
(Swap) هلدابم همانرب ناگدنهد نامزاس یارب مدق هب مدق یامنهار

ویراتنا تفایزاب یاروش طسوت هدش هیهت

 ینابیتشپ (Waste Reduction Community Grants ) لحم هلابز شهاک ییاطعا یاه کمک بلاق رد (The City) وتنروت یرادرهش طسوت هژورپ نیا
.دوش یم
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 یزاس میت
 هب ،دسر یم تیقفوم هب دادیور کی هک دوش لصاح نانیمطا ات تسه یدایز یاه تمسق ،هلدابم زا دعب ات هیلوا یزیر همانرب  ی هلحرم زا

.دراد تیمها تسرد هویش هب اه تیلوئسم و فیاظو یراذگاو ،تلع نیمه
.دینک هدافتسا تفرشیپ نازیم یریگیپ و فیاظو یراذگاو یارب Swap It دادیور یزیر همانرب تسیل کچ زا

 دینک باختنا میت کی
 اریز تسا یبسانم نامز ،لصف رییغت .دیهد قابطنا مهم یاهدادیور ریاس اب ار نآ و دینک باختنا عوضوم کی مینک یم هیصوت ام

  .میوش هدامآ یفلتخم یامد یارب ات میور یم دوخ دمک غارس ام زا یلیخ

تسا یبوخ نامز ارچ نامز دادیور
 سابل ینعم هب دیدج یاه سالک

 همانرب کی .تسین دیدج
 هسردم هب تشگرب هژیو هلدابم

 شناد ات دینک ینابزیم ار
 امش لحم یاه هداوناخ و نازومآ

 هلوک ،دیدج سابل دنناوتب
 ادیپ دیدج مزاول و یتشپ

.دننک

ربماتپس -تسوگآ زییاپ عورش و هسردم هب تشگرب

 رد هلدابم کی ینابزیم اب
 هتفه ،ربتکا موس هتفه

 نشج ار اداناک رد هلابز شهاک
 .دیریگب

 کیدزن و ناتسبات نایاپ اب
 نامز زییاپ ،ناتسمز ندش
 کی ینابزیم یارب یبوخ

 .تسا هلدابم

 :یتآ یاه خیرات
2019 ،ربتکا 21 -27
2020 ،ربتکا 25 -19
2021 ،ربتکا 18 -24
2022 ،ربتکا 17 -23

اداناکرد هلابز شهاک هتفه

 دینک قیوشت ار ششخب
 عوضوم اب هلدابم کی و

 .دینک ینابزیم تالیطعت
 یلومعم یایاده دنناوت یم مدرم

 یمک هیده کی ،دنروایب
 ادیپ یسک یارب هدش هدافتسا

 «دیدج» زیچ کی ای ،دینک
 تالیطعت رد ندیشوپ یارب

 .دینک ادیپ

هیوناژ -ربماسد یناتسمز تالیطعت

 یارب مدرم ،درس ناتسمز کی زا دعب
 و دنوش یم هدامآ راهب یناکت هناخ
 و یراهب سابل هرابرد دنراد لیامت

 ،نآ زا رت مهم .دننک رکف یناتسبات
 یبوخ تصرف هک ،تسا نیمز هام ،لیروآ

 تیمها هرابرد هعماج هب شزومآ یارب
 داوم رمع لوط شیازفا و نیمز زا تظفاحم

.تسا هلدابم قیرط زا

(لیروآ 22 :نیمز زور) لیروآ ناتسبات تالیطعت و نیمز هام

E S T. 2 0 0 1
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 .دینک رازگرب اه بش ای رصع ای هتفه رخآ رد ار همانرب ،مدرم روضح شیازفا یارب
 یارب نامز تعاس ود لقادح مینک یم هیصوت ام !دراد یگتسب امش هب نامز تدم

 .دننک یسررب ار زیچ همه و لیوحت ار سانجا ات دیریگب رظن رد اه هدننک هلدابم
 

دینک باختنا ار یناکم
 ای یلحم کراپ کی ،نامتخاس یبال ای تاحیرفت قاتا رد دناوت یم امش هلدابم

