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 " ہے۔اںیونڻیکم یطاقت وال" ہیالیکے لئے خ 2021
مشکل وقت کا مقابلہ کرنے  سےینے وباء کے ا نوائنزیگزشتہ سال کے دوران، ہمارے بزرگ ال

 وں،یناکام وں،یابیکام وں،یزندگ یہے۔ اپن ایمظاہره ک یقیقوت اور برداشت کا حق یاپن ںیم
 ہے۔ ایبرقرار رکھنا سکھا دیثابت قدم رہنا اور ام ںیفتوحات، اور جدوجہد کے سفر نے انہ

OAM ںیکو مضبوط رہنے م وںیونڻیکم یکیبزرگ امر یکرتا ہے جو ہمار ایمہ وسائل سےیا 
 ۔ںیہ تےیاور معاونت کو فروغ د ،یصحت، آزاد یکے لئے اچھ نےیمدد د
 اںیکے لئے خدمات اور کہان یونڻیکم یکہ آپ اپن ںیکرتے ہ یحوصلہ افزائ یماه، ہم آپ کاس 

مدد  ںیم نےیاور معاونت د نےید بیبزرگ بالغ افراد کو ترغ سےیجو دوسرے ا ں،یکر ئریش
 ۔ںیکے لئے ترس رہے ہ تیجول، اور مشغول لیجو تعلق، م ںیہ یدے سکت
 !ںیکر کیکو چ وںیکے لقم یقلم دوست لکھائشروعات کرنے کے لئے ان  یگفتگو ک

 یموڻ یاتنا اہم کردار ادا کرتا ہے۔ چھوڻ ںیصحت اور بہبود م یدوسروں کے ساتھ جڑنا ہمار
جڑے ہونے کا احساس  ںیکرنا نہ صرف ہم ئریش اںیتلاش کرنا اور اپنا کہان یخوش ںیم زوںیچ

 ۔ںیہ ںینہ لےیاحساس دلاتا ہے کہ ہم اک یبھ ہیہے، بلکہ  تایمدد د ںیدلانے م
  ہاںیطور پر اکڻھا ہونے کے تصورات کے لئے  یشخص ای یجڑے رہنے کے لئے مجاز

 ۔ںیملاحظہ کر زیتجاو یک یمنصوبہ بند ونٹیا
طور کے بجائے مل کر طاقت کو تلاش کرنا  یاور انفراد کھنایکو د ریتر تصو عیوس

 ہے! عہیکا ذر یونڻیمضبوط تر کم

 کو منانے کے  یونڻیکم یقوت ک یکے لئے اپن نےیکے مہ وںیکیبزرگ امر
 ۔ںیکر کیپوسڻرز چ ہیلئے 

 )یہسپانواور  یزیانگر(

 ں؟یہ یکو ملوث کرنے کے متلاش یونڻیکم یاپن
 ہے! مضمون کینمونے کا ااستعمال کرنے کے لئے  ہاںی

#OlderAmericansMonth پر ڈیایم یاستعمال کرتے ہوئے سماج گیڻ شیہ 

ہے نہیکا مہ وںیکیبزرگ امر یمئ  (OAM) 

 ہیانتظام ےیگزارنے کے ل یزندگ یونڻیکم
)ACL( کو بزرگ  یہر مئ ں،یم یرہنمائ یک

ہمارے ملک کے بزرگ  نہیکا مہ وںیکیامر
 ڈالتا ہے! یپر روشن وںیشہر

  الینوائے محکمہ برائے عمر رسیدگی
(Illinois Department on Aging)  

  وںیکیبزرگ امر
نہیکا مہ  

ل ا و قت  ا م یط ڻیک ن ںیو ئ :ا 2 یم 0 2 1 

https://acl.gov/oam/2021/oam-2021-activity-ideas
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/bdf38355-584a-4cd2-8aae-8f0c0efbea59.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6a248bb3-538c-4a58-baba-d75b0369b706.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/43c31be1-ac5e-4f9a-8c6f-e5a52e57680e.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/7201861f-5f3a-4f8a-a0d0-23d279fb6855.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/110b06d1-6efa-4bdc-b014-430a70e24881.pdf
https://acl.gov/oam/2021/oam-2021-activity-ideas
https://acl.gov/oam/2021/oam-2021-activity-ideas


 ںیکر ئریاور منصوبے ش اںیکہان یکے لئے اپن 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

امکان  ادهیاتنا ز ،یہوں گ اںیپھل اور سبز ادهیجتنے ز ںیغذا م یہے، آپ ک ینیقیبات  کیا
 ۔ںیکر رہے ہ یپور اتیضرور یغذائ یاپن یک اتیہوتا ہے کہ آپ وڻامنز اور معدن

