናል። በዚህ የበጋ ወቅት የሚያገኙት የሚከተለው ነው:
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ዜና የአረጋውያን የአመጋገብ
ትምህርት!



የሰውነት ፈሳሽማለቅ: ዝርዝርማስረጃዎችን ያግኙ!
ስለ የሰውነት ፈሳሽማለቅበተመለከተ ዝርዝርማስረጃዎችን ለማወቅይህን
የእውነት/ሀሰትጥያቄይጠቀሙ! ለ"እውነት" "እ" እና ለ"ሀሰት" "ሀ" ይጻፉ።

መ
ል
ሶ
ች
:1

) ሀ
2

) እ
3

) ሀ
4

) እ
5

) እ
6

) እ
7

) እ

ምልክትዎን ይወቁ:ካፊን እናውሀ
እድሜያችን እየገፋ ሲሄድ በቂ ፈሳሽማግኘት የበለጠ አስፈላጊ ነው።

ሰውነታችን በተፈጥሮ የሚይዘውውሀ የሚቀንስ ሲሆን ፈሳሾች

ቢያስፈልጉንምእንኳ የመጠማትስሜት ላይሰማንይችላል። ካፌን

መታሰብ ያለበትሁኔታ ነው። ካፌን በቡና፣ ሻይ፣ ሶዳ እና አንዳንድ

መድሀኒቶችውስጥይገኛል። በቀንውስጥከ1 እስከ 2 ኩባያዎችቡና
በአነስተኛመጠንመጠጣትበአብዛኛውጥሩቢሆንም እንኳ በጣም

ከፍተኛ ካፌን ሰውነታችን የበለጠውሀ እንዲያጣሊያደርገውይችላል።

መጠጦችን በሚመርጡበትወቅት የምግብምልክቶችን ያንብቡ።

ውሀን እንደ የመጀመሪያ ግብአት የሚዘረዝሩምግቦችን ይፈልጉ

እንዲሁምየካፌን ይዘቱን ያረጋግጡ፣ይህ አንዳንድ ጊዜ በሚሊ

ግራሞች (ሚግ) ይገለጻል። ይህ ካልተዘረዘረ አብዛኞቹጥቁር ሻይ እና
ቡናመጠነኛ ካፌን እንደሚይዙ እና ብርታት ሰጪመጠጦችደግሞ

የበለጠ እንደሚይዙመገመትይችላሉ።ጠቃሚልማድ: ለእያንዳንዱ
ኩባያቡናወይምሻይ አንድብርጭቆውሀይጠጡ።ይህ ቀላል
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1. ____ውሀመጠጣት ያለብዎ የመጠማት ስሜትሲሰማዎትብቻ ነው።

2. ____መደበት የሰውነት ፈሳሽማነስምልክት ሊሆን ይችላል።

3. ____ቡናና የአልኮልመጠጥ ሰውነትዎን ፈሳሽ እንዲያገኝ ይረዱታል።

4. ____ በእድሜ የገፉ አዋቂ ሰዎች የሰውነታቸው ፈሳሽ ሲያልቅም እንኳን የመጠማት ስሜት

ላይሰማቸውይችላል።

5. ____ ፍራፍሬዎችና አትክልት ሰውነትዎ ፈሳሽ እንዲያገኝ ይረዱታል።

6. ____ የሽንት ቀለምመጥቆር የሰውነት ፈሳሽማለቅምልክት ሊሆን ይችላል።

7. ____ አነስተኛውሀመጠጣት የራስምታትሊያስከትል ይችላል።

የምግብ ዝርዝር
ማስረጃዎች1 የምግብ sar (12 floz/355 ሚሊ ሊይዝ

ይችላልየሚቀርበውምግብመጠን

መጠን በሚቀርበው ምግብ

ካሎሪዎች
% የእለትመጠን*

ጠቅላላ ቅባት 0ግ

ሶዲየም 180ሚግ

ጠቅላላ ካርቦሀይድሬት 2ግ

ጠቅላላ ስኳሮች 0ግ

ተጨማሪ ተጨማሪ ስኳሮች 0ግ

ፕሮቲን 0ግ

* % ዕለታዊ መጠን በሚቀርበውምግብ ያለው ንጥረ

ነገር ለእለታዊ ምግብምን ያክል መጠን አስተዋጽኦ

እንዳደረገ ይነግርዎታል። እንደ ጠቅላላ የአመጋገብ ምክር

በቀን 2,000 ካሎሪዎች ይጠቀሙ።

ግብአቶች: ካርቦን የወጣለት ውሀ፣

ሲትሪክ አሲድ፣ ሶዲየም ሲትሬት፣

የተፈጥሮ መአዛዎች፣ ካፌን።

160 ሚግ ካፌን ይይዛሉ።

እርምጃፈሳሾችን ለመተካት እና ቀኑን በሙሉጥሩ ስሜት እንዲኖርዎ ለማድረግይረዳል።

በተጨማሪምእንደ የደምግፊት ክኒኖች፣ ዳዩሬቲክስ ወይምላክሴቲቭስ ያሉ አንዳንድመድሀኒቶች

የፈሳሽማጣትመጠንንሊጨምሩ እንደሚችሉ ልብይበሉ። እነዚህን የሚወስዱ ከሆነ በዶክተርዎ

ምክር ላይ ተመስርተውበየቀኑ ተጨማሪውሀመውሰድሊያስፈልግዎይችላል።

ዜና የአረጋውያን የአመጋገብ
ትምህርት!



