
برنامھ پشتیبانی «سانتیاگو، از طریق قراردادی با وزارت سالمندی کالیفرنیا، با پشتیبانی مالی» خدمات سالمندی و عدم وابستگی«و » سازمان سلامت و خدمات انسانی«این خبرنامھ توسط 
برای کسب اطلاعات بیشتر در مورد . برابر استفرصت ھاییک کارفرما و تأمین کننده USDA. تھیھ شده است) USDA(وزارت کشاورزی ایالات متحده ) SNAP(» تغذیھ تکمیلی

.مراجعھ نماییدwww.HealthierLivingSD.orgوب سایتما، بھ برنامھ ھای

یادداشتی برای خوانندگان
، لذت یمگذاشتھ ارا با شما بھ اشتراک آموزش تغذیھ برای سالمندان: اخباردر ھر فصل، از این کھ نشریھ 

داشتھ رتریپرباغذا بخوریم، فعال بمانیم و زندگی سالم ترتا کرده ایمرا بررسی راه ھاییما با ھم، . برده ایم
کھ در SNAP-Ed(تکمیلی تغذیھ ایکمک ھایحذف فدرال بودجھ برنامھ آموزش بھ دلیلبا این حال، . باشیم

CalFreshکالیفرنیا با نام  Healthy Living این شماره، آخرین شماره نشریھ ما )می شودنیز شناختھ ،
شما کھ در مسیر دستیابیمی کنیمافتخار . تاثیری نداردCalFreshاین تغییر، بر مزایای غذایی . خواھد بود

ا ھمچنان ، تعھد ما بھ تندرستی شممی رسداگرچھ نشریھ ما بھ پایان . باشیمکنارتانبھ سلامت بھتر، در 
.پابرجاست

در ارتباط ماندن با منابع
•Healthier Living San Diego|      www.HealthierLivingSD.org 

تماس کمک غذاییبرنامھ ھای، تغذیھ سالم و تناسب اندامبرنامھ ھای، زمین خوردنبرای پیشگیری از 
HealthierLiving.HHSA@sdcounty.ca.gov: ایمیل| 5500-495-858: بگیرید

•CalFresh Healthy Living San Diego |https://bit.ly/aiscfhl 
خبرنامھ ھامنابع مرتبط با تغذیھ و فعالیت بدنی و جدیدترین 

•EatFresh.org
غذایی و تغذیھ سالم با بودجھ محدودوعده ھایبرنامھ ریزیدستورھای غذایی، 

 https://bit.ly/3N92hdF |» خدمات سالمندی و عدم وابستگی«مرکز تماس •
و خدمات ویژه سالمندان و افراد دارای ناتوانی برنامھ ھا•

4661-339-800: تماس بگیرید

سپاسی از صمیم قلب
با شما اگرچھ این نشریھ. ماستالھام بخش، ھر روز سالم ترتعھد شما بھ یادگیری و داشتن سبک زندگی 

ارتباط با بھ کاوش، آشپزی، تحرک و. خداحافظی با زندگی سالم نیستبھ معنای، اما این می کندخداحافظی 
.دیگران ادامھ دھید
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آموزش تغذیھ 
آموزش تغذیھ اخبار!با سالمندان

!با سالمندان

»خدمات سالمندی و عدم وابستگی«CalFreshزندگی سالم تیم -
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می شوندکوچک و پیوستھ، بھ تغییرات بزرگ منجر گام ھای
نین زندگی سالم درباره کمال یا قوا: گذاشتھ ایم، بارھا یک پیام ساده را با شما در میان سال ھادر طول 

م کوچکی است کھ در طول زمان روی ھانتخاب ھاینیست، بلکھ درباره آگاھی، تعادل و سخت گیرانھ
یشتر در ھر یک سبزی بیشتر بھ بشقاب غذا، و چھ کمی تحرک باضافھ کردنچھ درباره . می شوندانباشتھ 

لامت، از سمی توانندھم گام ھاکوچک ترینکوتاه برای نفس عمیق کشیدن باشد، مکثیروز، یا حتی 
باشد؛ اھتانھمرمسیرتانھمچنان در یادآوری ھاامیدواریم این . انرژی و تندرستی کلی شما پشتیبانی کنند

.کھ برای شما کارآمد استشیوه ایبا سرعت خودتان و بھ 

تغذیھ
و برای مقایسھ محصولات:برچسب را بخوانید

د افزوده و با فیبر بیشتر و قنگزینھ ھاییانتخاب 
سدیم کمتر، برچسب مواد غذایی را بررسی 

در مصرف غذاھایی کھ فھرست مواد . کنید
طولانی دارند و یا شامل موادی تشکیل دھنده

.ناآشنا ھستند، محتاط باشید
کھ تصور قاشق آن جااز :بھ خاطر بسپارید

از گرم است، این آسان تردر ذھن ما چای خوری
:نکتھ را بھ یاد داشتھ باشید

شکرچای خوریقاشق 1= گرم شکر 4
گرم شکر داشتھ 20پس اگر یک ماده غذایی 

شکر است چای خوریقاشق 5باشد، معادل 
).5= 4تقسیم بر 20(

و میوه ھا:بیشتری اضافھ کنیدرنگ ھای
سبزیجات رنگارنگ، مواد مغذی مھمی فراھم 

، غذاھایپاستارا بھ آن ھاسعی کنید . می کنند
ضافھ اکسادیا، نان باگل یا تخم مرغ، تفت داده شده

.کنید
تا حد امکان از مواد غذایی کامل 

د برای دریافت موا:استفاده کنید
، پایدارترمغذی بیشتر و انرژی 

، حبوبات ومیوه ھاسبزیجات کامل، 
.غلات کامل را انتخاب کنید

آموزش تغذیھ اخبار
!با سالمندان
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فعالیت بدنی

:از سلامت روان خود مراقبت کنید
استرس را مدیریت کنید، خواب 

د را کافی داشتھ باشید و ارتباط خو
ظ با طبیعت، دوستان و خانواده حف

.کنید
ا قدردانی را تمرین کنید یا ب:بازتنظیممکث و 

.یدآھستھ و عمیق، ذھن خود را آرام کننفس کشیدن
ا مطالعھ، حل معما یبا:پشتیبانی از سلامت مغز

یادگیری چیزھای جدید، ذھن خود را درگیر نگھ 
.ندتاثیرگذارذھنی کوتاه ھم چالش ھایدارید؛ حتی 

حرکت کنید کھ برای شما شیوه ایبھ 
دقیقھ 30روزھا، بیش تردر :مناسب است

فعالیت بدنی با شدت متوسط ھر روز 
.فعالیت بدنی داشتھ باشید

کمی دورتر پارک:اثرگذارندکوچک ھم حرکت ھای
استفاده کنید، یا ھنگام تماشایپلھ ھااز کنید،

تا 5حتی . نشستھ انجام دھیدتمرین ھایتلویزیون 
.ندتفاوت ایجاد کمی توانددقیقھ در ھر نوبت ھم 10

سلامت روان
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