
 سلامتی شما در فصل پاییز
 مطالبی درباره حفظ ایمنی و سلامت در این فصل پاییز بیاموزید.

 

 های متفاوت در زمینه بهداشت و ایمنی است.های جدید و نگرانیفصل پاییز فرا رسیده که به معنای داشتن روال

برای فولانزا و بازگشت به مدرسه و آن یتر، شروع فصل سرماخوردگکوتاه یتر، روزهاخنک یهوا یبه معنا زییپا
در  شتریو قرار گرفتن ب دیجد یهاتیفعال یتواند به معنای، که مگردندبازمیمهدکودک  ایاست. فرزندان ما به مدرسه هبچه

داشته  یکمتر یبدن تیاز ما ممکن است فعال یاری، بسبه خاطر کمتر بودن ساعات روشنایی روزها باشد. کروبیمعرض م
 .میباش

ها به مدرسه شود و بچهتر است، فصل سرماخوردگی و آنفولانزا شروع میتر است، روزها کوتاهر فصل پاییز هوا خنکد
شروع فصل پاییز  شود.با کمتر شدن مدت زمان تابش نور در روز، فعالیت بدنی بسیاری از ما کمتر می گردند. باز می

گردند که به همچنین کودکان به مدرسه یا مهدکودک بر می اه است.همچنین با شروع فصل سرماخوردگی و آنفولانزا همر
 ها است.های جدید و قرار گرفتن بیشتر در معرض میکروبمعنای داشتن فعالیت

توانید از خطر محفوظ باشید، غذای سالم بخورید و از سلامتی خود مراقبت زمان با تغییر فصل مییاد بگیرید که چگونه هم
 کنید.

 همموضوعات م

 بازگشت به مدرسه

های سبک زندگی سالم در این سال تحصیلی برای اطلاعات بیشتر درباره ایمن نگه داشتن کودک خود و یادگیری عادت
 رجوع کنید. بازگشت به مدرسهمطلب بهداشتی  به

های مسری از جمله را درباره جلوگیری از گسترش بیماری( K-12منابع مخصوص کودکستان تا کلاس دوازدهم )

COVID-19 های مدارس مشاهده کنیدآموزان، والدین، کادر مدرسه و سرپرستبرای دانش. 

 (COVID-19)ویروس کرونا 

شود. یم جادیا SARS-CoV-2 روسیاست که توسط و یتنفس یماریب کی( COVID-19)کرونا ویروس  یماریب

. علائم نخواهد رفت نیها از بیزود نیو به اقابل توجهی در گردش است  نهم به میزاهنوز  COVID-19 روسیو

COVID-19 هستند یاز جمله آنفولانزا و سرماخوردگ یتنفس یهایماریب ریمشابه سا. 

، به و نحوه دسترسی به منابع مخصوص بیماری کرونا COVID-19روز درباره واکسیناسیون ه برای کسب اطلاعات ب

مرکز  برای اطلاعات بیشتر درباره بیماری کرونا به صفحه رجوع فرمائید. (COVID-19)بیماری ویروس کرونا مطلب 

 .رجوع کنید COVID-19 کنترل بیماری بریتیش کلمبیا:

https://www.healthlinkbc.ca/back-school
https://www.healthlinkbc.ca/back-school
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Coronavirus%20Disease%20COVID-19_Update_11242022-Fa.pdf
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19


 سرد یهوا و آب

 توانید انجام دهید.ن خطر برای شما در صورت کاهش دما چه کارهای مییاد بگیرید که برای اطمینان از وجود نداشت

 :دهدچگونه بدن گرما از دست می قرارگیری در معرض سرما 

 قرارگیری در معرض دمای پایین 

 خشک و خارش پوست 

 سرمازدگی و قرارگیری در معرض دمای پایین 

 فصل آنفولانزا

د دارد که شیوع ای وجوهر سال، دوره آنفولانزا عفونت مجاری هوایی فوقانی است که ناشی از ویروس آنفولانزا است.
برای اطلاعات بیشتر در مورد آنفولانزا و فصل آنفولانزا به  این دوره فصل آنفولانزا نام دارد. شود.آنفولانزا بیشتر می

 ما مراجعه کنید. فصل آنفولانزا بخش سلامت

 تغذیه سالم

های ریزی وعدهبا برنامه .تواند فصل شلوغی باشدهای تابستان میها به مدرسه و تغییر روال از ماهگشت بچهپاییز با باز
تر بخشهای صرف غذا را لذتتر و وقتید برنامه شلوغ خود را قابل کنترلتوانمی های سبک از قبلغذائی و خوراکی

توانید سیستم ایمنی بدن خود را سازید.  با گنجاندن مجموعه متنوعی از غذاهای مغذی و نوشیدن مقدار زیادی آب می
یه سالم در این فصل تقویت کرده و به حفظ سلامتی خویش در فصل سرماخوردگی و آنفولانزا کمک کنید.  درباره تغذ

  پاییز مطالب بیشتری بیاموزید.

