
ንጥዕና ቆርበት ዘለኒ ተወፋይነት

እዚመንሹርብኤጀንሲጥዕናን ሰብኣዊ ኣገልግሎትን ካውንቲ ሳንዲያጎ፣ ክፍሊ እርጋንን ርእሰምርኮሳን (San Diego Health and Human Services Agency, Aging & 
Independence Services) ዝተዳለወ ኮይኑ፣ምስመምርሒ እርጋን ካሊፎርንያ ብዝተገብረውዕል፣ ካብ SNAP ብ USDA ዝምወል ኮይኑ፡ ማዕረ ዕድል ዝህብን ኣስራሒን

እዩ። እቶም ንዋትወይ ፍርያት ናይቲምስ California Department of Aging ዝተገብረውዕል ዝተመወለ ፕሮጀክትውጽኢት እዮም።ብዛዕባመደባትናዝያዳ
ሓበሬታ ንምርካብ፣ ኣብ www.HealthierLivingSD.org ተወከሱ

ክንክን ቆርበት ንጥዑይን ኣንጸባራቕን እርጋን።
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ቆርበተይንምክልኻልድማ፦
 ብዙሕማይክሰቲእየ፣ሞይስቸራይዘርድማብቐጻሊክጥቀምእየ።
 እንተወሓደ30 SPF ዘለዎመከላኸሊጸሓይክጥቀምእየ።
 መከላኸሊክዳንክኽደንእየ፣ካብመጠንንላዕሊድማንጸሓይካብምቅላዕክቑጠብእየ።
 ብቪታሚናት (ብፍላይኤ፣ቢ፡ሲ፣ኢ) ዝሃብተመሚዛናዊኣመጋግባክበልዕእየ።
 ቆርበተይዘይተለምደነጠብጣብ፣ዕብየትወይሞልእንተሃልዩብቐጻሊክምርምርእየ፤

ዝኾነነገርጥርጣረዝፈጥርእንተመሲሉድማንወሃቢክንክንጥዕናይክውከስእየ።

 ዑደትደምንምምሕያሽንዋሕዚደምንምዕባይንብስሩዕምንቅስቓስኣካልክገብርእየ።

ትምህርቲ ኣመጋግባ
ምስ ኣረጋውያን!

ሓጋይኣብዚበጺሑኣሎ፡ምስኡድማመብጽዓ ነዊሕንጸሓያዊን
መዓልታትይመጽእ፣ብፍላይኣብዚኣብሳንዲያጎ! ኣብዚእዋን
ዓመትቆርበትናተወሳኺክንክንከምዘድልዮምዝካርኣገዳሲእዩ -
ብፍላይምስእርጋንና።ጥዑይቆርበትምሕላውንጽቡቕትርኢት
ጥራይኣይኮነን፤ጽቡቕስምዒትምህላውንምስዕድመክለዓሉካብ
ዝኽእሉናይቆርበትጸገማትንነብስና ንምክልኻልንእውንእዩ።
ዕድመእናወሰኽናምስከድና፣ቆርበትናእናረቐቐንተጣጣሒእናነከየንንድርቀትንጉድኣትንዝያዳ
ተቓላዓይይኸውን።ጩራታትጸሓይኣልትራቫዮሌት (UV)፣ ነዚ ለውጢ’ዚከቀላጥፎይኽእል፣ እዚ
ድማናብናይዕድመነጠብጣብ፣ከምኡ’ውንንዝለዓለሓደጋካንሰርቆርበትከስዕብይኽእል።
ብሓፈሻጥዑይቆርበትሙቐትኣካላትናንምቁጽጻርይሕግዝ፣ ኣንጻርረኽስታትንከባብያዊ
ጸቕጥታትንከምመከላኸሊመከላኸሊኮይኑየገልግል፣ከምኡ’ውንካብጸሓይእንረኽቦ ኣገዳሲ
መኣዛቪታሚንዲኣብምትእኽኻብተራኣለዎ።በዚምኽንያታትእዚ፣ ኣብደገወጺእካ ጸሓይ
ሓጋይእናስተማቐርካቆርበትካብኸመይክትከላኸለሉከምእትኽእል ንምፍላጥኣንብብ!