 .دشاب سرتسد لباق لحم هک دشاب ناتدای .دوش رازگرب هلحم زکرم نیرت کیدزن
 اضف واهزیم ،اه کر :دشاب هتشاد لیاسو همه یارب اج یفاک هزادنا هب هک دیبایب ییاضف
 دیاب ،دینک یم باختنا ار زاب یاضف کی رگا .دننک ناحتما ار سانجا مدرم هک نیا یارب

  .دیریگب رظن رد اوه یناهگان رییغت یارب زین ار ییاج

دینک ورزر ار ناکم
 اج نآ ار دوخ هلدابم دیناوت یم هک دینک یسررب ،دیدرک ادیپ لآ هدیا ناکم کی یتقو

 .دینک ورزر لبق زا ار یدحاو دنچ یاه نامتخاس حیرفت یاه قاتا دیاب بلغا .دینک رازگرب
 .دیشاب هتشاد زوجم هب زاین تسا نکمم زین یمومع یاهاضفرد یرازگرب یارب
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دینک نییعت ار نیناوق
 لوبق لباق ریغ و لوبق لباق داوم

 رظندروم هیریخ نامزاس داوم تسرهف زا دوش یم هیصوت .دیشاب هتشاد دوخ هلدابم رد دیناوت یم ار یداوم عون هچ هک دیریگب میمصت
 .دینک نییعت ار لوبق لباق داوم ات دینک هدافتسا ار دوخ

 دوش یم هیصوت .دنشاب ندیشوپ هدامآ زونه و ،دنشاب هدشن هدافتسا دایز ،دنوش هتسش لبق زا مالقا نیا هک دینک قیوشت
 کچوک لیاسو ندروآ زا ،دینکن مزاول و اه سابل هب دودحم ار دوخ هلدابم .دیراذگن ار راد هکل و بارخ پیز ،خاروس ،هتفاکش ،هراپ یاه سابل

 .دینک لابقتسا مه یگناخ یاه یروکد و یزاب بابسا لثم
 :لوادتم دراوم

لوبق لباقریغ داوم لوبق لباق داوم
 ،وتپ ،هفحلم ،مامح/باوخ هلوح :یبناج مزاول و تاجوسنم ریاس •

وم مزاول ،تارهاوج ،یزیمور ،هدرپ ،شلاب
 گرزب مزاول ،گرزب لیاسو :گرزب و عونتم سانجا •

سابل •
 لوپ فیک ،تاوارک ،یرسور ،شکتسد ،هالک :یبناج مزاول •

تعاس ،تالآرهاوج ،فیک ،یتشپ هلوک ،هنادرم و هنانز
 ،لزاپ ،اه یزاب ،یزاب بابسا ،باتک :کچوک عونتم مالقا •

 ،نادلگ ،هناخزپشآ مزاول ،هملباق ،یرتک ،یکسورع تاناویح
 ،تارهاوج ،راد هیاپ فورظ ،رولیس ،رولب ،لاگنچ و دراک ،فورظ

 ،دبس ،سکع باق ،عمش ،راد هتسد ناویل ،یتسد یاهرنه
 لیاسو ،کچوک هناخ مزاول ،هناسر ،یتسد یاهرازبا ،تانیئزت

کچوک
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متسیس کی یزادنا هار
 هدننک تکرش هک یسنج ره یازا هب هک تسا نیا هلدابم کی یهدنامزاس یارب هار نیرت لوادتم

 زا .دربب هناخ هب دوخ اب سنج کی تیلب ره یازا هب دناوت یم درف .دیهدب تیلب کی دروآ یم
 .دینک هدافتسا فرصمرابدنچ یاه نکوت ای یذغاک یاه تیلب

 هیصوت .دینک نییعت تفایرد لباق تیلب دادعت رثکادح درف ره یارب دیناوت یم
 دیهد هزاجا ،دنام یقاب یلیاسو تیاهن رد رگا و دینک نییعت یتیلب 10 تیدودحم دوش یم

