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 سلامت شما در این زمستان
ایجاد کند.   ما تر و فصل آنفلوآنزا و سرماخوردگی، ممکن است تغییراتی در سلامت تر، روزهای کوتاه سردزمستان با دمای 

توانند خطراتی ایجاد کنند که راه رفتن، بازی کردن و  تر ما سخت باشد. برف و یخ میشاید فعالیت فیزیکی کافی برای بیش 
در کل زمستان، مهم  خوریم. افتیم یا سرما میخیلی از ما به علت ابتلا به آنفلوآنزا از پا میکار در بیرون را دشوار کند. 

 است که ما همچنان فعال باشیم، سالم بخوریم و از خانواده و خودمان مراقبت کنیم. 

 درباره روش حفظ سلامت و ایمنی در این فصل یاد بگیرید.

 آماده باشید

PreparedBC  فروشگاه جامع بریتیش کلمبیا در زمینه اطلاعات آمادگی برای بلایا است. برای دریافت نکاتی درباره

آمادگی و    PreparedBC ز آمادگی فصلی، روش تهیه یک برنامه اضطراری و محتویات جعبه وضعیت اضطراری، ا

 . بازدید کنید احیای در وضعیت اضطراری عمومی

• PreparedBC   دنبال کنید بوکفیسرا در 

• PreparedBC   دنبال کنید  توئیتر را در 

 های وضعیت اضطراریسرپناه

خانمان یا افرادی است که در معرض  افراد بیبرای شو های اضطراری، مکانی موقت برای خواب، خوردن و شستسرپناه
ها ممکن است خدمات اضافی مثل غذا، مناطق امن برای نگهداری وسایل و یک  بعضی از سرپناهی هستند. نخانماخطر بی

اتاق تجهیزات مثل کامپیوتر، تلفن یا تلویزیون داشته باشند. ممکن است دسترسی به پشتیبانی پزشکی، کارکنان پشتیبانی و 
های هوای  اضطراری و منابع از جمله سرپناه سرپناه کمک شخصی از طریق یک مدیر پرونده موجود باشد. اطلاعات

 توانید در این قسمت بیابید.:بسیار نامساعد را می

• BC Housing  :هانقشه سرپناه  

• BC211  :خط کمکی خیابان و سرپناه   

 هاخانه گرم

EmergencyInfoBC کمبود ناهنجار حرارت  توانند در برابر های اضطراری دارد که میها و سرپناهخانهفهرستی از گرم

ها را  خانهگرممشخصات  در شرایط آب و هوائی شدیداً سرد محافظت ایجاد کنند. و قرارگیری در معرض دمای پایین بدن

 بیابید.  EmergencyInfoBCتوانید در وبسایت می

 عناوین موضوعی 

 زمستانها و جراحات متداول در بیماری 

دوران تعطیلات  هستند.بدتر های زمستان در ماهیا  تر متداول ها ها و مرضسرماخوردگی و آنفلوآنزا و بعضی بیماری 

(  SAD)عاطفی فصلی با استرس همراه باشد و برخی از ما با اختلالی موسوم به اختلال  تواند برای بسیاری از مردممی

https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc
https://www.facebook.com/PreparedBC/
https://twitter.com/PreparedBC
https://smap.bchousing.org/
http://shelters.bc211.ca/bc211shelters
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/hypothermia-and-cold-temperature-exposure
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/hypothermia-and-cold-temperature-exposure
https://www.emergencyinfobc.gov.bc.ca/extreme-cold-warming-centres-multiple-communities-in-bc-november-28-2022/
https://www.emergencyinfobc.gov.bc.ca/extreme-cold-warming-centres-multiple-communities-in-bc-november-28-2022/


برای یادگیری خطراتی ایجاد کند و ریسک زمین خوردن و آسیب دیدن را بیشتر کند. تواند روبرو شویم. یخ و برف می
 بازدید کنید. ها و جراحات متداول در زمستانهای متداول، از بیماریبیماریاز این تر درباره بعضی بیش

 هوای سرد 

هایی بیاموزید که در طول زمستان، دما کاهش یافته و ممکن است بیرون خیلی سرد باشد. درباره مواجهه با هوای سرد و گام
 توانید برای محافظت از خود و خانواده بردارید:می

 های کاهش گرما در بدن مواجهه با سرما: روش •

 شود؟مواجهه با سرما: چه چیزی باعث افزایش خطر جراحت شما می •

 مواجهه با دمای سرد  •

 خشکی و خارش پوست  •

 هیپوترمی و مواجهه با دمای سرد •

 زندگی سالم در زمستان 

و مراحل زندگی را ترغیب و از آن   سنین خوردن سالم و فعالیت فیزیکی سلامت اجتماعی، فیزیکی و ذهن همه در همه 
 بازدید کنید. زندگی سالم در زمستان کند. برای دریافت توصیه درباره سبک زندگی سالم، از صفحهپشتیبانی می 

