
تعھد من در پیشگیری از بھ زمین خوردن

وزارتخانھ ) SNAP(کھ توسط برنامھ پشتیبانی تغذیھ تکمیلی . این خبرنامھ توسط سازمان سلامت و خدمات انسانی، خدمات سالمندی و عدم وابستگی شھرستان سن دیگو ایجاد شده است
المندی مواد یا محصولات، حاصل پروژه ای بود کھ توسط قراردادی با وزارت س.  ، یک کارفرما و تأمین  کننده فرصت برابر، پشتیبانی مالی شده است)USDA(کشاورزی ایالات متحده 

.مراجعھ فرمائیدwww.HealthierLivingSD.orgبرای کسب اطلاعات بیشتر در مورد برنامھ ھای ما، بھ .کالیفرنیا پشتیبانی مالی شده است

خوردننکاتی برای پیشگیری از بھ زمین: در پاییز امسال ثابت قدم بمانید
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:من برای کاھش خطرات بھ زمین خوردن خود، موارد زیر را انجام خواھم داد
 انجام روزانھ ورزش ھای تعادلی و قدرتی
 بھبود روشنایی در سرتاسر خانھ بھ ویژه در راھروھا و راه پلھ ھا
 جمع و ایمن کردن فرش ھا و سایر مخاطرات زمین خوردن
پاکسازی خرت و پرت ھا از مسیرھای تردد و قسمت ھای کھ اغلب مورد

استفاده قرار می گیرند 
پوشیدن کفش ھای حمایت کننده و ضد لغزش کھ بھ خوبی مناسب باشند
داشتن خواب کافی شبانھ برای ھوشیار ماندن

آموزش تغذیھ 
!با سالمندان

پاییزرنگ ھایتغییروسردترھوایاستقبالبھکھھمانطور
،باشیمخودایمنیمراقبکھمی رسدفراآنزمانمی رویم،

با.دباشخوردنزمینبھازجلوگیریمورددروقتیبھ ویژه
رؤیتامکانشب ھا ،شدنوتاریک ترروزھاشدنکوتاه تر
افزایشموجبامراینکھ می شودسخت تراحتمالیخطرات

.می گرددخانھداخلدرویژهبھخوردن،زمینبھخطر
روروبمتغیریھواییوآبشرایطباومی مانیمخانھداخلدربیشترماکھزمانیسال،اززمانایندر

.مدھیانجامخوردنزمینبھازجلوگیریبرایراپیشگیرانھ ایاقداماتکھاستمھمبسیارھستیم،
اتتغییر.کنیمحفظراخودایمنیودھیمکاھشراخطراتاینکھداردوجودزیادیراه ھایخوشبختانھ

عضلاتبرایمناسبتغذیھحفظمنظم،ورزشطریقازتعادلبھبودمانندزندگیسبکساده
روشن.کندایجادبزرگیتفاوتمی تواندخانھ،محیطدرکوچکتغییراتایجادوقوی تراستخوان ھایو

عملیگام ھایمھم،قسمت ھایدرنردهافزودنوخوردنزمینمخاطراتحذفتردد،مسیرھایداشتننگھ
کھقدمیھردرتادھیمقراراولویتدررارفاهوایمنیامسالپاییزدربیایید.اندامن ترفصلیسویبھ

.بمانیمقدمثابتبرمی داریم

آموزش تغذیھ اخبار
!با سالمندان
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جای خالی را پر کنید: بررسی پیشگیری از بھ زمین خوردن

در پاییز پیش رو غذای سالم بخورید
شارسروارزان تراغلبفصلیمحصولات!می دھدارائھراتازهمحصولاتازگسترده ایتنوعسن دیگو

:می کنیماشارهاستموجودتابستانفصلدرآنچھبھاینجادر.مغذی اندمواداز

انارکلم بروکلیتربچھچغندرکدو اسپاگتی ھویج
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یرزآنشستنازپسوبرداریدقاشقباراتنبلکدودانھ ھای:1مرحلھ
.کنیدجداراآنتفالھسرد،آب