ዜና ትምህርቲ ኣመጋግባ
ምስ ኣረጋውያን!



ድሕሪመከላኸሊ ጸሓይ ዘለዉሓቅታት እንታይ እዮም?
ብመሰረት ማእከል ምቁጽጻር ሕማማት፣ መከላኸሊ ጸሓይ ምጥቃም ንሓደጋ ካንሰር
ቆርበት ንምንካይ ክሕግዝ ይኽእል። ብዛዕባ መከላኸሊ ጸሓይ ገለ ሓቅታት ንምፍላጥ
ኣብታሕቲ ዘሎሓቂ/ሓሶት ንጥፈታትተጠቐሙ!

ኣብዚ ሓጋይጥዕና ዘለዎመግቢብልዑ
ሳንዲያጎዝተፈላለየዓይነትፍሩይፍርያትየቕርብ! ኣብወቕቲዝፍጠርፍርያትመብዛሕትኡግዜርካሽንኣብ
ዝለዓለጥርዙኣመጋግባኡንይርከብ።ኣብዚሓጋይኣብውሽጢወቕቲዘለዉፍርያትእንሆ፦

ኮሚደረ ወይን ዕፉን ኤግፕላንት ባሲልኪዩኩምበር
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መ
ልስታ

ት
፡1) ሓ

ቂ
2) ሓ

ቂ
3) ሓ

ቂ
4) ሓ

ቂ
5) ሓ

ሶት

ምኽሪሼፍ፦ አሎይ ቬራ
ከም A, C, E, B12 ዝኣመሰሉቪታሚናት ዝተዓሸገ ኣሎይ ቬራ ንጥዕና ቆርበት ብዘለዎ
ጥቕሚፍሉጥ እዩ! ካብቲ ቆጽሊ ኣሎቬራ ዝወጽእ ንጹር ጀል ኣብ ስሙዚብምውሳኽ
ወይብማይብምሕዋስብኣፍውሰዶ! እቲ ኣሎውቪልጀል ኣብ ቆርበት እንተተለኺዩ፣
ንቃጸሎ ጸሓይ፣ ንኣሽቱ ምቑራጽን ቁጥዐ ቆርበትን ንምህዳእ ክሕግዝ ይኽእል።
ንቆርበት የዝሕልን የህድእን፣ምቅያሕን ዘይምቾትንይንክዮ።ብተወሳኺ፣ እቲ ርስሓት
ዝህብባህርያቱንቆርበትካማይክህልዎይኽእልእዩ!

1. ንጸሓይ ምቅላዕ ምውሳኽ ምስ ዝለዓለ ሓደጋ መንሽሮ ቆርበት
ዝተኣሳሰርምዃኑተገሊጹ። ሓቂ/ሓሶት

2. መከላኸሊ ጸሓይ፤ ጸሓይ ምንዳድን ናይ ዕድመ ነጠብጣብን
ንምክልኻልይሕግዝ። ሓቂ/ሓሶት

3. ኣብ ደገ ኣብ ዘለኻሉ እዋን ኣብ ነፍሲ ወከፍ 2 ሰዓታት ሓደ ግዜ
መከላኸሊጸሓይክትጥቀምይግባእ። ሓቂ/ሓሶት

4. SPF ማለት ጸሓይ መከላኸሊ ረቛሒ ማለት እዩ። SPF ብዝለዓለ
መጠንእቲመከላኸሊጸሓይዝሓየለይኸውን። ሓቂ/ሓሶት

5. ኣብ ደበናዊ መዓልታት መከላኸሊ ጸሓይ ኣየድልየካን እዩ፣
ምኽንያቱጨረርታዩቪናብደበናክኣቱስለዘይክእል።ሓቂ/ሓሶት

ዜና ትምህርቲ ኣመጋግባ
ምስ ኣረጋውያን!