 .دیکن ادها ار اه هدنام یقاب تیاهن رد و دنربب دوخ اب ار اه نآ ناگدننک تکرش
 قیوشت ار اه نآ .دنوش یم تکرش هب دنمقالع مه اهرذگهر ًالامتحا ،تسا الاب رورم و روبع اب گرزب یمومع یاضف کی رد امش هلدابم رگا
 .دینک دوخ رظندروم هیریخ هب ادها ای هلحم یاه هژورپ فرص ار یتفایرد غلابم  .دیشورفب اه نآ هب یرالد 5 تیلب و دینک تکرش هب

!دیشاب ریذپ فاطعنا

 هک دینک باختنا ار ینیناوق

.دنراد امش یارب ار  ییاراک نیرت شیب

دینک قیوشت ار یرت گرزب ددجم هدافتسا
 .دیهد شهاک ار هلابز نازیم ،هبعج ای ددجم هدافتسا لباق هسیک کی رد سانجا ندروآ هب ناگدننک تکرش قیوشت اب دینک یعس

 .دنربب هناخ هب دوخ اب ار «دیدج» مالقا ات دنشاب هتشاد جایتحا هسیک هب هرابود اه نآ دیاش

دینک یدنب هقبط و  یهدنامزاس
 رظندروم مالقا دنناوتب نارگید ات دنک یم رت تحار ار بسانم یاه ناکم رد لیاسو نتشاذگ ،دشاب هدش یهد نامزاس بوخ هک یا هلدابم

 .دینک هدافتسا اه نآ یدنب هتسد یارب رییغت لباق هژیو تمالع کی زا و دینک ادج مه زا ار سانجا .دننک ادیپ ار دوخ
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دینک یروآ عمج ار یتاکرادت
 ،ندیرخ یاجب ار زایندروم تاکرادت دیناوت یم ایآ دینک یسررب .دیراد هگن بترم ار زیچ همه اهزیوآ و اه کر ،اهزیم شخب رد دیاب امش

 :دیریگب ضرق
زیم •

یلدنص •
سابل کر •

هنیآ •
یبناج مزاول یارب لطس •

بسچ •
هلدابم دادیور یریگیپ هگرب •

یپاچ یاهرتسوپ و اه تمالع •
نکوت ای تیلب راون •

 یتفایرد یاه تیلب یارب فرظ •
رکرام و راکدوخ •

سانجا ندرک نزو یارب وزارت •
باسح نیشام •

نتم یقیسوم یارب وگدنلب •
هدنامیقاب سانجا یارب هبعج ای هسیک •

(دیتسه نوریب رگا) دادیور هژیو رداچ •
(دوش هعجارم 3 شخب رد یزادنا هار هب) هلدابم لباق مالقا لوا هتسد •



هلدابم غیلبت :2 شخب
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 .دراد دوجو ندرک هلدابم یارب یدایز مالقا هک تسا نآ زا نانیمطا و اه ن آ تکراشم یارب یمهم رما هلحم نداد تلاخد

هلحم هب یسرتسد
 و اه نامزاس اب و دیشاب قالخ .دینک یناسر عالطا هلحم هب دوخ هلدابم هرابرد اه نآ زا هدافتسا اب دیناوت یم امش هک دراد دوجو یدایز نونف

 .دیریگب طابترا دنتسه کمک هب رداق هک یدارفا

 .دینک هدافتسا وگلا ناونع هب همانتوعد هنومن زا :همانربخ و همان ،لیمیا •
 نانکاس عیرس هجوت بلج یارب یشخبرثا شور :وسناسآ رد بصن یارب یپاچ/لاتیجید تمالع •

 .تسا نامتخاس
 .دینک غیلبت هلحم رد ،یتاغیلبت رتسوپ زا هدافتسا اب :رتسوپ •
 هلدابم هژیو هحفص کی ،دراد (تیاسبو) امنرات امش هلحم هورگ ای نامزاس ،نامتخاس رگا :امنرات •

 .دیسیونب ار تایئزج و هیهت
 دیاش .دینک هعجارم نویزیولت و یربخ یاه تیاس ،ییویدار یاه هاگتسیا ،هلحم یاه همانزور لثم یلحم یاه یگدنیامن هب :اه هن اسر •