داریددوستکھادویھ ایھرونمکزیتون،روغنباراآن:2مرحلھ
.کنیدمخلوط
درجھ300دمایدروکنیدپھنفرسینییکرویراآن:3مرحلھ

ھمراآنگاھیازھرکنید،برشتھدقیقھ30تا20مدتبھفارنھایت
.شودطلاییقھوه ایتابزنید

بدون ضایعات دانھ کدو تنبل: نکتھ سرآشپز

آموزش تغذیھ اخبار
!  با سالمندان

!ندھیددستازخود)لنَتِرناُ جَک(ھالووینکدویوپاییزیدکوراسیوندررامغذیمواددارایدانھ ھای
رایبمنیزیمواستخوان ھاسلامتبرایفسفرورویازسرشارومی شوندبرشتھراحتیبھدانھ ھااین

:کنیدتھیھراخوددلخواهتنقلاتزیر،سادهمرحلھسھبا.اندماھیچھ ھاتعادلوعملکرد
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ررسی کنیم و برای داشتن فصلی با ایمنی بالاتر، بیایید حقایق کلیدی پیشگیری از بھ زمین خوردن را ب
.جاھای خالی را با کلمات یا عبارات مناسب پر کنیم

.است_____ درصد از زمین خوردن برای افراد مسن بھ دلیل % 50-30مطالعات نشان داده است کھ . 1
.حمایت کننده و ضد لغزش بپوشید تا از لغزیدن جلوگیری شود_______ . 2
.فرش می توان آنھا را در جای خود ثابت نمود_______ با قرار دادن پدھای ضد لغزش در . 3
.می باشد_______ یکی از راه ھای جلوگیری از افتیدن، بررسی منظم . 4
.یدیا سیستم ھشدار پزشکی را در صورت افتیدن در دسترس نگھ دار_______ بھ طور مداوم یک . 5

بانک کلمھ
.A کفش(پاپوش(
.Bگوشھ ھای

C .تلفن
D .بینایی

E .قالیچھ ھا و فرش ھا



چربی ھای اشباع نشده: برچسب خود را بشناسید
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یانتخاب ھایداشتندرمی تواندغذاییموادبرچسب خواندن
.کندکمکمابھچربی ھامورددرخصوصبھسالم تر
"اعاشبچربی"با"کلچربی"کھشویدمتوجھاستممکن

ھاآناند؟کجاچربی ھابقیھپس-نیستبرابرشدهذکر
"خوب"چربی ھایعنوانبھکھھستندغیراشباعچربی ھای

دیمفینقشمغزوقلبسلامتیدرزیرامی شوندشناختھ
تک"بھ عنواناستممکنغیراشباعچربی ھای.دارند

وندشذکربرچسبروی"چندگانھغیراشباع"و"غیراشباع
:نیدکاستفادهآنھایافتنبرایزیرمعادلھازمی توانیدیا

،می شوندیافتدانھ ھاوچربپرماھی ھایآجیل ھا،زیتون،روغنمانندغذاھایدرکھسالمچربی ھایاین
مغزمتسلامسن،افراددر.می کنندکمکشناختیعملکردبھبودوبدکلسترولکاھشالتھاب،کاھشبھ

ایچربی ھ.استمھمبسیارھستند،حیاتیخوردنزمینبھازجلوگیریدرکھھماھنگیوتعادلبرای
شمابدنتعادلوھوشیتیزحفظبھالتھاب،کاھشوعصبیسلول ھایعملکردازحمایتباغیراشباع

بھماشسلامتتاباشیدمفیدچربی ھایاینازسرشارغذایدنبالبھخودبعدیخریددر.می کنندکمک
!شودتقویتکاملطور

ورزش تقویتی زانو
رازیاندمھمبسیارخوردنزمینبھازپیشگیریبرایقویزانوھای

این،برعلاوه.می کنندکمکتحرکوثباتتعادل،حفظبھآنھا
ازیاناگھانیحرکاتبرابردربھتریواکنشموجبقویزانوھای

