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احتما�ً در مورد روش های گوناگون مراقبت از بدن خود شنيده ايد. آيا 
· مراقبت كنيد؟ مى دانستيد كه مى توانيد از ذهن خود ن®�

س�مت روان، نحوه  تفكر و احساس شما درباره خود و دنيای 
̧¬ مراقب س�مت روان خود هستيد، مديريت  اطراف تان است. وق

س و مشك�ت ديگر آسان تر است. با مراقبت از خود در وهلۀ اول،  اس®¬
مى توانيد از اطرافيان  به®¬ مراقبت نماييد.

در اين كتابچه، با روش های مختلف ايجاد س�مت روان آشنا خواهيد 
شد. مى آموزيد كه چگونه:

از بدن خود مراقبت كنيد  .۱
تفكر سالم را تمرين كنيد  .۲

آرام باشيد  .۳
خوش بگذرانيد   .۴

درخواست كمک كنيد  .۵
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۱. از بدن خود مراقبت كنيد
بدن و ذهن به يكديگر متصل هستند. با مراقبت از بدن، 

· مراقبت مى كنيد. از ذهن خود ن®�

تغذيه خوب داشته باشيد
غذا مواد مغذی مهمى به شما مى رساند كه كمک مى كند بدن به خو�� 

كار كند. تحقيقات نشان مى دهد اين كه با چه ك� و چگونه غذا 
بخوريد روی س�مت عمومى شما تأث®� مى گذارد. سعى كنيد با ديگران 

غذا خورده و غذا خوردن آگاهانه را تمرين كنيد. 

ی  · گاهى ما خودمان را در اولويت قرار نمى دهيم. ممكن است چ®�
� به آن راحت ترين راه است. مراقبت  بخوريم كه درست كردن يا دس®¬
از خود اهميت دارد. فراموش نكنيد كه انتخاب های شما مهم بوده و 

يد.  اوار يک وعده غذا�� هستيد كه از آن لذت ب®� ·�

نكا
� برای بهداشت و س�مت روان خوب

۳



چند نكته در مورد مراقبت از بدن:
به طور منظم غذا بخوريد تا بدنتان به اندازه كاË· انرژی برای   •

احساس خوب در تمام روز را داشته باشد. حذف وعده های غذا�� 
 يا تحريک پذيری شود.

Æ
ßممكن است باعث احساس خست

· بخ�­ از قهوه،  �Êبيش از اندازه باشيد. كافئ · �Êمراقب كافئ  •
چای و برخى نوشيد�· های انرژي زا بوده، و در برخى ديگر از 

 · �Êموجود است. كافئ · نوشيد�· های گازدار و تنق�ت [snacks] ن®�
̧¬ مانع خواب  ممكن است احساس اضطراب را افزايش داده و ح

خوب شود. 
ان م�ف شكر باشيد. خوردن شكر به �عت سطح  · مراقب م®�  •

 
Æ

ßانرژی را با� مى برد. اما زما�· كه آن انرژی برود، احساس خست
· تر  �Êی مى كنيد. ممكن است خلق و خوی [مود] شما را پاي بيش®¬

آورده و باعث احساس تحريک پذيری شود. 
ان م�ف الكل باشيد. الكل ممكن است برای مدت  · مراقب م®�  •

كوتاهى مشك�ت را پنهان سازد، اما پس از مد�¬ مى تواند احساسا�¬ 
س، يا احساسا�¬ كه كنار آمدن با آن ها مشكل تر  چون اندوه و اس®¬

است را به وجود آورد. 
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برای كسب اط�عات بيش®¬ در مورد تغذيه مناسب، با يک متخصص 
تغذيه صحبت كنيد. متخصصان تغذيه آموزش های ويژه ای ديده اند تا 
برای تغذيه مناسب به مردم كمک كنند. در �� �، مى توانيد از طريق 
شماره ۱-۱-۸ به صورت رايگان از دوشنبه تا جمعه از ۹ صبح تا ۵ بعد 
جم شفاهى،  از ظهر با يک متخصص تغذيه صحبت كنيد. برای م®¬

جم به  سه دفعه زبان خود را به انگلي� بگوييد. ص®� كنيد تا م®¬
تماس شما بپيوندد. 