!دنشاب نآ زا دیدزاب یتح ای امش هلدابم جیورت هب دنم هقالع اه نآ
 ار یلحم یاهدادیور هک دیورب ییاه نامزاس غارس دینک یعس :دینک مان تبث هلحم یاهدادیور نیالنآ یامنهار یاه باتک رد ار همانرب •

 .دننک یم مالعا
• SwapItToolkit.ca: هب و هدرک مالعا ار هلدابم یاهدادیور همه ام !تسا ینامز هچ امش هلدابم هک دییوگب ام هب دینکن شومارف 

  مینک یم کمک اداناک رد هلابز شهاک هتفه هژیو یعمج یاه هناسر یاه لاناک قیرط زا نآ جیورت

 یعمج یاه هناسر
 تروصب ربخ شخپ یارب یفلتخم یاه شور .دنتسه امش دادیور جیورت تهج هدافتسا یارب شخبرثا و ناگیار یشور ،یعمج یاه هناسر

 :دراد دوجو نیالنآ
 ،هوالع هب.دننک یم یروآدای یتآ یاهدادیور هرابرد  ناگدننک تکرش هب و دنتسه داجیا لباق تلوهس هب :کوب سیف یاهدادیور •

 یبیرقت دادعت همانرب زا لبق دیناوت یم امش و دننک یم روضح دییات هب توعد ار نانامهیم
 .دینادب ار ناگدننک تکرش

 یوگتفگ و لاوس حرط یارب یلاع یشور نیالنآ یاه ثحب :کوب سیف یلحم یاه هورگ •
 یم کمک دنم هقالع دارفا زا یهورگ یروآ عمج رد امش هب اه هورگ و تسا دادیور تایئزج هرابرد ناسآ

.دننک تکرش امش هدنیآ هلدابم یاهدادیور رد تسا نکمم هک دنک
 یاه تسپ ،تیعضو تیدپآ ،اه هورگ ،کوب سیف یاهدادیور زا ریغ :یعمج یاه هناسر یاه تسپ •

 .دنتسه امش هلدابم جیورت یارب یرگید یاه شور ،مارگاتسنیا یاه یروتسا و رتیئوت
 ،دیراد هجدوب رگا ؟دیراد گرزب هلدابم کی راظتنا :(یلوپ) یعمج یاه هناسر رد تاغیلبت •

 امش هب تاغیلبت .دینک بیترت دادیور جیورت یارب یلحم یعمج هناسر رد غیلبت کی
 .دیریگب فده ار فلتخم قیالع و اه ناکم ،یتیعمج یاه هورگ دهد یم هزاجا
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 همانرب هک دراد رما نیا زا نانیمطا رد یمهم شقن امش میت ،هلدابم زور رد
 ار فیاظو و دینک هعجارم دادیور یزیر همانرب تسیل کچ هب .دوش ارجا تسرد

  .دینک یزیر همانرب دوخ زور یارب و راذگاو

یزادنا هار
 ،رداچ ،اهزیم ندرک بترم اب ار دوخ هلدابم ،دادیور زا لبق تعاس کی لقادح

 یارب تلاح نیرت بسانم هک  یروط ،دینک هدامآ زیوآ و سابل کر ،یلدنص
 .دشاب امش یاضف

 هدامآ ناگدننک تکرش نیلوا هلدابم یارب و ایهم ار مالقا هورگ نیلوا امش
 هاگشورف هب ای هدروآ هناخ زا ار ون ًاتبسن مالقا دیهاوخب دوخ میت زا .دینک

 .دیرخب صاخ سنج دنچ و دیورب یشورف مود تسد
 یدنب هتسد هنوگچ ار سانجا هک دیریگب میمصت ،اهزیم ندیچ زا دعب

 شریذپ هاگتسیا کی ،یدورو رد .دیراذگب اه نآ یارب بسانم تمالع و هدرک
 کی زین یجورخ رد و دیریگب رظن رد (دنوش یم لوبق سانجا هک ییاج)