وردنخزمینبھیالغزشازسریعتعدیلباومی شوندتعادلدادندست

.چربی غیراشباع= چربی اشباع –چربی کل 

.  ابدبا داشتن زانوھایی قوی، در صورت زمین خوردن، احتمال صدمھ دیدن کاھش می ی. جلوگیری می کنند
خود را در حالت نشستھ روی صندلی، زانوی! برای تقویت زانوھای تان، این تمرین ساده را امتحان کنید

رای این در صورت آمادگی ب. با سفت کردن عضلھ روی سطح بالای ران و بالا بردن پای خود صاف کنید
شدن با قوی تر. حرکت، با انگشتان پا بھ یک سمت و سپس بھ سمت دیگر حرکت دایره ای انجام دھید

با صدای بلند . ثانیھ پای خود را صاف نگھ دارید یا خیر30زانوی خود، ببینید آیا می توانید بھ مدت 
.  بشمارید و نفس کشیدن را بھ خاطر بسپارید

آموزش تغذیھ اخبار
!  با سالمندان



کیت ھای پیشگیری از بھ زمین خوردن: کانون توجھ منابع

کدو اسپاگتی برشتھ
101غذای خوب بخورید :  منبع| دقیقھ 50| نفر 4مناسب برای 
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:ترکیبات
عدد کدو اسپاگتی کوچک، از وسط نصف1•

شده با دانھ ھای جدا شده
قاشق غذاخوری کره آب شده2•
عدد لیمو1آب •
)اختیاری(فنجان آب سبزیجات 1/4•
حبھ سیر، ریز خرد شده4•
قاشق چایخوری1ادویھ ایتالیایی •
فنجان جعفری یا ریحان ریز خرد شده1/4•
نمک و فلفل بھ میزان کافی•
فنجان پنیر پارمزان رنده شده1/4•

:تھیھطرز
کدوھای.کنیدگرمفارنھایتدرجھ375دمایبارافر•

فردرساعت1مدتبھوکردهسوراخرااسپاگتی
سپسشود،خنکدھیداجازه.شوندنرمتادھیدقرار

بھراآنچنگالباوبرداریدرادانھ ھاکنید،نصف
.بگذاریدکنارراآن.بخراشیدرشتھ ایصورت

.دھیدتفتکمتامتوسطحرارترویراسیروکره•
ارنمکوسبزیجاتآبلیمو،آبایتالیایی،چاشنی
.بجوشانیددقیقھ2راآن.کنیداضافھ

جعفریوپارمزانبریزید،سسدرراکدورشتھ ھای•
.نماییدچکراچاشنیمقداروکنیداضافھرا

کانون توجھ گروه

تانشھرسوابستگیعدموسالمندیخدماتانسانی،خدماتوسلامتسازمان
تشرکبرایراخوردنزمینبھازپیشگیریرایگانکیت ھایسن دیگھ،
کیتھر.می دھدارائھواجد شرایطکنندگان

آموزش تغذیھ اخبار
!  با سالمندان

Escondido'sاجتماعیمرکز،2024سپتامبردر Park
Avenueرھبریبھرازباناسپانیاییتای چیگروهیک

اببرنامھاین.کردراه اندازیاستراداجورجزبانھ،دومربی
موجبانجمن،یکایجادباھمزمانشرکت کننده،25داشتن

خوردنزمینبھازپیشگیریوپذیریانعطافوتعادلافزایش
درراخودنزدیککلاس ھای.می گرددمسنافراد

healthierlivingsd.orgکنیدپیدا.

باشدمیپیریسالمروندتشویقبرایدیگرابزارھایوکمکیوسایلخانھ،ایمنیمحصولاتانواعشامل
.می کندجلوگیریآنازناشیآسیب ھایھمچنینوخوردنزمینبھازکھ

 ً بھدرخواستبرایوبگیریدتماس5500-495 (858)شمارهبابیشتر،اطلاعاتکسببرایلطفا
www.BIT.LY/DAH2SDکنیدمراجعھ.
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