ከመጠንያለፈሙቀትበእድሜለገፉአዋቂሰዎች አደገኛሊሆንይችላል፣ የሰውነትፈሳሽማለቅ

ስጋትንይጨምራል፣በሙቀትመድከምንያመጣልእንዲሁምከባድየጤናችግሮችን

ያስከትላል። ቅዝቃዜበማግኘትለመቀጠልአንዱጥሩዘዴወደቀዝቃዛቦታ -በሳንዲዬጎውስጥ
በሙሉለህዝብክፍትወደሆኑ ነጻ አየር የሚያገኙና የአየርማቀዝቀዣወዳላቸውቦታዎችመሄድ

ነው።ምንምቀጠሮመያዝየማያስፈልግሲሆንፕሮግራሙከሰኔ 1 -ጥቅምት 31 ይካሄዳል።
የአገልግሎትእንስሳትመምጣትየሚችሉቢሆንምነገርግን የቤት እንስሳትፖሊሲያቸውን

ለማወቅከእያንዳንዱሳይትያረጋግጡ።በቅርብዎ የሚገኝቀዝቃዛቦታለማግኘትበስልክቁጥር

1-800-339-4661 (ከሰኞ-አርብ፣ ከ8:00am-5:00pm ሰዓት) ይደውሉ፣ወይምየቦታዎችሙሉ

ዝርዝርንለማግኘትበስተቀኝበኩልያለውንQR ኮድስካን ያድርጉ።

የፉድ ስማርት ቅደምተከተሎችን ካጠናቀቁ በኋላ በካምፖ በሚገኘው

Mountain Health Community Center ውስጥያሉ በእድሜ የገፉ አዋቂ ሰዎች

ትኩስምርት የሚያገኙበትንሁኔታ ለማሻሻል የማህበረሰብ ጓሮመጠቀም

ይጀምራሉ። በጋራሆነው እንደ በቆሎ፣ኪያር እና ዱባዎች ያሉ ተክሎችን

ይተክላሉ፣ አዲስ ግንኙነቶችን ያጎለብታሉ፣ ስለ ጓሮ አያያዝ ክህሎቶችይማራሉ

እንዲሁምእግረመንገዳቸውን በትኩስናጤናማምግብይዝናናሉ።

CFHL Group Spotlight: Mountain Health Community Center

የጀርባ የማህበረሰብ የጓሮ ቦታ ያዘጋጃል

ሀባብና ፈታ ሰላጣ
የሚቀርቡምግቦች 6 | 15 ደቂቃዎች | ምንጭ: Daring Gourmet

Resource Spotlight: ቀዝቃዛ ቦታዎች

ግብዓቶች:
• 1 አነስተኛ ሀባብ፣ ቅርፊቱ የተላጠ፣ በ1-ኢንች የተቆራረጠና
የቀዘቀዘ

• 1/4ኛ ኩባያ ተጨማሪ የቨርጂን የወይራ ዘይት

• 2 የሻይማንኪያዎች በትኩሱ የተጨመቀ የሎሚጭማቂ

• 1/2ኛ የሻይማንኪያ የኮሸርጨው

• ትንሽ እፍኝ ትኩስ የተፈጨቃሪያ

• 1/4ኛ ኩባያ የተፈጩ የሚንት ቅጠሎች

• 4 ኦውንስ የተፈረፈረ ፈታ አይብ (ክሬም ያለው ቅንጣትና

መአዛ ለማግኘት የበግ ፈታ ይሞክሩ)
• በአማራጭነት: 1 ትንሽ ኪያር፣ የተከፋፈለ

መመሪያዎች: 
• በአነስተኛ ሳህንውስጥ አድርገው ዘይቱን፣ የሎሚ

ጭማቂውን፣ጨዉን እና ቃሪያውን ይበጥብጡ።

• በተከተፈው የቀዘቀዘ ሀብሀብ ላይ ከሚንቱ ጋር

መከለሻ ይጨምሩ።

• ለመቀላቀል በዝግታ ይናጡት።

• ከላይ ፈታ አይቡን ይነስንሱ እናምግቡንወዲያወኑ

ያቅርቡ።

የMountain Health Community 
Center የጓሮማዘጋጃቀን
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ዜና የአረጋውያን የአመጋገብ
ትምህርት!
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