
 سلامتی شما در این تابستان

 .ببریمبریتیش کلمبیا بیشترین بهره را از آب و هوای زیبای تابستان ضمن حفظ سلامتی خود، خواهیم همه ما می

توانند به تدریج ارتباطهای اجتماعی، ( ساکنان بریتیش کلمبیا میplan Restartسی )ی بیی آغاز دوبارهبر طبق برنامه
سی است، به یاد ی تابستانی شامل سفر در درون بیکسب و کارها و فعالیتهای مهم خود را از سر بگیرند. اگر برنامه

سی وجود دارد. با حفظ انجام اقدامهای ایمنی، به سالم نگهداشتن همچنان در تمام نواحی بی 19-داشته باشید که کووید
 کنید کمک کنید. این امر شامل پوشیدن ماسک، حفظ فاصله فیزیکی و شستن دستهاست.جوامعی که به آنها سفر می

 دیدن کنید. Coronavirus disease (COVID-(19برای آگاهی بیشتر لطفاً از مطلب بهداشتی با عنوان 

صرف وقت بیشتر در خارج از خانه می تواند خطر آسیب دیدگی را افزایش دهد. شما ممکن است در معرض حشرات و 
 در معرض دود قرار گیرید. سوزی آتشمکان دارد که در اثر گرما قرار بگیرید. ا

 برای اینکه از ماههای تابستان لذت بیشتری ببرید، اطلاعات زیر را در مورد مراقبت از خود و خانواده تان مطالعه کنید.

 های ویژهموضوع

 مواد غذاییایمنی 

ای سالم غذای خود را برای کباب، پیک نیک های غذابرُد قابل پیشگیری هستند. بیاموزید که چگونه به شیوهبیشتر بیماری
 های زیر کلیک کنید.و  کمپینگ در تابستان آماده کنید. برای کسب اطلاعات بیشتر بر روی لینک

  کندزدایی از آب آشامیدنی(HealthLinkBC File # 49b)  

 های آسان برای سالم نگاه: شیوهایمنی  غذایی( داشتن غذاinkBC File # 59aHealthL)  

 های تازه ایمنی  غذایی برای میوه ها و سبزی(HealthLinkBC File # 59b)  

  کنسروهای خانگی- ( شیوه جلوگیری از بیماری بوتولیسمHealthLinkBC File # 22)  

 ( و ایمنی غذایی19-دولت کانادا: بیماری ویروس کرونا )کووید 
  نتابستا غذایی درایمنی  

 ( آبمیوه/سبزی و آب سیب سایدر پاستوریزه نشده: یک خطر بالقوه بهداشتیHealthLinkBC File # 72) 
 

 گزیدگی و نیش زدن حشرات

زنند برخورد کنید.  اجازه ندهید حشرات مانع گزند و نیش میهای تابستان با حشراتی که میاحتمال دارد که در طی ماه
لذت بردن شما  از آب و هوای گرم شوند. برای اینکه بیاموزید  برای جلوگیری از نیش زدن یا گزیدگی چه کاری 

 کنید. توانید انجام دهید، بر روی پیوندهای زیر کلیک می

  عنکبوتنیش حشرات و نیش گزیدگی و  

 تی ایایهای حشرات و دیدفع کننده(HealthLinkBC File # 96)  

 پیشگیری از نیش حشرات  

  گزیدگی کنه و بیماری(HealthLinkBC File # 01)  
 

 فعالیت بدنی

های بیرونی مانند کمپینگ، پیاده روی و دوچرخه سواری است. برای اطلاعات های تابستان زمان خوبی برای فعالیتماه
تان می توانید از فضای باز لذت ببرید، و در عین حال ایمن و سالم بمانید، بر روی اینکه چگونه شما و خانوادهدر مورد 

 پیوندهای زیر کلیک کنید.
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https://www.healthlinkbc.ca/hlbc/files/documents/healthfiles/hfile01-fa.pdf


