
التزامي بالوقایة من السقوط

) SNAP(ة بتمویلٍ من برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلی. تم إعداد ھذه النشرة الإخباریة من قبل وكالة الصحة والخدمات الإنسانیة لمقاطعة سان دییغو، خدمات الشیخوخة والاستقلالیة
خة كانت المواد أو المنتجات نتاج مشروعٍ مموّلٍ بموجب عقد مُبرمٍ مع إدارة خدمات الشیخو. ، مقدم خدمات وصاحب عمل ملتزم بتكافؤ الفرص)USDA(التابع لوزارة الزراعة الأمیركیة 

www.HealthierLivingSD.orgلمزیدٍ من المعلومات حول برامجنا، تفضل بزیارة . في كالیفورنیا

نصائح للوقایة من السقوط: حافظ على توازنك ھذا الخریف
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:السقوط، سأقوم بما یليمخاطرللحدّ من 
ًممارسة تمارین التوازن وتقویة العضلات یومیا
تحسین الإضاءة في جمیع أنحاء المنزل، وخاصة في الممرات والسلالم.
 عثرجیدًا أو إزالتھ وكذلك التخلص من أي عوائق قد تسبب التالسجادتثبیت.
إزالة الفوضى من الممرات والمناطق المُستخدمة بشكل متكرر
ارتدِ أحذیة غیر قابلة للانزلاق توفر الدعم وتناسبك بشكل جید
احصل على قسطٍ كافٍ من النوم كل لیلة للبقاء منتبھًا

التثقیف الغذائي 
!لكبار السن

ھوفھذارة،المتغیّ الخریفوألوانالباردبالطقسنستمتعبینما
یتعلقندماعخصوصًالسلامتنا،للانتباهأیضًاالمناسبالوقت
الأقصرالأیامتؤديأنیمكن.السقوطمنبالوقایةالأمر

مامالمحتملة،المخاطررؤیةصعوبةإلىالمظلمةوالأمسیات

.المنزلداخلوخاصةالسقوط،خطرمنیزید
منالجویة،الأحوالفيتغیرّاتونواجھالمنزلفيالبقاءإلىنمیلعندماالعام،منالوقتھذاخلال

مخاطرالھذهلتقلیلالطرقمنالعدیدھناكالحظ،لحسن.السقوطلمنعاستباقیةخطواتاتخاذالضروري
التمارینعلىاظالحفخلالمنالتوازنتحسینمثلالحیاة،نمطفيالبسیطةالتغییرات.سلامتناعلىوالحفاظ

یمكنالمنزل،یئةبفيصغیرةٍ تعدیلاتٍ وإجراءوالعظام،العضلاتلتقویةجیدةتغذیةعلىوالحفاظالمنتظمة،
فيدرابزینوإضافةالتعثر،مخاطروإزالةجید،بشكلمضاءةالممراتعلىالحفاظ.كبیرًافرقاًتحُدثأن

للسلامةةالأولوینعطيدعوناالخریف،ھذافي.أماناًأكثرموسمنحوعملیةٍ خطواتٍ ھيالرئیسیةالمناطق
.نخطوھاخطوةكلمعثابتینللبقاءوالرفاھیة

التثقیف الغذائي 
!لكبار السن الأخبار
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املأ الفراغات: مراجعة الوقایة من السقوط

تناول الطعام بشكل صحي ھذا الخریف
ذروةوفياثمنً أرخصالموسممنتجاتتكونماغالباً!الطازجةالمنتجاتمنمتنوعةمجموعةدییغوسانتقدم

:الخریفھذاالموسمفيمتوفرھوماإلیك.الغذائیةقیمتھا

رمانبروكليفجلبنجرقرع الاسباغیتي جزر
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.لباللإزالةالباردالماءتحتواشطفھاالیقطینمنالبذورأزل:1الخطوة
.تحبھاتوابلوأيوالملحالزیتونبزیتاخلطھا:2الخطوة
درجة300حرارةعلىبتحمیصھاوقمخبزصینیةعلىافردھا:3الخطوة