ስያመኻፍለጥ፦ ቫይታሚናት ንጥዕና ቆርበት

ካብምንቅስቓስኣካላትክሳብጥዑይቆርበት
ዝተፈላለዩዓይነታትምንቅስቓስኣካላትከመይጌሮምናብጥዑይ
ቆርበትክመርሑከምዝኽእሉንምፍላጥነዚናይምትእስሳር
ንጥፈትተጠቐመሉ!

መ
ልስታ

ት
፦

1) E 2) D 3) A
4) B

5) C
1. እዚንጥፈትእዚንጭዋዳታትናብምዝርጋሕንዑደትደምብምዕባይንጸቕጢ

ብምንካይንምምሕያሽሕብሪቆርበትኣበርክቶይገብር።
2. እዚንጥፈትእዚኣብትሕቲቆርበትናጭዋዳታትይሃንጽ፣ንመልክዕልሕሉሕቆርበት

የመሓይሽ።
3. እዚንጥፈትንዑደትደምብምምሕያሽ፣ንዝተበላሸወንምጽጋንመኣዛታትናብገጽ

ቆርበትናንምብጻሕይሕግዝ።
4. እዚንጥፈትእዚንቆርበትናማይዝህብንምቕልቃልንንዑደትደምብምምሕያሽ

ቆርበትናልስሉስንልሙጽንኮይኑክስምዓናይገብሮ።
5. እዚንዋህዮታትቆርበትቀረብኦክስጅንምውሳኽ፣ጸቕጢምጉዳል፣ከምኡ’ውን

መርዛምነገራትምውጋድምድንፋዕ፣እዚንመስርሕእርጋንቆርበትናየዝሕሎ።

A. ናይካርድዮ
ምውስዋስ
ኣካላት

B. ምሕንባስ
C. ናይምስትንፋስ

ልምምድ
D. ናይጥንካረ

ስልጠና
E. ዮጋ

ጥዑይ ቆርበት ድልዱል ንኽኸውንን ጽቡቕ ንኽመስልን
ሓያሎቪታሚናት የድልዮ። ኣብቆጽሊዘለዎምሓምለዋይን
ኣራንሺ ኣሕምልትን ዝርከብ ቫይታሚን ኤ ንሕድሳት
ዋህዮታት ቆርበት ዝድግፍ ኮይኑ፣ ቆርበት ንነብሱ ብዝያዳ
ውጽኢታዊ መንገዲ ንኽጽገን ይሕግዝ! ኣብ ፍረታት
ሲትረስ፣በርበረ፣ኪዊ፣ቤልፒፐረስንቆጽሊዘለዎሓምላይን
ዝርከብ ቫይታሚን ሲ፡ ንቆርበት ተጣጣዕነቱ ዝህቦን ካብ
እርጋንንብጸሓይዝመጽእጉድኣትንዝከላኸልንኮላጅን
ንምስራሕ ኣገዳሲ እዩ። ኣብ ብዙሓት ፍረታት፣ ዘርኢ፣ ቀጠልያ ቆጽሊ ዘለዎም ኣሕምልትን
ፍረታትን ዝርከብ ቫይታሚን ኢ ንቆርበት ርስሓት ዝህብን ከም ጸረ-ኦክስጅን ኮይኑ ዝሰርሕን፣
ንዋህዮታት ቆርበት ካብ ከም ብከላን ጨረርታ ዩቪን ዝኣመሰሉ ነገራት ካብ ዝመጽእ ጉድኣት
ይከላኸል። ኣብ ስጋ፣ ምሉእ እኽሊ፣ እንቋቑሖ፡ ኣቮካዶን ሽኮር ድንሽን ዝርከቡ ቪታሚናት ቢ
ብፍላይድማቢ3ንቢ5ን ነቲናይቆርበትመከላኸሊንምዕቃብንርስሓትንምሓዝንይሕግዙ፣ እዚ
ድማ ንቆርበት ማይን ጥዑይን ይገብሮ። መግብታት በዞም ቪታሚናት ክድልድል ይኽእል እዩ፣
ኣካላትና ግን ካብ ምሉእ መግቢ ምስ እንረኽቦ ዝበለጸ እዩ ዝቕበሎም። ከምዚኦም ዝኣመሰሉ
ቫይታሚናትንጥዑይቆርበትቁልፊእዮም!
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ዜና ትምህርቲ ኣመጋግባ
ምስ ኣረጋውያን!



