
 

 

 

 زندگی سالم در فصل زمستان 
 تغذیه سالم برای تقویت سیستم ایمنی 

الگوی تغذیه سالم و سرشار از سبزیجات، میوه، غلات کامل و غذاهای پروتئینی برای تقویت سیستم ایمنی مهم است. 
 کند.میمصرف روزانه غذاهای متنوع و مقوی به حفظ سلامت و دستیابی به حال مناسب در فصل زمستان کمک 

 مراجعه کنید. راهنمای تغذیه کانادابرای کسب اطلاعات بیشتر درباره تغذیه سالم، به 

ها، تغذیه نقش  ن مهمانیفصل زمستان اغلب فرصتی برای حضور در جمع دوستان و بستگان است. در بسیاری از ای
مهمی دارد. مصرف غذای مناسب در دوران تعطیلات ممکن است دشوار باشد. برای کسب اطلاعات بیشتر درباره روش  

 لذت بردن از جشنهای تعطیلات، ضمن استفاده از غذاهای سالم، روی پیوندهای زیر کلیک کنید:

 های تعطیلاتتغذیه سالم در مهمانی •

 تغذیه سالم در تعطیلات و رویدادها دولت کانادا: •

 دستیابی به اهداف سال  روش حفظ انگیزه: •

 متنوع کردن برنامه غذایی تعطیلات •

 های دوران تعطیلات با مصرف معتدل نوشیدنیمدیریت خوشی •

 فعالیت بدنی 

وش  های شما را مختل کند. اطلاعات بیشتر درباره رسردی هوا و کاهش ساعات روشن روز ممکن است عادات و فعالیت
 حفظ فعالیت خود و خانواده در فصل زمستان: 

 فعال بودن و فعال ماندن آمادگی جسمی: •

 حفظ فعالیت کودکان و نوجوانان •

 فعالیت بدنی در زمستان •

 لیت خانوادگیحفظ فعا نکات فوری: •

حفظ فعالیت در زمستان سرد نکات فوری: •

https://food-guide.canada.ca/en
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/eating-habits/eating-healthy-holiday-parties
https://food-guide.canada.ca/en/tips-for-healthy-eating/holidays-and-events/
https://food-guide.canada.ca/en/tips-for-healthy-eating/holidays-and-events/
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/meet-your-goals-year
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/meet-your-goals-year
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/lighten-your-holiday-recipes
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/manage-holiday-cheer-one-drink-time
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/fitness-getting-and-staying-active
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/fitness-getting-and-staying-active
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/age-and-stage/physical-activity-infants-children-and-youth/keeping
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/physical-activity-winter
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/getting-started/quick-tips-getting-active-family
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/getting-started/quick-tips-getting-active-family
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/quick-tips-staying-active-cold-weather
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/quick-tips-staying-active-cold-weather


 

یا واحد بهداشت عمومی محل   www.HealthLinkBC.ca/healthfiles، به File HealthLinkBCبرای مشاهده دیگر موضوعات 

یا  www.HealthLinkBC.caتوانید از طریق مراجعه به خود مراجعه کنید. اطلاعات و مشاوره بهداشتی غیراضطراری را می
تماس بگیرند. خدمات ترجمه، بنا به درخواست، به   1-1-7توانند با  شنوا میافراد ناشنوا و کم )شماره رایگان( دریافت کنید. 1-1-8تماس با 

 شود. زبان ارائه می 130بیش از 

 

 ترک سیگار 

ممکن است ترک برای برخی از ما کنیم. میتعیین ینه سلامت برای خود با شروع سال نو، بسیاری از ما اهدافی را در زم
 برنامه ترک مصرف سیگار برای ساکنان بی.سی:ویپ و سیگار باشد. اطلاعات بیشتر درباره ترک سیگار یا 

 آماده ترک سیگار هستید؟ ابزار تعاملی: •

 ترک سیگار  •

 (30cشماره  HealthLinkBC Fileترک سیگار ) •

 (30aشماره  HealthLinkBC Fileدوم )بار دود دست آثار زیان •

 ( 30bشماره  HealthLinkBC Fileمخاطرات بهداشتی محصولات جایگزین تنباکو )  •

 یپ مصرف و •

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-substance-use/quitting-smoking/interactive-tool-are-you-ready-quit-smoking
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-substance-use/quitting-smoking/interactive-tool-are-you-ready-quit-smoking
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/quit-smoking
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/quitting-smoking
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/harmful-effects-second-hand-smoke
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile30b-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/vaping

