


 امسال زمستان غذای سالم بخوريد
دە ای از محصولات تازە را دارد ᡨᣂع گسᖔگو تنᘍسن د ! ᣃ اغلب ارزان تر و ᣢشار از موادمحصولات فص

 :در اینجا ᗷه آنچه زمستان امسال موجود است اشارە ᣤ کنᘮم. مغذی هسᙬند
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 جای خالی را پر کنيد:	شستن دست ها
ᡧ دست ها را بررᣒ کنᘮم و جاهای خاᣠ را ᗷا ᜇلمات ᘍا عᘘارات مناسب پر ک ᡨᣌد شسᘮایᘮمبᘮن 

ی از بᘮماری را در این فصل در خود تقᗬᖔت کنᘮد ᢕᣂشگᛴپ. 

ᡧ دست ها ᘍعᗷ ᡧᣎه مدت حداقل 1. ᡨᣌدنحوە صحیح شسᘮᗬᖔشᚽ ه دستانتان راᘮثان. 

ᡧ کردن دستان شماست استفادە از 2. ᢕᣂن راە برای تمᗬᖁو آب موثرت.

 را تا3.
ᢇ

ᣜماخوردᣃ مانند ᣓماری های تنفᘮتواند ب ᣤ دست ها ᡧ ᡨᣌاهش دهد% شسᜇ. 
ᚽ ᡧشᘮᗬᖔد فراموش نکنᘮد که زᗬر 4. ᢕᣂخود را ن.

 ناخن های دست. پ
 40. ت

ᘍا  ᣤ توانᘮد آن را ᜇامل. آن را در ظرف در᚛سته نگهداری کنᘮد
 شدە را ᣤ توان برای استفادە آسان، زنجبᘮل رندە. رندە شدە فᗬᖁز کنᘮد

جبᘮل را ᜇامل وقᡨᣎ زن. در سیᡧᣎ های قالب دار ᗷه مقادیر ᜇم تقسᘮم کرد
ای منجمد ᣤ کنᘮد، رندە کردن و استفادە آن در سوپ، خورش و چ

   .آسان ᣤ شود

ی اززنجبᘮل ᗷه دلᘮل خواص ضدالتهاᢔᣍ و فواᘍد تقᗬᖔت کنندە سᛴستم اᘍمᡧᣎ که ᣤ تو ᢕᣂشگᛴه پᗷ اند
ᡧ منجمد کردن زنجبᘮل ᣤ تواند ᜇمک کند تا از دور ر. بᘮماری ᜇمک کند، شناخته ᣤ شود ᡨᣌخᗬ

ی کنᘮد ᢕᣂشدە جلوگᙏ س. قسمت های استفادەᛀ لᘮاین است که زنجب ᡧ ᢕᣂاز هر چ ᡨᣂ6از انجماد تا  و به
ᗬد وبرای منجمد کردن زنجبᘮل، پوست آن را ᗷ! ماە طعم و مزاᘍای تغذᘍه ای خود را حفظ ᣤ کند ᢕᣂگ 

منجمد کردن زنجبيل:	نکته سرآشپز
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 مواد معدنی برای سلامت سيستم ايمنی: برچسب را بشناسيد

 

 

 

 

 

 

وری است و ᗷا ᜇمک ᗷه ارتᘘاطات سلوᣠ و :ᜇلسᘮم ᡧᣅ م برای استخوان های قویᘮلسᜇ  ،افتᗷ مᘮترم
درصد از 30تا  20غذاهاᢝᣍ را مدنظر قرار دهᘮد که حدود . ᗷه عملᝃرد سᛴستم اᘍمᜇ ᡧᣎمک ᣤ کند

ᡧ کنند  ᢕᣌشد(ارزش روزانه را در هر وعدە تأم ᡧᣎغ ᣦاᘮگ ᢕᣂک فنجان شᘍ ،ه عنوان مثالᗷا ماستᘍ ە.(
ᗬجات برگ دار است ᡧ ᢔᣂو س ᡧᣎمنابع رایج شامل محصولات لب.

، نقش مهᣥ در عملᝃرد سᛴستم Tروی ᗷا فعال کردن سلول های : روی
ᢇ

ᣜماخوردᣃ اهش مدتᜇ و 
ᡧ کنند؛ 30تا  ᗷ15ه دنᘘال غذاهاᗷ ᢝᣍاشᘮد که . اᘍمᡧᣎ دارد ᢕᣌدرصد از ارزش روزانه را در هر وعدە تأم

 .مانند گوشت، صدف، حبᗖᖔات، آجᘮل و دانه ها
ᗬم ᡧ ᢕᣂمن: ᙬس و در ن ᡨᣂت اسᗬᖁاهش التهاب و مدیᜇ ، ᡧᣎمᘍاسخ های اᗺ مᘮه تنظᗷ مᗬ ᡧ ᢕᣂتمنᗬᖔجه، تقᘮ

درصد از ارزش روزانه را در هر 25تا  10غذاهاᢝᣍ را مدنظر قرار دهᘮد که . سᛴستم اᘍمᜇ ᡧᣎمک ᣤ کند
ᗬجات برگ دار ᡧ ᢔᣂل، دانه ها و سᘮکنند؛ مانند آج ᡧ ᢕᣌوعدە تأم.