 چه زمانی به اورژانس مراجعه کنیم 

شما یا بدانید که چه زمانی آماده باشید و شلوغ باشد. های زمستانی در ماهها ممکن است در بیمارستان (ER)بخش اورژانس 

مراجعه خواهید داشت. جهت کسب اطلاعات بیشتر به این مطالب  (ER)بخش اورژانس یکی از اعضای خانواده شما نیاز به 

 :کنید

 دیاور یب  BCکودکان اورژانس بخش به را  خود فرزند  دیبا موقع چه:  BCکودکان  مارستانیب •

• Fraser Health Authority :یکودک دوران  یهاتب درباره یاساس  نکات  

• Fraser Health Authority :2022/23  زمستان سالم شما یراهنما 

 د یکن مراجعه اورژانس بخش به موقع چه •

 های مفیدتارنما

Fraser Health Authority 

 بازدید کنید. راهنمای زمستان سالم شمابرای دریافت نکاتی به منظور حفظ تندرستی، سلامت و شادابی خود در زمستان، از  

Island Health 

تندرستی در تعطیلات: نکاتی برای  برای دریافت نکاتی به منظور حفظ تندرستی، سلامت و شادابی خود در زمستان، از 
 بازدید کنید. حفظ ایمنی در این فصل

 

Vancouver Coastal Health 

 را ببنید. نکات جلوگیری از افتادنهای جلوگیری از افتادن در زمستان، برای راه

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Common%20Illnesses%20and%20Injuries%20During%20Winter-Farsi.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/cold-exposure-ways-body-loses-heat
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/injuries/cold-exposure-what-increases-your-risk-injury
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/sites/default/files/documents/Healthy%20Living%20During%20Winter-Farsi.pdf
http://www.bcchildrens.ca/about/news-stories/stories/when-to-bring-your-child-to-the-emergency-department
https://www.fraserhealth.ca/news/2022/Nov/the-cold-facts-on-childhood-fever#.Y6Ti2XbMLWz
https://www.fraserhealth.ca/winterhealth?utm_source=twitter&utm_medium=e1473a17-ce35-4a07-b3ec-bcbb538fbac0&utm_term=291122&utm_content=checklist&utm_campaign=Winter_health_guide_1122#.Y5OErXbMLWy
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/When%20to%20Visit%20the%20Emergency%20Room-Farsi.pdf
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/winter-health#.YakHBdDMI2w
https://www.islandhealth.ca/news/news-releases/holiday-wellness-tips-stay-safe-season
https://www.islandhealth.ca/news/news-releases/holiday-wellness-tips-stay-safe-season
http://www.vch.ca/public-health/health-topics-a-z/topics/fall-prevention


یا واحد بهداشت   files-bc-www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlinkبرای مطالعه موضوعات بایگانی از 
عمومی محلی خود بازدید کنید. برای دریافت اطلاعات سلامت و توصیه غیراضطراری در بریتیش کلمبیا از 

www.HealthLinkBC.ca  شنوایان،  )رایگان( تماس بگیرید. برای سرویس ویژه ناشنوایان و کم 8- 1-1بازدید کرده یا با شماره
 زبان حسب درخواست موجود است.  130تماس بگیرید. سرویس ترجمه به بیش از  7-1-1با 

 را ببینید.  درمان در تعطیلاتهای انتخاب مکان مناسب برای درمان، برای راه

ImmunizeBC 

ImmunizeBC های قابل پیشگیری از طریق  ق بیماری برای بهبود سلامت اهالی بریتیش کلمبیا و کاهش تعداد ابتلا از طری

علاوه آنها  دهند. بهکنندگان خدمات سلامت میها و تامینسازی افراد، خانوادهکند. آنها اطلاعاتی درباره ایمنواکسن می
 کنند.سازی اهالی بریتیش کلمبیا تامین میتر کردن ایمنابزارهای برای ساده

  راهنمای واکسیناسیون برای والدین •

 سازی را از طریق پیام متنی دریافت کنید!ایمن ییادآور  •

•  ImmunizeBC 

 یابنده واحدهای بهداشت عمومی •
 

 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
http://www.vch.ca/Documents/Holiday-Care-Winter-Surge.pdf
https://immunizebc.ca/sites/default/files/graphics/pgi-gpv-eng.pdf
https://immunizebc.ca/reminders
https://immunizebc.ca/
https://immunizebc.ca/finder
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