ورزش
ورزش برای بدن مفيد است. اما آيا مى دانستيد 

· مفيد است؟ كه برای س�مت روان ن®�
ورزش به طرق مختلف مى تواند به شما كمک كند:

س كمک مى كند. به مديريت اس®¬  •
اضطراب را كاهش مى دهد.   •

به بهبود خلق و خوی [مود] كمک مى كند.  •
انرژی را افزايش مى دهد.   •

كمک مى كند تا احساس خو�� نسبت به خودتان داشته باشيد.  •
كمک مى كند خوب بخوابيد.  •
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به ع�وه برای احساس نمودن اين نتايج مجبور نيستيد زمان زيادی êف 
ات، تنها ۳۰ دقيقه در روز و سه يا چهار بار  كنيد. برای مشاهده اين تغي®�
̧¬ انجام مى دهيد. نكا�¬  در هفته كاË· است. مهم نيست چه نوع فعالي

جهت تقويت س�مت روان از طريق ورزش:
س كرديد، سعى كنيد برای  دفعه بعد كه احساس اندوه، نگرا�· يا اس®¬  •
ون برويد. پياده روی مى تواند يک راه �يع و آسان برای  پياده روی ب®�

ايجاد احساس به®¬ باشد. 
̧¬ كه از آن لذت مى بريد را انتخاب كنيد. به ياد داشته باشيد كه  فعالي  •
̧¬ كه شما را به حركت وا مى دارد انجام دهيد! اگر  مى توانيد هر فعالي

̧¬ را دوست داريد، احتمال انجام آن بيش®¬ است. فعالي
با اعضای خانواده  و دوستان تان فعاليت ها�� مانند بازی بدمينتون،   •

يد.  فوتبال، Ì Ì، طناب بازی انجام دهيد يا مهما�· رقص بگ®�
همراه يß از دوستان يا اعضای خانواده ورزش كنيد. ع�وه بر فوايد   •

ورزش، با شخص ديگری هم در ارتباط هستيد. اگر قرارِ جلسات 
ورز�­  را با شخص ديگری برنامه ريزی كنيد، احتمال ادامه آن 

بيش®¬ است. 
•  روی احسا� كه اين فعاليت در شما ايجاد مى كند تمركز نماييد. بايد 

س و  در خلق و خوی [مود] خود بهبودها�� مانند كاهش سطح اس®¬
افزايش اعتماد به نفس، احساس كنيد. 

· به  ¬Êبه باشگاه يا مركز اجتماعى محل خود برويد. برخى افراد از رف  •
وع مى توانيد از يک مر��  باشگاه دچار هراس  و ترس مى شوند. برای �­

كمک بخواهيد. 

وع هر برنامۀ  ¹º اگر در حال حا½­ مشكل س�م¼� داريد، پيش از

ورز�¹ با پزشک خود مشورت كنيد. 
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به اندازه كا¶­ بخوابيد
̧¬ به اندازه  ا�� روی بهداشت و س�مت روان دارد. وق ·ìخواب تأث®� ب

مثبت  تمركز،  به مشك�ت،   
Æ

Çرسيد س،  اس®¬ مديريت  بخوابيد،   ·Ëكا
اندي�­ و يادآوری موارد آسان تر است. 

بزرگسا�ن  بيش®¬  است.  بدن تان  برپايه  نياز  دقيق خواب مورد  مقدار 
· هفت تا نه ساعت خواب در شب نياز دارند. �Êب

ی  بيش®¬ كارهای  با كم كردن خواب، مى توانيد  كه  كنيد  آسان است فكر 
اندازه كاË· نخوابيد، ممكن است  ̧¬ به  اما در واقع وق انجام دهيد. 

كنيد.   ی  بيش®¬  
Æ

ßكارها، احساس خست انجام  از  پس 

كنيد:  امتحان  را  زير  موارد  نمى خوابيد،  اگر خوب 
نزديک به زمان خواب تان از ورزش كردن خودداری كنيد. ورزش   •

· را مشكل مى سازد.  ¬Êانرژی را افزايش داده در نتيجه به خواب رف
اما فعاليت های م�يم و آرام بخش مانند مطالعه، مى تواند به 

خوابيدن راحت كمک كند. 
يد.  · ه®� Ó®ب · �Êو م�ف الكل، سيگار و كافئ · �Êاز وعده های غذا�� سنگ  •
· بخ�­ از قهوه، چای و برخى نوشيد�· های گازدار است، كه  �Êكافئ

باعث هوشياری  مى شود.
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بيش�� افراد گاهى اوقات مشكل خوابيدن دارند. اگر 
اغلب مشكل خوابيدن داريد، به�� است كه با پزشک تان 

مشورت كنيد. 