ھبیةذتصبححتىلآخر،حینمنالتقلیبمعدقیقة،30-20لمدةفھرنھایت
.اللون

لا تتخلص من بذور الیقطین؛ فھي لیست نفایات: نصیحة الشیف

التثقیف الغذائي 
!لكبار السن

ھذه ! یس الیقطینلا تفوّت الاستفادة من البذور الغنیة بالعناصر المغذیة والتي توجد في زینة الخریف وفوان
ز وظیفة البذور سھلة التحمیص غنیة بالزنك والفوسفور لدعم صحة العظام، وكذلك المغنیسیوم لتعزی

:اصنع وجبات خفیفة بالبذور باتباع ھذه الخطوات الثلاث البسیطة التالیة. العضلات والتوازن

ابة
لإج
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ب) 3
د) 4

ج) 5

لصحیحة لنتعرّف على الحقائق الرئیسیة حول الوقایة من السقوط ونملأ الفراغات بالكلمات أو العبارات ا
.لتعزیز سلامتك ھذا الموسم

._______من حالات السقوط لدى كبار السن ترجع إلى % 50-30أظھرت الدراسات أن . 1
.قویاً بقبضة جیدة لتجنب الانزلاق_______ ارتدِ . 2
.لإبقائھا في مكانھاالسجادمن _______ یمكن وضع وسائد مانعة للانزلاق عند . 3
.بانتظام_______ تتمثل إحدى طرق الوقایة من السقوط في إجراء فحوص . 4
.أو بنظام تنبیھ طبي في متناول یدك في حالة السقوط_______ احتفظ دائمًا بـ . 5

بنك الكلمات
الأحذیة. أ

الزوایا. ب
الھاتف. ج
الرؤیة. د

والموكیتالسجاد. ھـ

الأخبار



الدھون غیر المشبعة: اعرف ملصق المنتج
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اتٍ خیاراتخاذعلىالطعامملصقاتقراءةتساعدناأنیمكن
أنتلاحظقد.بالدھونالأمریتعلقعندماخاصةً صحیة،

اإذً -المدرجة"المشبعةالدھون"یساويلا"الدھونإجمالي"
تعُرفمشبعة،غیردھونھيالأخرى؟الدھونتوجدأین

یتمقد.والدماغالقلبصحةتدعملأنھا"الجیدة"الدھونباسم
"مشبعةغیرأحادیة"أنھاعلىالمشبعةغیرالدھونإدراج

ھذهاستخدامیمكنكأوالملصق،على"مشبعةغیرمتعددة"و
:علیھاللعثورالمعادلة

بذور،والالدھنیةوالأسماكوالمكسراتالزیتونزیتمثلالأطعمةفيالموجودةالصحیة،الدھونھذهتساعد
صحةتعُدالسن،بارلكبالنسبة.الإدراكیةالوظائفوتحسینالضارالكولیسترولوخفضالالتھاباتتقلیلعلى

الخلایایفةوظدعمخلالمن.السقوطلمنعمفتاحانوھماوالتنسیق،التوازنلتحقیقالأھمیةبالغأمرًاالدماغ
القادمةالمرةفي.ثابتاًوجسمكحادًاعقلكإبقاءعلىالمشبعةغیرالدھونتساعدالالتھاب،وتقلیلالعصبیة

!القدمینتىحالرأسمنصحتكلدعمالمفیدةالدھونبھذهالغنیةالأطعمةعنابحثللتسوّق،فیھاتذھبالتي

تمرین تقویة الركبتین
فيدانیساعلأنھماالسقوط،منللوقایةضروریتانالقویتانالركبتان
ذلك،لىإبالإضافة.الحركةعلىوالقدرةوالاستقرارالتوازنعلىالحفاظ