  19تغذیه سالم در دوران بیماری-COVID 

 غذاهای سالم برای بزرگسالان میان(HealthLinkBC File #68i) 

 به دستور پخت های ایام تعطیل خود تنوع بدهید 

 نهار برای صرف در بیرون از منزل  

 شروع کار ریزی غذایی:برنامه 

تماس بگیرید تا با کارشناس تغذیه رسمی صحبت کنید  8-1-1 توصیه بیشتر درباره تغذیه سالم با شماره برای اطلاعات یا

 .ایمیل بفرستید HealthLinkBCبرای کارشناس تغذیه  یا

 وا در فضاهای بستهکیفیت ه

، احتمالاً مدت زمان بیشتری را در فضاهای بسته سپری  با کاهش مدت زمان تابش نور در روز و پایین آمدن دما
 اطلاعات بیشتری درباره کیفیت هوا در فضاهای بسته و چگونگی محفوظ ماندن از خطر کسب کنید. کنید.می

 کیفیت هوا در فضاهای بسته (HealthLinkBC File #65a) 

 :آثار سوخت  کیفیت هوا در فضای بسته(HealthLinkBC File #65c) 

 :هاکپک و دیگر زیست آلاینده کیفیت هوا در فضای بسته (HealthLinkBC File #65b) 

 ترکیبات آلی فرار  ی بسته:کیفیت هوا در فضا(VOC )ها(HealthLinkBC File #65d) 

 کنید.می ماه تعویض 6 ها را هرکنید و باتریمطمئن شوید که دستگاه تشخیص کربن مونوکسید خود را دائماً تست می

ها رسیده است زمانی است که ساعت را به عقب )در پاییز( یا روشی آسان برای اینکه به یاد بیاورید زمان تعویض باتری
 کشید.به جلو )در بهار( می

https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/cold-exposure-ways-body-loses-heat
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/cold-exposure-ways-body-loses-heat
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/injuries/cold-temperature-exposure
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/dry-skin-and-itching
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/hypothermia-and-cold-temperature-exposure
https://www.healthlinkbc.ca/influenza-flu-season
https://www.healthlinkbc.ca/influenza-flu-season
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/coronavirus_healthy_eating_during_covid-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/coronavirus_healthy_eating_during_covid-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile68i-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/lighten-your-holiday-recipes
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/healthyeating/pdf/lunches-to-go-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/healthyeating/pdf/meal-planning-getting-started-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-healthlinkbc-dietitian
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65a-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65c-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65c-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65b-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65b-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65d-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65d-fa.pdf


 مونوکسید مسمومیت با کربن 

 :د محافظت کنیداز خانه خو مسمومیت با کربن مونوکسید 

 سلامت روان

توانند سلامت روانی شما را تغییر کارهای روزمره، سپری کردن مدت زمان بیشتر در فضای بسته و ورزش کمتر می
کشیم کمتر تر شدن روزها، به ویژه زمانی که ساعت را برای ساعت تابستانی به عقب میبا کوتاه تحت تأثیر قرار دهند.

 کنیم.ینور خورشید را دریافت م

 سلامت روانی 

  19سلامت روان و-COVID 

  اختلال افسردگی فصلی(SAD) 

 :استفاده از نور درمانی اختلال افسردگی فصلی 

 های فصلیحساسیت

توانند در فصل پاییز موجب زا میهای موجود در گرد و غبار )مایت( و دیگر موارد حساسیتها، هیرههای گل، کپکگرده
علائم و درمان خانگی کسب  های فصلی از جمله عوامل،اطلاعات بیشتری درباره حساسیت های فصلی شوند.حساسیت

 کنید.

 رینیت ناشی از حساسیت 

 جلوگیری از عوامل موجود در محیط خارجی ها:حساسیت 

 آیا باید واکسن ضد حساسیت تزریق کنم؟ ها:حساسیت 

 های فصلیتب یونجه و دیگر حساسیت 

 هاداروهای بدون نیاز به نسخه برای حساسیت 

 )واکنش آلرژیک وخیم )آنافیلاکسی 

 تحرک داشته باشید

فعالیت بدنی یکی از عوامل مهم برای سالم نگه داشتن خود  های تاریک و سرد مانع تحرک شما شوند.اجازه ندهید که شب
 خود است. و خانواده

 :تحرک داشتن بیشتر در زندگی تناسب اندام 

  19فعالیت بدنی هنگام پاندمی-COVID 

 :الیت جسمانی برای کل خانوادهفع نکات کوتاه 

 :تحرک داشتن در خانه نکات کوتاه 

 :هوای سردوتحرک داشتن در آب نکات کوتاه 

ب تماس بگیرید تا با کارشناس مجر 8-1-1 توانید با شمارههمچنین برای اطلاعات یا توصیه بیشتر درباره فعالیت بدنی می

