
  بهار فصل در شما سلامتی

 ورزش، مشغول باز فضاهای در را بیشتری زمان ما از بسیاری. است ترگرم هوای و ترطولانی روزهای آغاز بهار
 مهم بمانید، خانه نزدیک چه و بروید طبیعت به چه شما. شویممی رویپیاده از بردن لذت یا باغ در کار کمپینگ، راهپیمایی،

 .کنید مراقبت تانخانواده و خود از چطور که بدانید است

 .شوید آشنا امسال بهار فصل در ماندن سالم و ایمن چگونگی مورد در اطلاعاتی با صفحه این در

  ویژه موضوعات

 آسم

 آسم حملات است ممکن فصلی هایآلرژی. شودمی هوایی مجاری التهاب و تورم باعث که است شایع مزمن بیماری یک آسم
 کسب برای .دهد نشان را خودش تنفسی علامت چند یا یک با است ممکن آسم. شوند آن تحریک موجب یا کنند تشدید را

 .کنید مراجعه آسم صفحه به بیشتر، اطلاعات

 آسم برای حساسیت هایواکسن 

 ورزش از ناشی آسم 

 اولیه هایکمک و ورزشی شایع هایآسیب

 آشنا بازی و ورزش از ناشی رایج هایآسیب درمان و پیشگیری نحوه با بخش این در. دهند رخ زمانی هر است ممکن حوادث
  .شوید

 پوست زیر خونی هایلکه و هاکبودی 

 آرنج هایآسیب 

 دست مچ و دست انگشت، هایآسیب 

 پا هایآسیب 

 هافعالیت سایر و ورزش اثر در کودکان به وارده هایآسیب از پیشگیری 

 ورزشی رویداد یک حین سر به آسیب از پس بازی به بازگشت 

 دهید، انجام خانه در جزئی هایآسیب مداوای برای توانیدمی که هاییدرمان همچنین و اولیه هایکمک با آشنایی برای
 .کنید مراجعه ما اولیه هایکمک هایآموزش مرکز به

 حشرات نیش و گزیدگی

 با مواجهه صورت در که بدانید و کنید جلوگیری حشرات نیش و گزش از چطور که بگیرید یاد. است حشرات فصل آغاز بهار
 .دهید انجام باید کاری چه حشرات نیش یا گزش

 حشرات نیش به حساسیت 

 نیش و گزش برای خانگی هایدرمان 

 عنکبوت گزیدگی و حشرات نیش و گزیدگی 

 تی ای ای دی و حشرات هایکنندهدفع (HealthLinkBC File #96) 

 بیماری و کنه گزیدگی (HealthLinkBC File #01) 

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfeature/asthma-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfeature/asthma-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/asthma/allergy-shots-asthma#hw163094
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/asthma/exercise-induced-asthma
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/bruises-and-blood-spots-under-skin
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/elbow-injuries
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/finger-hand-and-wrist-injuries
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/leg-injuries
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/keeping-your-child-safe/preventing-childrens-injuries-sports-and-other
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/injury-prevention-and-recovery/returning-play-after
https://www.healthlinkbc.ca/tests-treatments-medications/first-aid
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-insect-stings
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/home-remedies-bites-and-stings
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/insect-bites-and-stings-and-spider-bites
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile96-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile01-fa.pdf


 عنکبوت یا حشرات زهر به سمی واکنش 

 بدنی فعالیت

 و شماریممی غنیمت را بهار ترمعتدل هوای از بردن لذت و رفتن بیرون فرصت ما، از بسیاری سرد، هوای هاماه از پس
 بیشتر ماندن، ایمن نحوه و بدنی فعالیت اهداف تعیین نحوه بدنی، فعالیت فواید مورد در. کنیممی استفاده آن از معطلی بدون
 .بدانید

 بودن فعال 

 سلامتی روی بدنی فعالیت مزایای 

 ایمن تجهیزات انتخاب نحوه 

 تانزندگی در تربیش بدنی فعالیت گنجاندن :موانع بر غلبه 

 (قابل اندازه گیری، دست یافتنی، واقع گرایانه، در محدوده زمانی مشخص)  اسمارت  هدف تعیین (SMART) 

 وحش حیات و گیاهان

 که گیاهانی و وحش حیات انواع مورد در. بود خواهد ترآسان ماندن امان در بدانید، خود اطراف محیط مورد در بیشتر هرچه
 .بدانید بیشتر بمانید، امان در طبیعت در زدن قدم موقع توانیدمی چطور اینکه و باشند داشته وجود شما منطقه در است ممکن

 اروپایی ناجور باف ابریشم پروانه برای سمپاشی (HealthLinkBC File #90a) 

   جوندگان شّر از خلاصی (خانگی و صحرایی موشهای( )HealthLinkBC File #37) 

 وحشی طبیعت در سلامتی مخاطرات (HealthLinkBC File #24) 

