
እዚ ዜናመጽሄትብኤጀንሲጥዕናንሰብኣዊ ኣገልግሎትን ናይ ሳንዲያጎ ካውንቲ፣ብኣገልግሎት ናይ ዕድመዝደፍኡን ናጽነትን፣ምስ ኣብ ካሊፎርንያዝርከብ ናይ ዕድመዝደፍኡ ክፍሊ
ብዝተገብረውዕል፣ ካብ ክፍሊሕርሻ ሕቡራትመንግስታትኣመሪካ (USDA) መደብሓገዝተወሳኺምግቢ (SNAP) ብዝተዋህበ ገንዘብዝተዳለወ እዩ። USDA ማዕረ ዕድል ዝህብን ኣስራሒን

እዩ።ብዛዕባመደባትናዝያዳሓበሬታንምርካብኣብ www.HealthierLivingSD.orgተወከሱ።

መዘኻኸሪ ንኣንበብቲና
ኣብ ነፍሲወከፍወቕቲዜናታትምሳኹምምክፋልና እንፈቱዎስራሕኮይኑ ጸኒሑ እዩ፡ ትምህርቲ
ኣመጋግባምስኹምምስዓበይቲ።ብሓባር ኮይንና፣ብኸመይጽቡቕመግቢንምገብ፣ ኣብመዓልታዊ
ውዕሎናብኸመይንጡፋት ንኸውንንብኸመይብምሉእነት ክንነብር ከም እንኽእልን ክንድህስስ ጸኒሕና
ኢና። ይኹን እምበር፡ ብሰንኪምቁራጽ እቲብፌደራል ንመደብሓገዝ ተወሳኺመግቢ – ትምህርቲ (SNAP-
Ed፡ ኣብ ካሊፎርንያ CalFresh Healthy Living ተባሂሉ’ውንይጽዋዕ) ዝወሃብምወላ፡ እዚ ናይመወዳእታ
ጽሑፍና ክኸውን እዩ። እዚ ለውጢንጥቕሚመግቢ CalFresh ኣይጸልዎን እዩ።ናብዝሓሸጥዕና ኣብ
እትገብሩዎ ጉዕዞምሳኹምኣብ ጎንኹምኮይንና ክንጎዓዝብምኽኣልና ክብሪይስመዓና። ዋላኳዜና
መጽሄትና ኣብ’ዚ ንዛዝሞንሃሉ እቲ ንጽቡቕ ናይ ሂወትኩምጉዕዞ ዘለና ተወፋይነት ግን ክቕጽል እዩ።

ምስምንጪታትሓበሬታን ሓገዝን ዘለካምትእስሳርምቕጻል
• Healthier Living San Diego  | www.HealthierLivingSD.org

ምክልኻልምውዳቕ፣መደባትብቕዓት ሰብነት፣ጥዕናዊ ኣመጋግባንመደባት ሓገዝመግብን ናብዚ
ዝስዕብደውሉ፡ 858-495-5500 | ኢመይል፡ HealthierLiving.HHSA@sdcounty.ca.gov

• CalFresh Healthy Living San Diego | https://bit.ly/aiscfhl
ምንጪታትሓበሬታን ደገፍን ኣብ ኣመጋግባን ኣካላዊምንቅስቓስን ከምኡ’ውን ኣብ ቀረባ እዋን
ዝወጹ ዜናመጽሄታትን

• EatFresh.org
ኣሰራርሓመግቢ፣ውጥንመግቢከምኡ’ውንብባጀትጥዕና ዘለዎ ኣመጋግባ

• ማእከል ጻውዒትስልኪ Aging & Independence Services | https://bit.ly/3N92hdF
ንኣረጋውያን ዓበይትን ንስንኩላንን ዝኸውንመደባትን ኣገልግሎታትን።
ናብዚዝስዕብደውሉ፡ 800-339-4661

ልባዊምስጋና
እቲ ንምምሃርን ኣብጥዕና ዘለዎመነባብሮን ዘለኩምተወፋይነትመዓልታዊዝያዳ ክንሰርሕ ዘለዓዕለና
እዩ። እዚ ነዛ ዜናመጽሄትና ናይመወዳእታ እኳ እንተኾነ ንጥዕና ዘለዎመነባብሮግን ናይመወዳእታ
ኣይኮነን። ሓድሽ ነገርምድህሳስ፣ምግቢምብሳል፣ምንቅስቓስንምስ ካልኦትምትእስሳርን ቀጽሉሉ።

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

ትምህርቲ ኣመጋግባ
ምስ ዓበይቲ!ዜና ትምህርቲኣመጋግባ
ምስዓበይቲ! 

