
تعهدم به رشد روام من

 شهرستان سن دیگو با پشتیبانی مالی از طرف برنامه پشتی
ی

، خدمات سالمندی و عدم وابستگ نامه توسط سازمان سلامت و خدمات انسانی وزارت کشاورزی ( SNAP)کمیلی  تذییه تبانی این خبر
ی کننده فرصت برابر استUSDA. ایجاد گردید( USDA)ایالات متحده  www.HealthierLivingSD.orgبرای کسب اطلاعات بیشتر در مورد برنامه های ما، به . یک کارفرما و تأمی 

.مراجعه فرمائید

روال خود را رشد دهید
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ی یک روال درخشان، این کار را انجام خواهم داد :برای داشی 
شب قبل لباس ها و کفش های تمرینی ام را آماده کنم❑

، پیاده روی و❑ ایر حرکات یا س/یک برنامه تمرینی روزانه که شامل حرکات کششی
.   ذهن آگانه  بدنی است، تنظیم کنید

یدحداقل هفته ای یکبار با یگ از دوستان یا اعضای خانواده تماس بگب  ❑

 وعده های غیانی و خرید مواد غیانی وقت بگ❑
ی

یاریدبرای برنامه ریزی هفتگ

 را برای تهیه وعده غیانی روزانه و خوردن ذهن آگاهانه در نظر بگ❑
یدزمانی ب 

یک روال برای باغبانی و انجام کارهای خانه تنظیم کنید❑

آموزش تغذیه 
!  با سالمندان

افراد ایجاد یک روال روزانه برای افراد در هر سنی مفید است، اما برای
ا به اجرای فعالیت های روزانه موجب می شود ت. مسن بسیار مهم تر است

هانی برسیم که منتظرشان بودیم، در حالی که راه هانی را 
ی ه چب  ی برای باانگب 

سلامن  بودن و انجام وظایفی به ما ارائه می دهد که باعث می شود احساس
لامت رعایت یک روال منظم می تواند برای س. و بهره وری داشته باشیم

ی سلامت روانی ما مفید باشد  و همچنی 
ی . جسمانی یش رو آنچه در پدانسی 

س  است می تواند اسب 

 باز دارد
ی

ی تداوم بر یک روال روزانه هم.  فعالیت های روزانه را کاهش دهد و ما را از سراسیمگ می چنی 
 حفظ یک تواند احساس آرامش و امنیت را به همراه داشته باشد، در حالی که بطور بالقوه ما را در مسب  

 سالم کمک می کند
ی

ی ایجاد یک روال روزانه می تواند آسان باشد، اما پایدار ماندن چ. سبک زندگ الش برانگب 
ه نیاز به یک راه عالی برای متعهد ماندن به روال روزانه ما این است که کارهای را انجام دهیم ک. می شود

وع یک برنامه ورزشی یا کاشت گیاه ت یک باغچه با بهار زمان بسیار خونر برای کاش. توجه دارند مانند سری
ید .گیاهان بومی است و شما می توانید از تماشای رشد گیاهان مانند روال خود لیت ببر

آموزش تغذیه اخبار
!  با سالمندان
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یدریلکس کن. ز

چه چیزی در روال خواب شما کم است؟

احت بهتر می شود کات مربوط بهبرای تکمیل ن. طبق گفته موسسه ملی سالمندی، روال خواب منجر به استر
احت بهتر است از بانک کلمه زیر استفاده کنید !استر

ده نکنید و در شب ساعت قبل از خواب از نور آنر تلویزیون، تلفن همراه، تبلیت و کامپیوتر استفا_____ 1.
!استفاده کنید_____ از نورهای 

سیف  برخی از افراد کتاب می خوانند، به مو . اختصاص دهید_____ هر شب قبل از خواب زمانی را به 2.
.آرامش بخش گوش می دهند یا در وان آب گرم غوطه ور می شوند

ی خودداری کنید________ در ساعات 3. .روز از مصرف کافئی 

.، از جمله آخر هفته ها، بیدار شوید________به رختخواب بروید و طبق برنامه در4.

.نگه دارید_______ و در دمای _______ اتاق خواب خود را 5.

در بهار امسال، غذای سالم مصرف کنید
ده ای از محصولات تازه را ارائه می دهد سرشار از مواد محصولات فصلی اغلب ارزان تر و ! سن دیگو تنوع گسب 

:در اینجا به آنچه که در بهار امسال موجود است، اشاره می کنیم. مذیی هستند

آموزش تغذیه اخبار
!  با سالمندان
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پرتقالنعناعسیب زمین  رزماریتوت ها شابانک
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آهسته قدم برداشتن در طول زمان به موفقیت منجر می شود

ی جدید، پایبندی به آن اس وع یک روتی  ی ! تیگ از سخت ترین قسمت های سری تعیی 

 واقع بینانه می تواند کمک کند
ی

ه روی نمی اگر در حال حاضی پیاد. یک هدف هفتگ

ی را دقیقه در روز پیاده روی کنید، هدف کوچکب  30کنید، اما هدف شما این است که 

ید روز در هفته، به مدت یک 3دقیقه پیاده روی، 15شاید بهب  باشد . در نظر بگب 

می بیشب  اگر آن را به راحن  انجام دهید، آماده هستید تا ک. هفته را هدف قرار دهید

.ش دهیدبا رسیدن به اهداف واقع بینانه، اعتماد به نفس خود را افزای. پیش روید

=زمان + 

آموزش تغذیه اخبار
!  با سالمندان



لیست مواد تشکیل دهنده: برچسب خود را بشناسید

HealthierLiving.HHSA@sdcounty.ca.gov | www.HealthierLivingSD.org | 858-495-5500 |2024بهار 