· شويد كه اتاق تان برای خوابيدن راحت است. از نظر  îÊمطم  •
̧¬ اتاق شان تاريک، ساكت و خنک است،  بسياری از مردم وق

ی دارند.  خواب به®¬
· به تختخواب فعاليت های آرامى مانند مطالعه،  ¬Êپيش از رف  •

مراقبه، حركات كش�­ يا يادداشت برداری كنيد.
يک روال را دنبال كنيد. سعى كنيد هر شب حدود ساعت   •

مشخð به تختخواب برويد و هر روز صبح در حدود زمان 
̧¬ در تعطي�ت آخر هفته.  مشخð بيدار شويد، ح

از اتاق خواب تان فقط برای خوابيدن استفاده كنيد. كار كردن و   •
تماشای تلويزيون را در اتاق ديگری انجام دهيد. 

̧¬ به خواب مى رويد، از خواب نيمروزی  اگر شب ها به سخ  •
خودداری كنيد. 

از قرص خواب استفاده نكنيد مگر به توصيه پزشک تان، شايد   •
̧¬ نمى كنيد.  �يع تر به خواب برويد، اما خواب خوب و راح



۲. تفكر سالم را تمرين كنيد.
س�مت روان خوب به اين معنا نيست كه فقط افكار شاد داشته باشيد. 

̧¬ يا اندوه داريد، ايرادی نيست  اگر در مورد برخى تجربيات احساس ناراح
 هستند. س�مت روان خوب، 

Æ
Çچرا كه آن ها عواطف شما و بخ�­ از زند

به اين معناست كه به وضعيت آن گونه كه واقعاً هست بنگريد و تفاوت 
ل كنيد را درک نماييد.  · آن چه مى توانيد و آن چه نمى توانيد كن®¬ �Êب

مراقب افكار منفى و "تله های فكری" باشيد
ا�� روی  ·ìطرز فكر شما در مورد يک مطلب، تأث®� ب

احساس تان دارد. اگر حس كنيد از عهده مشك§ برمى آييد، 
اغلب احساس خو�� خواهيد داشت. اگر فكر  كنيد كه از 

  ¬̧ عهده مشك§ برنمى آييد، اغلب احساس ناراح
خواهيد داشت.

گاهى افكار منفى داريد، هر چند ممكن است حقيقى نباشند. 
گاهى اين افكار "تله های فكری" ناميده مى شوند. آن ها تله هستند چون 
 

Æ
Çافتاد ̧¬ مى توان در دام آن ها گرفتار شد، كه موجب احساس گ®� به راح

 مى شود.  
Æ

ßو آشفت
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تعدادی از "تله های فكری" را ذكر مى كنيم:
اين فكر كه هميشه اتفاقات بد برای شما مى افتد. "مى خواستم به   •

ساحل بروم، اما ا�éن باران مى بارد. هميشه برای من اين اتفاق 
مى افتد! حا� روزم خراب شد!"

اين فكر كه مورد ی يا êفاً خوب و يا ك�ً بد است. "اين   •
امتحان آخر را به خو�� كه مى خواستم ندادم. من در اين 

درس استعداد ندارم."
تمركز فقط روی بخش منفى يک موقعيت. "تيم من برنده شد، اما    •

به را از دست دادم. حتماً فوتبال  ·ê باورم نمى شود كه آن
من خي§ بد است. شايد بايد اين ورزش را رها كنم."

پيش از اين كه بدانيد واقعاً چه اتفاË¬ افتاده، به نتيجه   •
منفى برسيد. "دوستم پاسخ تماس مرا نداد، حتماً از من 

خوشش   نمى آيد."
̧· دوستان و  ی منفى. "مرا به آن مهما�· دعوت نكردند. يع نتيجه گ®�  •
خانواده ام در غيبت من، درباره چه موضوعا�¬ صحبت مى كردند."
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با مشاهده واقعيت ها، مى توانيد "تله های فكری" خود را به 
چالش بكشيد. دفعۀ بعد كه متوجه شديد در دام يک "تله 
· واقعيت اين سؤا�ت را از خود  ¬Êفكری" افتاديد، برای ياف

سيد. نمونه چند سؤال برای پرسيدن:  Ó®ب

آيا دليل اثبات شده ا�� پشت اين فكر وجود دارد؟   •
̧� بوده كه در  آيا همه جوانب موقعيت را سنجيده ام؟ آيا مطل  •