 مرکز کنترل بیماری بی( سیBCCDCپی :)شگیری و خطرات 

 مزایای بهداشتی فعالیت بدنی  

  محیط وحشمخاطرات سلامتی در (HealthLinkBC File # 24)  

 ی باز دیدار از باغ حیوانات خانگی و مزرعه(HealthLinkBC File # 61b)  

 های دیگر ورزش و فعالیت در اثری کودکان دیدگجلوگیری از آسیب 

  چند راهنمایی فوری: فعال ماندن در آب و هوای گرم 

 یادداشت پیاده روی 
 

عصر به  ۵صبح تا  ۹های فیزیکی یا تمرین بدنی، می توانید از دوشنبه تا جمعه از ساعت برای راهنمایی در مورد فعالیت
 ای تمرینهای بدنی صحبت کنید.تماس بگیرید تا با یک کارشناس حرفه 1-1-8وقت پاسیفیک با 

 خورشید و گرما

یکی از بهترین بخشهای تابستان، روزهای طولانی و گرم آن است. با این حال، گذراندن وقت زیاد در آفتاب یا گرما، اگر 
چگونگی محافظت از خود و  آگاهی ازآمادگی لازم را نداشته باشید، ممکن است بر سلامتی شما تأثیر بگذارد. برای 

 تان،  بر روی پیوندهای زیر کلیک کنید.خانواده

  مقابله با گرما 

 شورای ایمنی کانادا: اخطار اتومبیل داغ  

 های ناشی از گرما بیماری(HealthLinkBC File # 35)  

 ابر نور خورشید ایمنی کودکان در بر(HealthLinkBC File # 26)  

 سوختگیآفتاب  

  پرتوهای فرا بنفش(1HealthLinkBC File # 1)  
 

 شنا و ایمنی آب

باشد. تنی در استخر، دریاچه، رودخانه یا اقیانوس یک راه سرگرم کننده و لذت بخش برای مقابله با گرمای تابستان میآب
های برای توصیهرا  های بهداشت همگانی در منطقه خودتانپیامی صفحهقبل از اینکه درون آب بروید، یادتان باشد که 

ی بهداشت محلتان در مورد  دریاچه، رودخانه یا ساحل بررسی کنید. برای کسب اطلاعاتی در مورد سالم نگاه داشتن اداره
 تان پیرامون آب در طول تابستان امسال ، بر روی پیوندهای زیر کلیک کنید.خود و خانواده

 ایمنی کودک: جلوگیری از غرق شدن  

 ( نکات ایمنی برای شناگرانHealthLinkBC File # 39)  

  التهاب گوش خارجی(Otitis Externa) 

  خارش شناگر(HealthLinkBC File # 52)  

  های کیفیت آبهای ساحلی گزارش -کوستال  ونکووربهداشت اداره 
 

 بهداشت سفر

کمک کند. برخی از استانها و نواحی ممکن است مقررات  19-تواند به گسترش نیافتن کوویدماندن در نزدیکی خانه می
لطفاً در مورد مقصد  ی سفرهای داخلیبرای هر گونه اطلاعات در بارهبیشتری برای سفرهای بین استانی داشته باشند. 

 خود تحقیق کنید.

روز  14ند بر طبق قانون ملزمند که خود را به مدت دگرتمام کسانی که از سفرهای بین المللی به بریتیش کلمبیا بر می
جدایی را تکمیل نمایند. برای آگاهی بیشتر در مورد سفر، از جمله سفر در دوران همه گیری -ی خودقرنطینه کنند و برنامه

 ، بر روی پیوندهای زیر کلیک کنید:19-وویدک

  :سفر هایی برایراهنماییدیابت  

 19-سفر و کووید 

 سفر در دوران بارداری  

 سلامتی در سفر  

  ایمن سازی مسافرتی برای بزرگسالان(HealthLinkBC File # 41c)  
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، یا واحد بهداشت همگانی محل www.HealthLinkBC.ca/healthfilesسی، از وبسایت بیلینکرسانی هلثهای آگاهیبرای دیگر پرونده
دیدن کنید یا با  www.HealthLinkBC.caهای بهداشتی غیر اضطراری، از وبسایت دن کنید. برای دریافت اطلاعات و راهنماییزندگی خود دی