فقدانأواجئةالمفللحركاتأفضلفعلبردالقیامالقویتانالركبتانتتیح
التعثرمنععلىتساعدالتيالتعدیلاتالسریعالتحركیتیحمماالتوازن،

.الدھون غیر المشبعة= الدھون المشبعة –إجمالي الدھون 

ھذاجرّبركبتیك،ةلتقوی.الإصابةاحتمالیةتقلیلعلىالقویتانالركبتانتساعدالسقوط،حالةفي.السقوطأو
ورفعفخذكمنالعلويالجزءعضلةشدطریقعنركبتكبتقویمقمثمكرسي،علىاجلس!البسیطالتمرین

تقویةمع.الآخرالاتجاهفيثمواحد،اتجاهفيقدمیكبأصابعدوائربعملقملذلك،مستعدًاكنتإذا.قدمك
.التنفسوتذكرمرتفعبصوتعد.ثانیة30لمدةممدودةساقكإبقاءبإمكانككانإذامماتحققركبتك،

التثقیف الغذائي الأخبار
!لكبار السن



مجموعات الوقایة من السقوط: أھم الموارد

قرع اسباغیتي مشوي
مبادئ تناول الطعام : المصدر| دقیقة 50| أشخاص 4الكمیة تكفي 

101الجید 
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:المكونات
معننصفیإلىمقطعصغیر،اسباغیتيقرع1•

البذورإزالة
الذائبةالزبدةمنكبیرتانملعقتان•
واحدةلیمونةعصیر•
)اختیاري(الخضرواتمرقمنكوب4/1•
ناعممفرومثوم،فصوص4•
الإیطالیةالتوابلمنصغیرةملعقة1•
ریحانأوناعممفرومبقدونسكوب4/1•
الرغبةحسبأسمروفلفلملح•
مبشوربارمیزانجبنكوب4/1•

:الإرشادات
ثم . درجة فھرنھایت375سخن الفرن على حرارة •

صبح اثقب قرع الاسباغیتي واخبزه لمدة ساعة حتى ی
البذور، اتركھ یبرد، ثم اقطعھ إلى نصفین، وأزل. طریاً

.ضعھ جانباً. واكشطھ في جدائل باستخدام شوكة
.  ةیتم وضع الزبدة والثوم على نار متوسطة منخفض•

أضف التوابل الإیطالیة، وعصیر اللیمون، ومرق 
یطُھى على نار ھادئة لمدة . الخضروات، والملح

.دقیقتین
اخلط جدائل القرع في الصلصة، وأضف إلیھا جبن•

.البارمیزان والبقدونس، ثم اضبط التوابل

أھم فعالیات المجموعة

وخدماتدییغو،سانمقاطعةفيالإنسانیةوالخدماتالصحةوكالةتوفر
كل.ینالمؤھلللمشاركینمجاناًالسقوطمنعمجموعاتوالاستقلال،الشیخوخة
ةوالأجھزالمنزلیةالسلامةمنتجاتمنمتنوعةمجموعةعلىتحتويمجموعة

التثقیف الغذائي الأخبار
!لكبار السن

، أطلق مركز مجتمع بارك أفینیو في 2024في سبتمبر 
باللغة الإسبانیة بقیادة المدرب Tai Chiإسكوندیدو مجموعة 

مشاركًا، یعمل البرنامج 25بمشاركة . ثنائي اللغة جورج استرادا
لسن مع على تعزیز التوازن والمرونة والوقایة من السقوط لكبار ا

ابحث عن الفصول بالقرب منك على . بناء المجتمع
healthierlivingsd.org.

.السقوطبالمرتبطةالإصاباتوكذلكالسقوط،منعطریقعنالصحیة،الشیخوخةلتشجیعأخرىوأدواتالمساعدة
www.BIT.LY/DAH2SDوزیارة ،)858(495-5500لمزیدٍ من المعلومات، یرُجى الاتصال على الرقم 

.للتقدم بطلب
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