
 

ਸਰਦੀਆਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸਸਹਤਮੰਦ ਰਸਹਣਾ  
ਇੱਕ ਮਜ਼ਬੂਤ ਇਸਮਊਨ ਸਸਸਟਮ ਲਈ ਸਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ 

ਮਜ਼ਬੂਤ ਇਮਮਊਨ ਮਿਿਟਮ ਲਈ ਿਬਜ਼਼ੀਆਂ, ਫਲ, ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ, ਅਤੇ ਪ੍ਰੋਟ਼ੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨਾਲ ਭਰਪੂ੍ਰ 
ਮਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਦਾ ਪੈ੍ਟਰਨ ਮਹੱਤਵਪੂ੍ਰਨ ਹੈ। ਹਰ ਰੋਜ਼ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਪੌ੍ਸ਼ਮਟਕ ਤੱਤਾਂ ਨਾਲ ਭਰਪੂ੍ਰ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਿਹਤਮੰਦ ਰਮਹਣ ਅਤੇ ਿਰਦ਼ੀਆਂ ਦੇ ਮੌਿਮ ਮਵੱਚ ਆਪ੍ਣਾ ਿਭ ਤੋਂ ਵਧ਼ੀਆ ਮਮਹਿੂਿ ਕਰਨ ਮਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਿਕਦਾ ਹੈ। 

ਮਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ, ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਫ਼ਡੂ ਗਾਈਡ 'ਤੇ ਜਾਓ। 

ਿਰਦ਼ੀਆਂ ਦਾ ਮੌਿਮ ਅਕਿਰ ਪ੍ਮਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਿਤਾਂ ਨਾਲ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਉਣ ਦਾ ਿਮਾਂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਮਵੱਚੋਂ ਬਹੁਤ 
ਿਾਰੇ ਜਸ਼ਨਾਂ ਮਵੱਚ ਭੋਜਨ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂ੍ਰਣ ਭੂਮਮਕਾ ਅਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਛੁੱ ਟ਼ੀਆਂ ਦੇ ਮੌਿਮ ਦੌਰਾਨ ਚੰਗ਼ੀ ਤਰਹਾਂ ਖਾਣਾ 
ਇੱਕ ਚੁਣੌਤ਼ੀ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਮਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਜਾਰ਼ੀ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ ਤੁਿੀਂ ਛੱੁਟ਼ੀਆਂ ਦੇ ਜਸ਼ਨਾਂ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਕਵੇਂ ਮਾਣ ਿਕਦੇ 
ਹੋ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਮਦੱਤੇ ਮਲੰਕਾਂ 'ਤੇ ਕਮਲੱਕ ਕਰੋ: 

• ਛੁੱ ਟ਼ੀਆਂ ਦ਼ੀਆਂ ਪ੍ਾਰਟ਼ੀਆਂ ਮਵੱਚ ਮਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ 

• ਕੈਨੇਡਾ ਿਰਕਾਰ: ਛੁੱ ਟ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਿਮਾਗਮਾਂ ਲਈ ਮਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ 

• ਪ੍ਰੇਮਰਤ ਮਕਵੇਂ ਰਮਹਣਾ ਹੈ: ਿਾਲ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਟ਼ੀਮਚਆਂ ਨੰੂ ਪੂ੍ਰਾ ਕਰੋ 

• ਆਪ੍ਣ਼ੀਆਂ ਛੱੁਟ਼ੀਆਂ ਦੇ ਪ੍ਕਵਾਨਾਂ ਨੰੂ ਹਲਕਾ ਕਰੋ 

• ਛੁੱ ਟ਼ੀਆਂ ਦੇ ਜਸ਼ਨ ਨੰੂ ਇੱਕ ਿਮੇਂ ਮਵੱਚ ਇੱਕ ਮਡਰੰ ਕ ਤੱਕ ਪ੍ਰਬੰਮਧਤ ਕਰੋ 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਸਿਧੀ 
ਠੰਡਾ ਮੌਿਮ ਅਤੇ ਮਦਨ ਦੇ ਘੱਟ ਘੰਮਟਆਂ ਦਾ ਮਤਲਬ ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਰੁਟ਼ੀਨ ਅਤੇ ਗਤ਼ੀਮਵਧ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਬਦਲਣਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। 
ਇਿ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ ਮਕ ਤੁਿੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਪ੍ਮਰਵਾਰ ਿਰਦ਼ੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਮਕਵੇਂ ਮਕਮਰਆਸ਼਼ੀਲ ਰਮਹ ਿਕਦੇ ਹੋ: 