سے منسلک صحت کے مسائل کا مقابلہ کرنے کے لئے بزرگ بالغ  یدگیاور عمر رس نےیصحت کو فروغ د یاچھ
کہ عمر سے متعلق آنکھوں کے امراض، قبض اور  سایجہے  یضرورت ہوت یک اتیافراد کو کچھ وڻامنز اور معدن

 بلند فشار خون۔

 اتیمعدن سڈ،یاور فولک ا یا ،یکہ وڻامنز اے، س سایج اجزاء یغذائ یضرور اںیپھل اور سبز
 ں،یہ یفراہم کرت ڈنڻسیآکس ینڻیاور فاسفورس، فائبر اور ا میزنک، پوڻاش م،یزیگنیکہ م سایج

 ۔ںیمضر اجزاء کا مقابلہ کرتے ہ ںیمشہور ہے کہ وه جسم م ںیجن کے بارے م
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ہے؟ ایسرونگ ک کیا یپھلوں ک ہے؟ ایسرونگ ک کیا یک وںیسبز

  وںیتازه پھلوں اور سبز یجون قوم
 ہے نہیکا مہ

تازه  یہر جگہ موسم بایتقر ںیسال کے اس وقت م
 !ںیہ یجا سکت یپائ اںیپھل اور سبز

 
 ہونے  دایطور پر پ یاسڻوروں پر مقام انہیکر

 بیآپ کے قر کریسے ل وںیوالے پھلوں اور سبز
 شکشوںیپ یمختلف انواع ک ںیم وںیمنڈ یکسانوں ک

 اور صحت مند آپشن ڈھونڈنا  داریمز کیتک، ا
 آسان ہے۔

https://fruitsandveggies.org/stories/key-nutrients-that-protect/
https://www2.illinois.gov/sites/agr/Consumers/FarmersMarkets/Pages/default.aspx


 
مقدار  ینصف کپ کے مساو یک وںیسبز

 ہے۔ یجات یسرونگ تصور ک کیا
 ہاںی یمقدار ک یکپ کے مساو½ 

 :ںیہ ںیکچھ مثال

 کپ 1کا  یسبز یکچ یپتوں وال •

 کپ½ کا  یشاخ گوبھ یہوئ یپک •

 کے جوس  وںیسبز صدیف 100 •
 کپ 1کا 

 

 

کے  وںیبزرگ بالغ افراد کو ہر روز سبز
 مقدار  یکپ کے مساو½  2کم از کم 

کا ہدف مقرر رکھنا  سرونگز) 1/2-5 ای(
 !ئےیچاہ

 ینصف کپ کے مساو یپھلوں ک
 سرونگ ہے۔ کیمقدار ا

 ہاںی یمقدار ک یکپ کے مساو½ 
 :ںیہ ںیکچھ مثال

  بیسائز کا س انےیدرم •

 پھلوں کے جوس  صدیف 100 •
 کپ½ کا 

 وه،یکپ (مثلا م¼ پھلوں کا  خشک •
 )زیریب نیکر

کپ ½ ڈبہ بند آڑوں کا  ای تازه •
 صدیف 100طور پر  یحی(ترج

 )ںیجوس م
 

بزرگ بالغ افراد کو ہر روز پھلوں کے کم 
 1/2-4 ای(مقدار  یکپ کے مساو 2از کم 

 !ئےیکا ہدف مقرر رکھنا چاہ سرونگز)

 

 ضرورت ہے؟ یوجوہات جاننے ک دیکھانے کے لئے چند مز اںیمختلف انواع کے پھل اور سبز
  سےیرنگ کا اضافہ کرنا ک ںیم ٹیپل یجاننے کے لئے اپن ہی ںیکلک کر ہاںی

 صحت کو بہتر بنا سکتا ہے! یآپ ک
 

 قےیطر 10کھانے کے  اںیتازه پھل اور سبز ادهیز
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لایمتبادل دودھ، ون ڈیفائیفورڻ ئمیلشیک ایکے ڻکڑوں، دودھ  لوںیک ز،یریسڻرا ب ز،یریب ویبل .1
 ۔ںیبنائ یسموتھ کیااور کچھ برف ملا کر ،یدہ یونانیساده  ای

 موںیل ل،یکا ت تونیز نو،یجالاپ ایشملہ مرچ  از،یڻماڻر، پ ںیم سریفوڈ پراس ای نڈریاپنے بل .2
 اریت تازه سالسا کیا) کو ملا کر یاری(اخت یچڻک یمرچ اور نمک ک یکا جوس، کال

 سالسا نظر آئے۔ لایگڻھ ہیجب تک  ںیمرتبہ ہلائ ی۔ اسے کئںیکر
 جمے ہوئے تربوز کے ڻکڑےجگہ  یاپنے مشروبات کو ڻھنڈا بنانے کے لئے برف ک .3

 ۔ںیاور اس کے بعد آپ پھل کھا سکتے ہ ںیجا سکتے ہ ےیاستعمال ک
 اهیکارن، اور س ،یکہ تازه کڻے ہوئے مگرناشپات سایج ںی" ڈش آزمائریگوشت کے بغ" .4