                                    

Bruschetta
ን4 | 10 ደቓይቕ| የገልግልምንጪ፦እቲነቓፊኣሰራርሓመግቢ

ጸጋታት ትኹረት፦The Skin Cancer Foundation
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ንጥረ ነገራት፦
• 1 ባጌት
• 5 ሮማ ኮሚደረ፣ ዝደቐቐ
• 1⁄4 ኩባያሞዛርላ ዝተቖርጸ

ኣጅቦ
• 1 ማንካ ባልሳሚክ ቪነጋሬት
• 1 ማንካ ዘይቲ ኣውሊዕ
• 2 ጻዕዳ ሽጉርቲ
• 1⁄4 ኩባያ ባዝል፣ ሪባን ዘለዎ
• ጨውን በርበረን ከምጣዕሚ
• ባልሳሚክ ግሌዝ፣ ድሪዝል

መምርሒታት፦
• ንሓደ ባጌት ቆሪጽካ ኣብ ልዕሊመጋገሪ ወረቀት ስርዐዮ። ኣብ

ላዕሊ ብዘይቲ ኣውሊዕ ብራሽ ብምግባር ን2-3 ደቓይቕ
ክሳብቡናዊ ዝኸውንምጥባስ። ካብ ፎርኖ ኣውጽኣዮ

• ኣብ ማእከላይ ስፍሓት ዘለዎ ሳእኒ ባልሳሚክ፣ ዘይቲ
ኣውሊዕ፣ ጻዕዳ ሽጉርቲ፣ ጨውን በርበረን ምሕዋስ ይከኣል።
ኮሚደረን፣ ሞዛርላን፣ ባዝልን ንውስኸሉ። ኣብ ልዕሊ እቲ
ባኒ እቲውሁድን ድሪዝልን ባልሳሚክ ግሌዝ ንገብረሉ።

ፉድ ስማርትስ ክላስ ስፖትላይት!

ቆርበትካ ንህይወትካ ጥዑይ ንኽኸውን ጸጋታት ትደሊ እንተኾንካ፣ Skin
Cancer Foundation! ርአ! ናብ www.skincancer.org ብምእታው፣
ብዛዕባ ምክልኻልን ምፍዋስን ካንሰር ቆርበት ዝያዳ ፍለጡ። ኣብ
ሕክምናን ጸጋታትን ብምጥዋቕ፣ ከም ፋይናንሳዊ ሓገዝ ኣብ ምኽፋል
ሕክምና፣ ከምኡ’ውን ንካንሰር ቆርበት ዘለዎም ሰባት ዝድግፉ
ጉጅለታት ዝኣመሰሉ ጸጋታት ክትረክብ ትኽእል።

ዜና ትምህርቲ ኣመጋግባ
ምስ ኣረጋውያን!

ተኸታታሊመደብ ፉድ ስማርትስምስ ወድኡ፣ ኣብ Mira 
Mesa Senior Center ዝርከቡ ህያው ጉጅለ ኣረጋውያን፣
ጽቡቕ ሂወቶም ንምዕባይ ሓድሽመገድታትብሃንቀውታ ደለዩ።
ኣብ ከባቢኦም ናይመጓዓዝያን ምክፍፋልመግብንመምርሒ
ንምስራሕ ተሓባቢሮም! ኣብኡ ደው ከይበሉ፣ ቨርቹዋል ናይ ጉዕዞ ክለብ ክጅምሩመደብ
ኣለዎም፤ ኣብኡድማብAARP’s Discover Live – Senior Planet ንዓለም ክዘውሩ ይኽእሉ!
ብተወሳኺ ኣብቲማእከል ንዝርከቡ ኣረጋውያን 1:1 ናይ ቴክኖሎጂ ደገፍ ዝህብመሻርኽቲ ትካል
ይደልዩ ኣለዉ። ጻዕሮምሓይሊሕብረተሰብምስክርምዃኑ ንጹር እዩ! 
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