 .دیریگب رظن یجورخ هاگتسیا
 دادیور یامنهار لوصا و نیناوق هرابرد ار اه نآ ،دیهدب لمعلاروتسد دوخ میت هب

 تدم رد صاخ سانجا هژیو هقطنم ای صاخ زیم کی رد ار اه نآ و دینک انشآ
 .دیناشنب دادیور
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  هلدابم شریذپ هاگتسیا
 ار میت یاضعا زا رفن دنچ دیاب سپ ،دوب دهاوخ تمسق نیرت غولش تمسق نیا
 تروص رد) سانجا ندرک نزو یارب دیاب وزارت کی  .دینک سانجا لوبق لوئسم

 رظن رد لطس کی و راکدوخ ،نکوت/تیلب ،یذغاک یریگیپ هگرب دنچ ،(ناکما
 .دیریگب

 هدننک تکرش ره مالقا لک نزو ،هلدابم دادیور یریگیپ هگرب زا هدافتسا اب
 هک نیا و دادیور نایاپ رد مالقا همه لک نزو هسیاقم یارب نیا .دینک تبث ار

 نیا یارب شور نیرتهب .تسا مهم ،دیداد تاجن هلابز ناتسروگ زا ار سنج ردقچ
 ،دیرادن نیزوت یارب وزارت رگا .تسا یلیوحت سانجا تبث و نیزوت ،شرامش راک

 .دینک تبث ار هلدابم یارب یتفایرد مالقا دادعت
 نونکا و دیهدب ناگدننک تکرش هب بسانم تیلب دادعت ،سانجا تبث زا دعب

 !دننک هلدابم هک دندازآ اه نآ

دیرخ هاگتسیا
 ار سانجا مدرم نوچ دشاب غولش یلیخ دناوت یم تمسق نیا .داد دنهاوخ ماجنا دیرخ ناگدننک تکرش هک تسا یشخب تمسق نیا

 یتفایرد دیدج سانجا ندرک نازیوآ لوئسم ار رفن ود ای کی !دنراذگ یم دوخ یاج هرابود و دننک یم ناحتما ار اه نآ ،دننک یم یسررب
 ،نفلت هب ییوگخساپ ،یهدناماس هب هک دینک هدافتسا دادیور یلوتم کی زا دیهاوخب دیاش .دینک دیرخ هاگتسیا یهد نامزاس و

 .دنک کمک SwapIt# گتشه اب یعمج یاه هناسر رد تسپ نتشاذگ و یرادربسکع

یجورخ هاگتسیا
 .دنرب یم لزن هب ار سانجا و هداد لیوحت ار دوخ تیلب ،یجورخ شخب رد ناگدننک تکرش .دیهد رارق یجورخ یکیدزن رد ار رفن کی

  .دوش صخشم هدش هلدابم سانجا دادعت ات دنوش یم هدرمش هلدابم زا دعب هک دشاب هتشاد تیلب یروآ  عمج یارب فرظ کی دیاب یجورخ
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Value Village Donation Centres

 یاه نامزاس فرط زا ار هدرکراک سانجا جیلیو ویلو یاه هاگشورف همه
 هب ار ون ًاتبسن مالقا یتقو .دننک یم لوبق یعاقتناریغ

 نآ زا ار اه نآ هاگشورف ،دینک یم ادها جیلیو ویلو هاگشورف کی
 نآ یارب یدودحمان دمآرد و دنک یم یرادیرخ یعافتناریغ نامزاس

 دیناوخب رت شیب تیاس نیا رد .دوش یم داجیا یعافتناریغ
ValueVillage.com/donate

 ،هناسر و باتک ،هناخ مزاول ،ون ًاتبسن  شفک و سابل :سانجا
 مالقا ریاس و هناخزپشآ مزاول

 جیلیو ویلو هاگشورف نیرت کیدزن هب ار سانجا :ادها شور
دیربب

Diabetes Canada

کچوک کینورتکلا و یگناخ مزاول و سابل :سانجا
 1-800-505-5525 :نفلت

https://declutter.diabetes.ca/pickup :امنرات

 اب ای هدرک یزیر همانرب نیالنآ پاکیپ یارب :ادها شور
Diabetes Canada دیریگب سامت. 