 سماق و بلوط سمی، پیچک 

 حیوانات نزدیکی در ماندن سالم 

 فصلی هایساسیتح

 گل گرده. است رسیده فرا حساسیت فصل یعنی این کنند،می رشد به شروع دوباره گیاهان و دادن شکوفه به شروع کمکم هاگل
 آسم حملات باعث است ممکن همچنین زا،حساسیت مواد همان یا هاآلرژن این. شود حساسیتی هایواکنش باعث است ممکن
 .کنید کسب خانگی درمان و علائم عوامل، جمله از فصلی هایحساسیت درباره بیشتری اطلاعات. شوند

 حساسیت از ناشی رینیت 

 خارجی محیط در موجود عوامل از جلوگیری :هاحساسیت 

 کنم؟ تزریق حساسیت ضد واکسن باید آیا :هاحساسیت 

 فصلی هایحساسیت دیگر و یونجه تب 

 هاحساسیت برای نسخه به نیاز بدون داروهای 

 خورشید نور برابر در ایمنی

 چطور بگیرید یاد. است بیشتر سوختگی آفتاب خطر یعنی این تابد،می بیشتری قدرت با خورشید و شوندمی ترطولانی روزها
 .است آفتاب جمع حواستان هم هنوز که حالی در ببرید لذت آفتابی هوای از

 دهید شکست را گرما 

 خورشید نور برابر در پوست از محافظت

https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/toxic-reaction-insect-or-spider-venom
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/health-benefits-physical-activity
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/choosing-your-activity/how-choose-safe-equipment
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/overcoming-barriers-adding-more-physical-activity
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/overcoming-barriers-adding-more-physical-activity
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/smart-goal-setting
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile90a-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile37-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile24-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/poison-ivy-oak-or-sumac
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/keeping-your-child-safe/staying-healthy-around-animals
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergic-rhinitis
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/hay-fever-and-other-seasonal-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/over-counter-medicines-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Beat%20the%20Heat-2022Update-Fa.pdf


یا واحد  www.HealthLinkBC.ca/healthfiles سایت ، به وبHealthLinkBCرسانی های آگاهیبرای مشاهده سایر پرونده
اشتی غیر اضطراری در بریتیش کلمبیا به جهت دریافت اطلاعات و مشاوره بهد بهداشت عمومی محل زندگی خود مراجعه کنید.

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

 

 خورشید نور برابر در ایمنی :استانی بهداشتی خدمات سازمان 

 خورشید نور برابر در کودکان ایمنی (HealthLinkBC File #26) 

 سوختگیآفتاب 

 فرابنفش پرتو (HealthLinkBC File #11) 

 مفید هایسایتوب

 کلمبیا بریتیش بیماری کنترل مرکز

 سلامتی مدیریت هاسازمان این. است بهداشتی خدمات استانی سازمان به وابسته سازمانی کلمبیا بریتیش بیماری کنترل مرکز
 . دارند برعهده کشوری و استانی سطح در مشاوره ارائه و پیشگیری تشخیص، نظارت، طریق از را عمومی

BCCDC شود، ایجاد کنه نیش اثر در تواندمی که لایم بیماری از پیشگیری و زابیماری هایکنه از که کندمی تشویق را همه 

 .کنید مراجعه BCCDC منابع به تان،خانواده و خود ایمنی حفظ به کمک برای. باشند آگاه

 (بورگدورفری بورلیا عفونت) لایم بیماری :کلمبیا بریتیش بیماری کنترل مرکز 

 کنه با مرتبط اطلاعات :کلمبیا بریتیش بیماری کنترل مرکز 

 (ویدیو) کنه درباره صحبت 

 
 

 2023 فوریه 24 جمعه: روزرسانیبه آخرین

 کنترل مرکز  :است شده برگرفته مطالب این از ،«امسال بهار فصل در شما سلامتی» برگزیده پرونده در شده ائهار اطلاعات
 ،لایم بیماری :کلمبیا بریتیش بیماری کنترل مرکز ،سفر :لمبیاک بریتیش بیماری کنترل مرکز ،ماسک :کلمبیا بریتیش بیماری

 .2023فوریه  23 تاریخ در شده مشاهده خورشید نور برابر در ایمنی :استانی بهداشتی خدمات سازمان  و

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
http://www.phsa.ca/health-info/staying-healthy/environmental-hazards/sun-safety
http://www.phsa.ca/health-info/staying-healthy/environmental-hazards/sun-safety
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile26-fa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sunburn
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sunburn
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sunburn
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile11-fa.pdf
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
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/lyme-disease-borrelia-burgdorferi-infection/tick-talk
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/lyme-disease-borrelia-burgdorferi-infection/tick-talk
https://www.ticktalk.org/media/videos/
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks/masks
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks/masks
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks/masks
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks/travel
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks/travel
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/lyme-disease-borrelia-burgdorferi-infection/tick-talk
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/lyme-disease-borrelia-burgdorferi-infection/tick-talk
http://www.phsa.ca/health-info/staying-healthy/environmental-hazards/sun-safety
http://www.phsa.ca/health-info/staying-healthy/environmental-hazards/sun-safety

