
 

 

 
 

 学习重点：加拿⼤饮⻝指南/地中海的饮⻝⽅式 
 

了解地中海的有利于⼼脏健康的饮⻝⽅式以及加拿⼤饮⻝指南。了解怎样做出健康的选择以及在您
的⻝物中增加更多天然⻝品。 

 
1.学习⽬标：  
 

本周学习计划结束时，您将会知道： 

! 怎样建⽴有利⼼脏健康的饮⻝⽅式 

! 怎样在您的饮⻝当中添加更多的天然⻝品。 
 

  2.观看 THRiVE 视频： 
 
 

3.进⼀步学习： 

• 与您的⼼脏健康团队交流 
• ⼼脏病学院患者指南：为了⼼脏健康合理

饮⻝ 
• 《与⼼脏病相伴⽣活》Youtube 视频系

列：健康的饮⻝⽅式 
 

• 加拿⼤饮⻝指南 
 

4. ⾏动计划： 

• 建⽴愿景和设定⽬标  

• 制定⾏动计划 

• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

点击上⾯的图⽚观看视频 
 

 

https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide6_EatingWell_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide6_EatingWell_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=nLQe9GztDm4
https://www.youtube.com/watch?v=nLQe9GztDm4
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/canada-food-guide/resources/snapshot/languages/mandarin-simplified-chinese-chinois-simplifie.html
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=hks0P_qja9o