د تا برچسب های تغذᘍه ای ᣤ توانند ᜇمک کنن
تمᗷدانᘮم چقدر مواد معدᡧᣍ برای تقᗬᖔت سᛴس

وری است ᡧᣅ دن ماᗷ ᡧᣎمᘍا خواندن برچس. اᗷ ب ها
ᡧ درصد مناسب ارزش روزانه  ᡨᣌو هدف گرف)DV(
، ᣤ توانᘮد سᛴستم اᘍم ᡧᣍخود برای هر مادە معد ᡧᣎ
ی کن ᢕᣂماری جلوگᘮد و از بᗬدرا قوی نگه دارᘮ . چند

:نکته

» ᡧ ᢕᣌا زمᗷ ا » تماسᘍ»᝹ا خاᗷ است که در آن پوست برهنه تان را مستق» تماس ᡧᣎᗬᖁتم ᡧ ᢕᣌروی زم 
᠍
ᘮما

دقᘮقه این تمᗬᖁن ᣤ تواند مزاᘍای سلامᡨᣎ  30تا  20تحقᘮقات ᙏشان دادە است که . قرار ᣤ دهᘮد
س و اف ᡨᣂاهش التهاب، اسᜇ اᗷ ᡧᣎمᘍستم اᛴه سᗷ ᣠمک احتماᜇ اشد، از جملهᗷ شداشتهᛓزا

.آنᡨᣎ اᜯسᘮدان ها

 تمرين تماس با زمين

دقᘮقه قرار دادن ᗺای برهنه روی  10تا  5این تمᗬᖁن را ᗷا 
وع کنᘮد و ᗷه تدرᗬــــج زمان خود را ᡫᣃ ا ماسهᘍ ᝹چمن، خا 

ᡧ و عاری از اشᘮاء. افزاᛓش دهᘮد ᢕᣂجاهای تم ، ᡧᣎمᘍبرای ا
ᡧ را انتخاب کنᘮد ᢕᣂشود و. ت ᣤ اعث آرامشᗷ نᗬᖁاین تم

س و التهاب را ᜇاهش دهد ᡨᣂممکن است اس.
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، اعضای جامعه در  ᢔᣂتᜯدر ماە اMt. Hope Community Garden  برنامه
ᗷ ᡧا بزرᜍانᗷه نام  Leah's Pantryدرᣒ جدᘍدی را توسط  ᢕᣂه صورت دور مᗷ

کت ک. آزماᡫᣓᛓ اجرا کردند ᡫᣃ ،شسته بودندᙏ ون ᢕᣂکه ب ᣠان از این در حاᜍنند
 بود لذت بردند

ᢇ
ᣜبرنامه که متمرکز بر سلامت در طول زند. 

سرزندگی در باغ -کانون توجه گروه 

https://www.sandiegocounty.gov/content/sdc/hhsa/programs/phs/immunization_
branch/Getting_Your_Vaccines.html

 سوپ تقويت کننده سيستم ايمنی
 101غذای خوب ᗷخورᗬد :  منبع| دقᘮقه  50| نفر  4مناسب برای 

 

 :ترکیᘘات

 قاشق غذاخوری روغن زᗬتون 1•

 پᘮاز کوچک، خرد شدە 1•
، خرد شدە 2• ᢕᣂه سᘘح 
 قاشق چای خوری زردچᗖᖔه 1•
 قاشق چای خوری نمک 1•
 قاشق چای خوری فلفل 1•
 قاشق چای خوری ᗺاپ᜛ᗬᖁا 1•
ᗬجات 4• ᡧ ᢔᣂفنجان عصارە س
 عدد هᗬᖔــــج، رᗬزشدە 2•
 فنجان ᜇلم پیچ ᘍا اسفناج 1•
 قوᣖ نخود، آᗷکᡫᣓ شدە 1•
 عدد لᘮمو 1آب •

 :طرز تهᘮه

 پᘮاز و سᢕᣂ را در•

 .روغن زᗬتون تفت دهᘮد
د زردچᗖᖔه، عصارە، هᗬᖔــــج و نخو•

دقᘮقه  15آن را . را اضافه کنᘮد
ᗬد ᡧ ᢠᣂب.

ه ᜇلم پیچ و آب لᘮمو را اضاف•
ر دقᘮقه دᘍگ 5. کنᘮد و هم بزنᘮد

ᗬد ᡧ ᢠᣂب.
ار کنᘮد ᗷا نمک، فلفل و ᗺاپ᜛ᗬᖁا مزە د•

 !و نوش جان کنᘮد

مراکز بهداشت عمومی شهرستان سن ديگو: کانون توجه منابع
ᜯافت آن ها در مراᗬسن ها، درᜯه روز ماندن در مورد واᗷ از راە های ᣞᘍ ز

شش . ᗬدبهداشت عموᣤ شهرستان است؛ جاᢝᣍ که نᘮازی ᗷه بᘮمه ندار
واᜯسن های معمول . م᜛ان در اطراف شهرستان سن دᘍگو وجود دارد

ᣢسن های فصᜯو وا ᣜسن های معمول دوران کودᜯدر  بزرگسالان، وا
س هسᙬند ᡨᣂا شمارە . دسᗷ ᡨᣂشᛴ2966-358-866 برای کسب اطلاعات ب

ᗬد ᘍا ᗷه آدرس زᗬر مراجعه کنᘮد ᢕᣂگᗷ تماس :

ᛴن افراد جهان در زمینه غذا، سᗬᖁگذاری س ت های مسن ت ᝹ا ᡨᣂه اشᗷستم های
مت ᜇمک اعتقادی، شیوە های حرکᡨᣎ و حماᘍت اجتماᣘ که ᗷه بهبود سلا

.ᣤ کند
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