تماس بگیرید. در صورت درخواست، خدمات ترجمه  7-1-1شنوایان، با )به رایگان( تماس بگیرید. برای کمک به ناشنوایان یا کم 8-1-1شماره 
 گردد.زبان ارائه می 130به بیش از 

 

 ودکانمسافرت با ک (HealthLinkBC File #41d) 
 

 هاسوزیآتش

های جنگلی نیز هر ساله در بریتیش کلمبیا صدها یا هزاران آتش سوزی )که آتش سوزیاکنون فصل آتش سوزی است. 
قرار گرفتن در معرض آلودگی هوا تواند بر سلامتی و ایمنی شما  تأثیر بگذارد. دهد، که میشوند( روی مینامیده می

تواند واکنش ایمنی شما را تغییر دهد. این حالت شود و میتواند به ششهای شما آسیب برساند، که باعث التهاب میمی
 را دشوار کند. 19-تواند مقابله با آلودگیهای تنفسی مانند کوویدمی

  شما سلامتیآتش سوزی و  

 آتش سوزی: تأثیرهای آن بر کیفیت آب آشامیدنی (# 49f File HealthLinkBC)  
 

 های مفیدسایتوب

 (BCCDC)سی های بیکنترل بیماری مرکز

( یک سازمان وابسته به اداره خدمات بهداشت استان است. این مرکز از BCCDCسی )های بیمرکز کنترل بیماری
 دهد.رهنمود میطریق نظارت، تشخیص، پیشگیری و مشاوره، در سطح استانی و ملی در زمینه بهداشت همگانی 

تواند از های بیماریزا آگاهی یابند، و از بیماری لایم که میکند تا از کنههمه را تشویق میسی های بیمرکز کنترل بیماری
 تان را ایمن نگاه دارید.:نیش کنه ناشی شود پیشگیری کنند. بیاموزید که چگونه خود و خانواده

 )بیماری لایم )عفونت بوریلیا بورگدورفری  

 در مورد کنه صحبت  

 ویدیو( صحبت در مورد کنه(  
 

 بهداشت کانادا

ها برای حفظ و بهبود سلامت آنها است. در بهداشت کانادا یکی از ادارات دولت فدرال است که مسئول کمک به کانادایی
 بیشتر بیاموزید:مورد سالم ماندن در آفتاب و گرما 

  های ضد آفتابنکاتی درباره کرم -دولت کانادا  

  در آفتاب سالم بمانید –دولت کانادا  

  سالم ماندن در گرما  –دولت کانادا 

  کودکان را خنک نگهدارید  -دولت کانادا 

  هوا خیلی خیلی گرم است!  خود را از گرمای شدید حفظ کنید  –دولت کانادا 
 

 2021ژوئن  آخرین بازبینی:

https://www.healthlinkbc.ca/healthfiles
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/hlbc/files/documents/healthfiles/hfile41d-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-feature/wildfires
https://www.healthlinkbc.ca/health-feature/wildfires
https://www.healthlinkbc.ca/health-feature/wildfires
https://www.healthlinkbc.ca/health-feature/wildfires
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/lyme-disease-borrelia-burgdorferi-infection
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/lyme-disease-borrelia-burgdorferi-infection/tick-talk
https://youtu.be/ACu5mIiVAus
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/publications/drugs-health-products/sunscreen-tips-poster.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/publications/healthy-living/sun-safety-infographic.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/publications/healthy-living/infographic-staying-healthy-heat.html
http://publications.gc.ca/collections/collection_2012/sc-hc/H128-1-10-630-eng.pdf
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/publications/healthy-living/too-hot-protect-yourself-extreme-heat.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/publications/healthy-living/too-hot-protect-yourself-extreme-heat.html

