
فورنیا للشیخوخة، خلال عقدٍ مُبرم مع إدارة كالیمنتم إعداد ھذه النشرة الإخباریة من قبِل قسم خدمات الشیخوخة والعیش المستقل في وكالة الخدمات الصحیة والإنسانیة بمقاطعة سان دییغو،
لمزیدٍ من . وزارة الزراعة الأمریكیة ھي مقدم خدمات وصاحب عمل ملتزم بتكافؤ الفرص). USDA(التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة ) SNAP(بتمویلٍ من برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة 

www.HealthierLivingSD.orgالمعلومات حول برامجنا، تفضل بزیارة 

ملاحظة لقرائنا
نا معاً استكشف. معكمبرنامج التثقیف الغذائي لكبار السن :الأخبارعبر كان یسعدنا في كل موسم أن نطلّ علیكم 

ك، ونظراً ومع ذل. طرقاً عملیة لتبنيّ عادات غذائیة أفضل، والحفاظ على النشاط، والارتقاء بجودة الحیاة
والمعروف —)SNAP-Ed(لإیقاف التمویل الفیدرالي لبرنامج التثقیف ضمن برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة 

ونؤكد أن ھذا . فإن ھذا العدد سیكون إصدارنا الأخیر—CalFresh Healthy Livingفي كالیفورنیا باسم 
لقد كان شرفاً لنا أن نرافقكم خطوةً . الخاصة بالمساعدات الغذائیةCalFreshالتغییر لا یؤثر على مزایا 

.ورغم توقف النشرة، فإن اھتمامنا بسلامتكم ورفاھیتكم سیبقى مستمراً . بخطوة

البقاء على اتصال بالموارد
•www.HealthierLivingSD.org | Healthier Living San Diego 

:   اتصل علىللوقایة من السقوط، وبرامج اللیاقة البدنیة، والتغذیة الصحیة، وبرامج المساعدة الغذائیة،
 HealthierLiving.HHSA@sdcounty.ca.gov:البرید الإلكتروني|  858-495-5500

https://bit.ly/aiscfhl  | CalFresh Healthy Living San Diego
موارد للتغذیة والنشاط البدني، بالإضافة إلى أحدث أعداد النشرة الإخباریة 

•EatFresh.org
.وصفات وأفكار لتخطیط الوجبات وتناول طعام صحي بمیزانیة مناسبة

 https://bit.ly/3N92hdF| مركز اتصال خدمات كبار السن ودعم الاستقلالیة •
برامج وخدمات لكبار السن وذوي الاحتیاجات الخاصة •

:4661-339-800اتصل بنا على 

شكرٌ صادق من القلب
ذا وداعٌ لنشرتنا ورغم أن ھ. التزامكم بالتعلمّ واختیار نمط حیاةٍ أفضل صحیاً ھو مصدر إلھام لنا یوماً بعد یوم

تواصل مع واصلوا الاستكشاف، والطھي، والحركة والنشاط، وال. الإخباریة، فإنھ لیس وداعاً للحیاة الصحیة
.الآخرین

| HealthierLiving.HHSA@sdcounty.ca.gov | www.HealthierLivingSD.org | 858-495-5500النسخة النھائیة

التثقیف الغذائي 
!لكبار السن الأخبار

لخدمات كبار السن ودعم الاستقلالیةCalFresh Healthy Livingفریق -
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الخطوات الصغیرة المنتظمة تقود إلى تغییرات كبیرة
 ً الیة أو تشدد، بل العیش بصحةٍ أفضل لا یحتاج إلى مث: على مرّ السنین، ظلتّ رسالتنا واحدة نكررھا دائما

كثر من إضافة خضروات أ. إلى وعيٍ وتوازن، وخیارات صغیرة تصبح مع الأیام عادةً تصنع الفرق
غیرة تمنح كل خطوة ص… لوجبتك، إلى زیادة الحركة یومیاً، إلى لحظة ھدوء تتوقف فیھا وتتنفسّ بعمق

 ً ي رحلتكم، وفق نأمل أن تواصل ھذه التذكیرات تقدیم الدعم لكم ف. صحتك وطاقتك وجودة حیاتك دعماً حقیقیا
.إیقاعكم وبما یتوافق مع احتیاجاتكم

التغذیة

التثقیف الغذائي 
!لكبار السن

ین راجع الملصق الغذائي لتقارن ب:اقرأ الملصق
وسكرٍ المنتجات، ثم اختر ما یحتوي على ألیاف أكثر

م احذر المنتجات التي تض. مضاف وصودیوم أقل
.قائمة مكونات طویلة، أو مكونات لا تعرفھا

یكون نظراً لأن تصوّر الملاعق الصغیرة قد:تذكر
ة أسھل من تصور الغرامات، فلنتذكّر ھذه القاعد

البسیطة
ملعقة صغیرة واحدة من السكر= غرامات من السكر4

غراماً من السكر، 20فإذا كان المنتج یحتوي على 
).5= 4÷ 20(ملاعق صغیرة 5فھذا یعادل 

الفواكھ والخضروات :أضِف المزید من الألوان
ن ویمك. الملونة تمدّ الجسم بعناصر غذائیة مھمة

إدخالھا بسھولة في أطباق مثل المعكرونة، أو 
، أو أصناف القلي السریع، أو البیض، أو البیغل

.الكاسادیا
كلما اختر طعامك في صورتھ الطبیعیة

اعتمد على الخضروات :أمكن ذلك
 كاملة،والفواكھ والبقولیات والحبوب ال

.لفھي تمنحك تغذیة أغنى وطاقة أطو

التثقیف الغذائي 
!لكبار السن الأخبار
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النشاط البدني

الصحة النفسیة
ف خفّ : اعتنِ بصحتك النفسیة

التوتر، واحصل على قسطٍ كافٍ 
من النوم، وابقَ على تواصل مع

.الطبیعة والأصدقاء والعائلة

مارس الشعور :توقف قلیلاً واستعد توازنك
تھدئة بالامتنان، أو جرّب التنفس البطيء والعمیق ل

.ذھنك
، نشّط ذھنك بالقراءة، أو الألغاز:دعم صحة الدماغ

التحدي فحتى دقائق بسیطة من—أو تعلمّ مھارة جدیدة
 ً .تحُدث فرقا

حاول أن تجعل:اختر من الحركة ما یلائمك
زءاً دقیقة من النشاط البدني المعتدل ج30

.من معظم أیامك

 ً تك أبعد اركِن سیار: الحركات الصغیرة تحُدث فرقا
كرسي قلیلاً، أو استخدم السلالم، أو مارس تمارین ال

دقائق في كل 10إلى 5حتى . أثناء مشاھدة التلفاز
 ً .مرة یمكن أن تحُدث فرقا
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