Goodwill

کچوک کینورتکلا و یگناخ مزاول و سابل :سانجا
/https://goodwillindustries.ca/donate :امنرات

 پاکیپ یارب ای هتفایدوخ یکیدزن رد لیودوگ کی :ادها شور
دیریگب سامت اه ن آ

Habitat for Humanity

ینامتخاس داوم و ون ًاتبسن یگناخ مزاول :سانجا
https://habitat.ca/en/restore :امنرات

 یارب و هتفای دوخ یکیدزن رد Restore زکرم کی :ادها شور
 .دیریگب سامت پاکیپ

 دیربب هناخ هب
 تیعضو و دندرک هلدابم ار دوخ سانجا ناگدننک تکرش همه هک نآ زا دعب

 سانجا و اهسابل نتشادرب اب ار راک .تسا دادیور هب نداد نایاپ تقو ،دش مارآ
 هک یناگدننک تکرش زا هدیسر نآ تقو الاح .دینک عورش هدنامیقاب

 زا لبق دیهاوخب (ار دوخ یاه تیلب همه ای) دندرک فرصم ار دوخ تیلب هد
 .دنرادرب یرت شیب سانجا ،یدنب هتسب

 هدافتسا هدنیآ یاهدادیور یارب هرابود ار هلدابم یاه تیلب ،ناکما تروص رد
 رد اه نآ زا و دینک یرادهگن ار اه تمالع همه .دینک تفایزاب ار اه نآ ای دینک

 !دینک هدافتسا یدعب هلدابم

!دیشخبب و دیشاب راوگرزب
 دنناوت یم هدنامیقاب سانجا .دنام یم یقاب یسانجا ،هلدابم نایاپ زا دعب الوعم

 نایاپ زا دعب ای لبق زا .دننک ادیپ یدیدج یگدنز ،لحم هیریخ هب ادها اب
 .دینک یزیر همانرب مالقا نیا ندرب یارب ،دادیور

دیریگب سامت اه نآ اب هدنامیقاب سانجا ندرب یارب دیناوت یم هک ییاه نامزاس
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دینک لاسرا ار جیاتن
 یسررب ار دوخ راک رثا میهاوخ یم ام اریز ،تسا مهم هلدابم یدوجوم هب طوبرم یاه هداد تبث و یریگیپ
 ار امش مهس و دهد یم یجورخ رد سانجا و نزو هسیاقم یارب یرایعم ،یدورو رد سانجا رادقم و نزو تبث .مینک
 .دنک یم صخشم هلابز ناتسروگ زا تاجوسنم تشونورس رییغت رد

 تیاس رد ار نیالنآ مرف و هدز عمج ،هلدابم دادیور یبایدر هگرب یور زا ار جیاتن ،هلدابم نایاپ زا دعب
SwapItToolkit.ca/ باذج زیاوج ندش هدنرب سناش و دش دهاوخ رازگرب ییاه یشک هعرق .دینک تبث 
 !دراد دوجو ،دننک تبث دادیور زا دعب زور 30 ات ار هجیتن هک ییاه هلدابم یارب

رمتسم تکراشم
 دنا هتخومآ ییاهزیچ هچ دینیبب و دینزب رس دوخ هلحم هب .دینک ریگرد تاجوسنم دنامسپ عوضوم و اه هلدابم رد ار ناگدننک تکرش
.دندرب تذل هلدابم زا تمسق هچ زا و

تکراشم ظفح یاه شور
دینک مالعا ار دوخ هلدابم جیاتن •
دیهد ماجنا هلدابم هرابرد یرصتخم یسررب •
دننک SwapIt# گتشه اب یعمج یاه هناسر رد دوخ یاه سابل و «دیدج» سانجا سکع نتشاذگ هب قیوشت ار ناگدننک تکرش •
دننک تکرش یدعب هلابز شهاک ای هلدابم همانرب یزیر همانرب رد دیهاوخب ناگدننک تکرش زا •