 .برای بخش خدمات فعالیت بدنی ایمیل بفرستیدکنید یا ورزش صحبت 

https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/carbon-monoxide-poisoning#hw193733
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/carbon-monoxide-poisoning-protecting-your-home
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/carbon-monoxide-poisoning-protecting-your-home
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-substance-use/mental-health
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-and-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/seasonal-affective-disorder-sad
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/seasonal-affective-disorder-using-light-therapy
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/seasonal-affective-disorder-using-light-therapy
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergic-rhinitis#hw33438
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-avoiding-outdoor-triggers
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-avoiding-outdoor-triggers
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-avoiding-outdoor-triggers
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-avoiding-outdoor-triggers
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-should-i-take-allergy-shots
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-should-i-take-allergy-shots
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-should-i-take-allergy-shots
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-should-i-take-allergy-shots
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/hay-fever-and-other-seasonal-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/hay-fever-and-other-seasonal-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/hay-fever-and-other-seasonal-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/over-counter-medicines-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/over-counter-medicines-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/over-counter-medicines-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfeature/severe_allergic_reaction-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/getting-started/fitness-adding-more-activity-your
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/getting-started/fitness-adding-more-activity-your
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/coronavirus-physical_activity_during_covid-fa.pdf
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-home
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/quick-tips-staying-active-home
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
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-qualified-exercise-professional
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-qualified-exercise-professional


 به نشانی HealthLinkBCهای اطلاعات بیشتر درباره پروندهبرای 
files-bc-www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink  خود رجوع یا واحد محلی بهداشت عمومی
 www.HealthLinkBC.caجهت دریافت اطلاعات و مشاوره بهداشتی غیراضطراری در بریتیش کلمبیا به نشانی  کنید.

در  س بگیرند.تما 7-1-1توانند با شماره افراد ناشنوا و کم شنوا می )رایگان( تماس بگیرید. 8-1-1مراجعه کنید یا با شماره 
 زبان موجود است. 130صورت درخواست، خدمات ترجمه به بیش از 

 هابیوتیکزمان استفاده از آنتی

های عفونتی مثل گلودرد استرپتوکوکی یا توانند بیماریبرند و میین میها را از بها داروهایی هستند که باکتریبیوتیکآنتی
های ویروسی مثل سرماخوردگی متداول، کرونا ها تأثیری روی بیماریبیوتیکآنتی های سینوسی را درمان کنند.عفونت

(COVID-19) .ها استفاده کنید بدست بیوتیکاطلاعات بیشتری درباره زمانی که باید یا نباید از آنتی یا آنفولانزا ندارند

 بیاورید.

 هابیوتیکآنتی 

 :بیوتیک مصرف کنم؟آیا باید آنتی برونشیت 

 :بیوتیک بدهم؟آیا باید به کودک خود آنتی عفونت گوش 

 بیوتیک مصرف کنم؟آیا باید آنتی زیت:سینو 

 هابیوتیکاستفاده صحیح از آنتی 

یکروب ها نیاز به دارو آیا جرم ها و م مرکز کنترل بیماری بریتیش کلمبیا: ها به بیوتیکت بیشتر درباره آنتیبرای اطلاعا
 رجوع کنید. دارند؟

 های مفیدسایتوب

ImmunizeBC 

ImmunizeBC ها و مسئولان ارائه خدمات رسانی درباره واکسیناسیون برای افراد، خانوادهکند تا با اطلاعتلاش می

های قابل پیشگیری با واکسن را کاهش مبیا را افزایش دهد و میزان ابتلا به بیماریبهداشتی سلامتی ساکنین بریتیش کل
 تر واکسینه شوند.دهد تا راحتهای بریتیش کلمبیا قرار میرا در خدمت خانواده یهمچنین این سازمان ابزارهای دهد.

 راهنمای والدین برای واکسینه شدن (PDF 1.72 MB) 

 یادآوری درباره واکسیناسیون با تکست 
 
 

 2023آگوست  روزرسانی:ه آخرین ب

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/bronchitis-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/bronchitis-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/infectious-diseases/ear-infection-should-i-give-my-child-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/infectious-diseases/ear-infection-should-i-give-my-child-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sinusitis-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sinusitis-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/using-antibiotics-wisely
http://www.bccdc.ca/our-services/programs/do-bugs-need-drugs
http://www.bccdc.ca/our-services/programs/do-bugs-need-drugs
http://www.bccdc.ca/our-services/programs/do-bugs-need-drugs
http://www.bccdc.ca/our-services/programs/do-bugs-need-drugs
https://immunizebc.ca/
http://immunizebc.ca/sites/default/files/graphics/pgi-gpv-eng.pdf
https://immunizebc.ca/reminders