- ኣገልግሎትዕድመዝደፍኡን ነጻመነባብሮን (Aging & Independence Services) CalFresh ጋንታ ጥዕና ዘለዎመነባብሮ
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ብ ቐጻሊ ዝግበሩ ንኣሽቱ ስጉምትታት ናብ ዓበይቲ ለውጢይመርሑ
ኣብዝሓለፈ ዓመታት፡ ሓደ ቀሊልመልእኽቲደጋጊምና ኣካፊልና ኢና፡ ጥዕና ዘለዎመነባብሮብዛዕባ
ውሕሉልምዃንወይ ጽኑዕ ሕግታት ዘይኮነስ፡ ብዛዕባ ንቕሓት፣ሚዛንምሕላውን ንኣሽቱን ምስ ግዜ
ዝዓብዩንምርጫታትምፍጣር እዩ። ናብ’ታትምገበላ ቢያቲ ሓደ ተወሳኺ ኣሕምልቲምውሳኽይኹን፡
ኣብ ነፍሲወከፍመዓልቲ ቁሩብተወሳኺምንቅስቓስወይ ንሓጺር እዋን ደውኢልካ ከተስተንፍስ
ምፍታን፡ ዋላ እቶምዝነኣሱ ስጉምትታት ንጥዕናኹምንሓይሊ ሰብነትኩምንብሓፈሻ ንጽቡቕ
ሂወትኩምን ክድግፉይኽእሉ። እዞምመዘኻኸሪታት ኣብ ጉዕዞኹምክድግፉኹምተስፋ ንገብር—ከም
ናህሪ ጉዕዞኹምን፡ ብዝሰርሓልኩም መንገዲን።

ኣመጋግባ

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

ትምህርቲ ኣመጋግባ
ምስዓበይቲ!ዜና ትምህርቲ ኣመጋግባ
ምስ ዓበይቲ!

ነቲ ስያመኣንብብ፡ ፍርያት ንምንጽጻር
ምልክታትመግቢ ኣንብቡከምኡውን ልዑል
ፋይበር ዘለዎምን ዝተሓተተወሳኺሽኮርን
ሶድየምን ዘለዎም ኣማራጺታትምረጹ። ኣብ
ነዊሕዝርዝር ቀመማትከምኡውን/ወይ
ዘይትፈልጡዎምቀመማት ዘለዎምመግብታት
ጥንቃቐ ግበሩ።
ዘክሩ፡ ናይ ሻሂማንካ ካብግራምብዝሓሸ
መልክዕ ኣብ ኣእምሮና ንምስኣል ዝቐለለ
ክኸውን ስለ ዝኽእል፡ ነዚ ዘክሩ፦ 4 ግራም
ሽኮር = 1 ማንካሻሂሽኮር ። ስለዚ ሓደ ኣቕሓ
20 ግራምሽኮር እንተሃልይዎ 5 ማንካ ሻሂ ሽኮር
ኣለዎማለት እዩ (20 ÷ 4 = 5)።
ተወሳኺዝተፈለየ ዓይነትምግቢምውሳኽ:
ዝተፈላለየ ዓይነት ፍረታትን ኣሕምልትን
ኣገደስቲ ዝኾኑመኣዛታትይህቡ። ናብፓስታ፣
ዝተጠበሰመግቢን፣ እንቋቑሖ፡ ባጌልወይ
ኲሳዲላ ክትውስኾምፈትን።

ኣካላዊምንቅስቓስ

ጽቡቕ ኣእምሮኣዊጥዕናምህላው
ክንክንጥዕና
ኣእምሮኹም፡ንጭንቀትኩም
ክትቆጻጸሩዎ ፈትኑ፣ እኹልድቃስ
ርኸቡከምኡውንምስተፈጥሮ፣
ኣዕሩኽን ቤተሰብን ርክብ ግበሩ።
ዕረፍቲምውሳድከምኡውንዳግመምትዕርራይ
ምግባር: ምስጋናምሃብ ተለማመዱወይድማ
ኣእምሮኹምንምህዳእ ቀስ ኢልኩምብዓሚቝ
ንምስትንፋስ ፈትኑ።
ንጥዕናሓንጎልምድጋፍ፡ ንኣእምሮኻ ኣብምንባብ፣
ኣብጨወታታትወይሓድሽ ነገር ኣብምምሃር
ኣዋፍሩዎ-ዋላሓጸርቲ ናይ ኣእምሮኣዊብድሆታት
ለውጢየምጽኡ እዮም።

ብዝሰርሓልኩምመንገዲምንቅስቓስ
ግበሩ፡ ን 30 ደቓይቕብማእከላይደረጃ
ዕላማግበሩ

ብዝተኻእለመጠንምሉእ
ምኻድ፡ ንዝያዳ ኣመጋግባን ቀጻሊ
ሓይሊ ሰብነትንምርካብንኩሎም
ኣሕምልቲ፣ፍረታት፣ ጥረታትን
ኩሎምእኽልታትንምረጹ።

ኣብመብዛሕትኡመዓልታት ኣካላዊ
ምንቅስቓስምግባር።
ንኣሽቱምንቅስቓሳትምውሳኽ፡መኪና
ኣርሒቕካ ደውምባል፣መደያይቦ
ምጥቃምወይቲቪ እናረኣኻ ናይመንበር
ምውስዋስ ኣካላትምግባር። ኣብሓደ እዋን
ካብ 5-10 ደቓይቕ እውን እንተኾነ ለውጢ
ከምጽእይኽእል እዩ።
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