• ਮਫਟਨ ੈੱਿ: ਮਕਮਰਆਸ਼਼ੀਲ ਬਣਨਾ ਅਤੇ ਮਕਮਰਆਸ਼਼ੀਲ ਰਮਹਣਾ 

• ਬੱਮਚਆਂ ਅਤੇ ਮਕਸੋ਼ਰਾਂ ਨੰੂ ਮਕਮਰਆਸ਼਼ੀਲ ਰੱਖਣਾ 

• ਿਰਦ਼ੀਆਂ ਮਵੱਚ ਿਰ਼ੀਰਕ ਗਤ਼ੀਮਵਧ਼ੀ 

https://food-guide.canada.ca/en
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/eating-habits/eating-healthy-holiday-parties
https://food-guide.canada.ca/en/tips-for-healthy-eating/holidays-and-events/
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/meet-your-goals-year
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/lighten-your-holiday-recipes
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/manage-holiday-cheer-one-drink-time
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/fitness-getting-and-staying-active
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/age-and-stage/physical-activity-infants-children-and-youth/keeping
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/physical-activity-winter


ਹੋਰ ਹੈਲਥਮਲੰਕ ਫਾਈਲ ਮਵਮਸ਼ਆਂ ਲਈ, www.HealthLinkBC.ca/healthfiles 'ਤ ੇਜਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਿਥਾਨਕ ਜਨਤਕ ਮਿਹਤ ਯੂਮਨਟ 'ਤ ੇ

ਜਾਓ। ਬ਼ੀ.ਿ਼ੀ. ਮਵੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਿ਼ੀ ਮਿਹਤ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਅਤੇ ਿਲਾਹ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca 'ਤ ੇਜਾਓ ਜਾਂ 8-1-1 (ਟੋਲ-ਫਰ਼ੀ) 'ਤ ੇ

ਕਾਲ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਘੱਟ ਿੁਣਨ ਵਾਮਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ। ਬੇਨਤ਼ੀ ਕਰਨ 'ਤ ੇ130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਮਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਿੇਵਾਵਾਂ 
ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ। 

• ਮੱੁਖ ਿੁਝਾਅ: ਇੱਕ ਪ੍ਮਰਵਾਰ ਵਜੋਂ ਮਕਮਰਆਸ਼਼ੀਲ ਹੋਣਾ 

• ਮੱੁਖ ਿੁਝਾਅ: ਠੰਡੇ ਮੌਿਮ ਮਵੱਚ ਮਕਮਰਆਸ਼਼ੀਲ ਰਮਹਣਾ 

ਸਸਗਰਟ ਪੀਣਾ ਛੱਡ ੋ

ਮਜਵੇਂ ਹ਼ੀ ਅਿੀਂ ਨਵਾਂ ਿਾਲ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਿਾਡੇ ਮਵੱਚੋਂ ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ ਆਪ੍ਣ਼ੀ ਮਿਹਤ ਲਈ ਟ਼ੀਚੇ ਤੈਅ ਕਰਨਗੇ। ਿਾਡੇ 
ਮਵੱਚੋਂ ਕੁਝ ਲਈ ਇਿਦਾ ਮਤਲਬ ਮਿਗਰਟ ਛੱਡਣਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਬ਼ੀ.ਿ਼ੀ. ਦੇ ਵਿਨ਼ੀਕਾਂ ਲਈ ਮਿਗਰਟਨੋਸ਼਼ੀ ਜਾਂ ਵੇਮਪੰ੍ਗ 
ਛੱਡਣ ਅਤੇ ਮਿਗਰਟਨੋਸ਼਼ੀ ਬੰਦ ਕਰਨ ਦੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ: 

• ਇੰਟਰਐਕਮਟਵ ਟੂਲ: ਕ਼ੀ ਤੁਿੀਂ ਮਿਗਰਟ ਪ਼੍ੀਣਾ ਛੱਡਣ ਲਈ ਮਤਆਰ ਹੋ? 

• ਮਿਗਰਟ ਪ਼੍ੀਣਾ ਛੱਡੋ 

• ਤੰਬਾਕੂ ਪ਼੍ੀਣਾ ਛੱਡਣਾ (HealthLinkBC File #30c) 

• ਦੂਜੇ ਦਰਜੇ ਦੇ ਧੰੂਏ ਦੇ ਹਾਨ਼ੀਕਾਰਕ ਪ੍ਰਭਾਵ (HealthLinkBC File #30a) 

• ਮਵਕਲਪ੍ਕ ਤੰਬਾਕੂ ਉਤਪ੍ਾਦਾਂ ਦੇ ਮਿਹਤ ਿੰਬੰਧ਼ੀ ਜੋਖਮ (HealthLinkBC File #30b) 

• ਵੇਮਪੰ੍ਗ 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
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-cold-weather
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-substance-use/quitting-smoking/interactive-tool-are-you-ready-quit-smoking
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/quit-smoking
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/quitting-smoking
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/harmful-effects-second-hand-smoke
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile30b-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/vaping