جنوب  ای ڻوزیسے بھرپور بور وںیکے ڻاپ کے ساتھ سبز وںیسبز لڈیکے مرکب س نزیب
 جاتا ہے۔ ایک شیکے ساتھ پ سنگیڈر لڈیطرز کا سلاد، جو سالسا رانچ س یمغرب

https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/4dcd3339-3cb2-4d7f-b95e-71c2c65c8430.pdf


کے ساتھ  زیریب کیبل ایکے تازه آڑو  یمنڈ یکو کسانوں ک الےیکے پ ہیدلاپنے صبح کے  .5
 ۔ںیسجائ

 -کے سوپ) سے لطف اندوز ہوں  وںیگئے ڻماڻر/سبز ےی(ڻھنڈا ک گازپاچوگرم دن  یکس .6
اور اسے اس وقت  ںیاجزاء کو ملائ لیدرج ذ ںیم نڈریبل یاسے خود بنانے کے لئے کس

کڻا ہوا ½ پاؤنڈ کڻے ہوئے ڻماڻر،  1نظر آئے:  سایہموار سالسا ج ہیجب  ںیکر نڈیتک بل
کا  لیکے ت تونیچمچ پسا ہوا ادرک، ز½ شملہ مرچ،  یہوئ یکڻ¼  را،یکڻا ہوا کھ½  از،یپ

گرم مرچ  ،یچڻک یک رهیجوس، ز V8والا  ئمیلشیکپ کم ک½ چمچ سرکہ، ½  1چھڑکاؤ، 
 مرچ۔ ی)، اور کالیاری(اخت یچڻک یساس ک

کم  ای ز،یریچ ز،یریب - ںیبنائ )ٹی(پار ف ڻھایکا م یدہ ںیم الےیپ کیناشتے کے لئے ا .7
گرانولا  سای: ازی(تجو ںیچھڑکاؤ ملائ کیکے ساتھ آڑو اور گرانولا کا ا یوالے دہ یچکنائ
 )۔ںیہو تلاش کر ینیگرام سے کم چ 8سرونگ  یف ںیجس م

! تازه کوڻا ہوا پالک، کڻے ہوئے مشروم، ںیآزمائہوئے انڈے نڻےیسے بھرپور پھ وںیسبز .8
 ۔ںیکا اضافہ کر ریپن کیڻماڻر اور بار یریچ از،یسبز پ

اور تربوز استعمال کرتے ہوئے  ز،یریتازه انناس کے ڻکڑوں، انگور، سڻراب ز،یریچ .9
 ۔ںیبنائ شراب یپھلوں ککے ساتھ  ایسنگر ای یصاف شفاف پان

 ںیم یکڑاہ کیکے ساتھ ا لیکے ت تونیکے لئے ادرک، مرچ، اور ز ڈش ڈیسائ داریمز .10
 ۔ںیمشرومز، اور ڻماڻروں کو بھون ،یتور ایگھ یہوئ یکاڻ

 

 سرونگز کو پورا کرنے  یکرده روزانہ ک زیتجو یاپن یک وںیپھلوں اور سبز
 !ںیکو آزمائ باتیترک داریکے لئے ان مز نےیمدد د ںیم

 )بیترک یک وںیسبز؛ بیترک یپھلوں ک(
 

  ںیمختلف زبان م یکس ایکے لئے  شنزیڈیکے سابقہ ا ڻریل وزین یدگیصحت مندانہ عمر رس
 کوئی نیوز لیڻر تلاش کرنے کے لئے یہاں کلک کریں۔

 ۔ںیجائ ےیطور پر سائٹ پر پوسٹ نہ ک یفور دیکے ترجمہ شده ورژن شا ڻریل وزین نوٹ:
 !ںیکرتے رہ کیبراه کرم بارہا چ

 
 

ںیسائٹ ملاحظہ کر بیو یہمار  
 
 
 
 
 
 
 

Illinois Department on Aging | One Natural Resources Way,, Suite 100, Springfield,  
IL 62702-1271 

 
  v aging.communications@illinois.goںیسے ان سبسکرائب کر

 مسلسل رابطہ ڈیڻا نوڻس

melanie.kluzek@illinois.gov جانب سے ارسال کرده تعاون کرده منجانب یک 
 
 
 
 

 !ںیآزمائ ڻنگیمارک لیم یا ںیمفت م یآج ہ

https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/63f0fe71-5caf-4404-b124-b20a4f8f09f4.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/85c83992-28f7-45c1-9023-0010d30a13dc.pdf
https://www2.illinois.gov/aging/programs/nutrition/Pages/nutrition.aspx
https://www2.illinois.gov/aging/Pages/default.aspx
mailto:Unsubscribeaging.communications@illinois.gov
http://www.constantcontact.com/index.jsp?cc=nge&rmc=VF19_3GE
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