از چک لیست تا برنامه روال
 از کارهایی که می خواه

ن کار در صبح، چک لیستر ن به رختخواب یا برای اولت  ید انجام دهید تهیه قبل از رفتر
ن باشید و از الگوی زیر برای کمک به ایجاد برنامه خود استفاده کنید. کنید چه ای. واقع بت  ن را در یک دفتر

 ایجاد کنیدNotesیادداشت یا در برنامه 
ً
!در تلفن خود مجددا

بر فهرست مواد تشکیل دهنده( FDA)سازمان غیا و داروی آمریکا 
یل لیست مواد تشک. روی تمام لیبل های مواد غیانی نظارت دارد

اد مو . دهنده نقشه راه شما برای انتخاب غیاهای سالم تر است
تیب از موجود در غیای بسته بندی شده باید بر حسب وزن، به تر 

ین فهرست شوند ین تا کمب  ی دلیل، مه. بیشب  م ترین مواد به همی 
ن  را با محصولا. اولیه، سه مورد اولی هستند که فهرست شده اند

، مواد تشکیل دهنده ی کامل مانند غلات کامل، میوه ها، آجیل
یجات انتخاب کنید ی رست وقن  این مواد اول فه. حبوبات و سبر

ا حداقل مراقب شکر باشید، زیرا می توان آن را ب! شوند، بهب  است
ی مراقب چرنر های هیدروژن. نام مختلف ذکر کرد61 ه و همچنی 

نیمه هیدروژنه و 

فعالیتزمانفعالیتزمان
صبح تا 6:00

صبح8:00 

-قبل از ظهر2:00

بعد از ظهر4:00

صبح تا 8:00

صبح10:00

-قبل از ظهر4:00

بعد از ظهر6:00

صبح تا 10:00

بعد از ظهر12:00

-قبل از ظهر6:00

بعد از ظهر8:00

بعد از ظهر 12:00

بعد از ظهر2:00–

-قبل از ظهر8:00

بعد از ظهر10:00

ین مواد می تواند ا. روغن هانی که برای افزایش ماندگاری محصولات پخته شده استفاده می شوند، باشید
، سکته مذ  باشد که می تواند خطر ابتلا به بیماری قلنر

2زی و دیابت نوع حاوی چرنر های ترانس مصری
ور معمول به سبد به ط. به طور کلی، بسته هانی را با مواد کمب  و آشناتر انتخاب کنید. را افزایش دهد

!  مواد غیانی خود توجه داشته باشید و شاهد بهبود سلامت خود باشید

آموزش تغذیه اخبار
!  با سالمندان



سیخ های مرغ مزه دارشده با گیاهان
شبکه غیا:  منبع| دقیقه 20| نفر4برای 

!اداره پارک ها و تفریحات شهرستان سن دیگو: کانون توجه منابع
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:ترکیبات
(خیسانده در آب)سیخ چونر 10•

خوان پوند سینه مرغ بدون پوست و بدون است¼ 1•

مکعنر شده–

یدمربعی برش ده¾ پیاز قرمز متوسط را به 1•

یدمربــع برش ده¾ فلفل دلمه ای قرمز را به 1•
ترچاشن  

ی تازه ½ • ی ه)فنجان سبر (ریحان، جعفری و غب 

قاشق غیاخوری آب لیمو4•

قاشق غیاخوری روغن زیتون4•

نمک و فلفل برای چشیدن•

:طرز تهیه
ا هم در یک کاسه بزرگ، مواد ترچاشنی را ب•

.ترکیب کنید و کنار بگیارید
یجات و مرغ را در کیسه های زیپ د• ی ار سبر

ا در نیمی از ترچاشنی ر . جداگانه قرار دهید
ساعت بماند1بگیارید . هر کدام بریزید

یجات را سیخ بزنید و در ف• ی ر با مرغ و سبر
تا 25درجه فارنهایت به مدت 450دمای 

>. دقیقه و آنها را برگردانید30

سخنان حکیمانه

ی خود هستید، فقط به بخش  برای رشد روتی 
پارک ها و اگر به دنبال مکانی

، کلیک www.sdparks.orgبا بازدید از .  تفریحات شهرستان نگاهی بیندازید
، درباره فعالیت های Calendarو پیمایش به Participateکردن بر روی 

لاس های از ک! رایگان در فضای باز در سراسر شهرستان اطلاعات کسب کنید
ی محی ط بانان، تا یوگا در سطوح مختلف گرفته تا پیاده روی های تحت رهبر
 کننده برای گشت ها در مکان های تاریخی سن دیگو، تفریحات رایگان و سرگرم

ش ندارید، با شماره تل! همه وجود دارد فن اینجا اگر به تقویم آنلاین دسب 
ید :تماس بگب 

من در .  سالم تری را تصور کردم2024وقن  دیدم سلامن  ام رو به زوال است، 
وع کردم ی سالم را سری لند شدن از قبل از ب. کلاس های تذییه ثبت نام کردم و یک روتی 

ست می سپس اسمون  صبحانه ام را در . رختخواب، حرکات کششی خود را انجام می دهم
ا، به با وجود آوردن انواع بهانه ه. دقیقه پیاده روی می کنم60تا 30کنم و با سگ هایم 

Eryn Cook, Food Smarts Participant–! خودم می گویم، به هر حال این کار را انجام بده

آموزش تغذیه اخبار
!  با سالمندان

1 (877) 565-3600

http://www.sdparks.org/
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