نظر نگرفته ام؟
آيا قب�ً در اين موقعيت بوده ام؟ آن موقع چه اتفاË¬ افتاد؟  •

ايط بود، به وی چه مى گفتم؟ اگر دوستم در اين �­  •

با مشاهده واقعيت ها، مى توانيد افكار نا�­ از "تله فكری" را با افكار 
̧· بر واقعيت جايگزين كنيد. متوازن تر و مبت
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حل مشك�ت
هر روز با مشك��¬ مواجه مى شويم. مى توانيم برخى از مشك�ت را به 
̧¬ حل كنيم، اما مشك��¬ وجود دارد كه به آسا�· قابل حل نيست.  راح
̧¬ اقدامى نكنيم و تا زما�· كه ندانيم اقدام بعدی چيست، دچار  وق

س شده كه به تدريج افزايش مى يابد.  اس®¬

سعى كنيد به راه حل بينديشيد. به جای اين فكر كه "چرا اين اتفاق 
ی را  · ̧¬ چه چ®� · وضعي �Êبرای من مى افتد"، به اين فكر كنيد كه در چن

ا�¬ را مى توان ايجاد نمود، كه رو�­ آسان  ل و چه تغي®� مى توان كن®¬
وع به حل آن ها است. دفعۀ بعد كه  برای نگاه كردن به مشك�ت و �­

با مشك§ مواجه شديد، مراحل زير را دنبال كنيد:

· و شناسا�� كنيد. سعى كنيد تا حد امكان  �Êگام ۱: مشكل را تعي
ی بايد درست شود، حل مشكل  · ̧¬ بدانيد چه چ®� دقيق باشيد. وق

آسان تر مى شود. 
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گام ۲: به راه حل ها يا اهداف  نها�� مختلف فكر كنيد. تا مى توانيد 
̧¬ اگر احمقانه به نظر آيد.  فكر كنيد. همه را يادداشت كنيد، ح

گام ۳: راه   ح§ كه فكر مى كنيد به®¬ از همه جواب مى دهد را 
انتخاب كنيد.

يد كه برای آزمودن راه حل تان چه كاری بايد انجام  گام ۴: تصميم بگ®�
دهيد. اين طرح شماست. در صورت نياز مى توانيد طرح خود را به 

گام های كوچک تر تقسيم كنيد.

گام ۵: طرح خود را عم§ كنيد. به ياد داشته باشيد كه از مهارت های 
̧· بر واقعيت استفاده كنيد. تفكر متوازن و مبت

گام ۶: برگرديد و ببينيد آيا طرح تان جواب داده است. اگر جواب نداده، 
از فهرست خود در مرحله ۲، راه حل متفاوت ديگری را برگزينيد و طرح 

جديدی بريزيد. ادامه داده تا راه حل مؤثری پيدا كنيد.
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۳. آرام باشيد
احت  همه ما بايد زما�· را برای خود اختصاص دهيم تا آرام گرفته و اس®¬

  است. گاهاً  
Æ

Çس و لذت بردن از زند  از مديريت اس®¬
Æ

Çكنيم، كه قِسم بزر
آموخته ايم كه برای ديگران همه كار انجام دهيم و اغلب فراموش مى كنيم 

كارها�� برای شادما�· خودمان انجام دهيم. 

س  روی هم انباشته شده تا جا��  · زمان نگذاريم، اس®¬ ¬Êبرای آرام گرف ¬̧ وق
كه بيش از حد خسته ايم كه كاری انجام دهيم.

احت، راحت تر و به وضوح مى توان مشك�ت و راه حل ها  به هنگام اس®¬
را ديد. مديريت احساساتِ دشوار و مشاهده جنبه های مثبت مسائل 

آسان تر است. به جای نگرا�· در مورد گذشته يا آينده، تمركز روی آن چه 
اكنون در حال رخ دادن است، آسان تر است.

 دارد. برخى از 
Æ

ßوقت برای خودتان به شما بست · ¬Êاحت و گذاش نحوه اس®¬
اين فعاليت ها مى تواند بسيار ساده باشد، مانند:

تمرينات يوگا، مراقبه يا تنف�  •
عبادت يا زيارت عبادتگاه تان  •

ی يا باغبا�· مطالعه، كارهای ه®·  •
· به ساحل ¬Êوقت گذرا�· در طبيعت، مانند رف  •

ی كه از آن لذت مى بريد · خوردن چ®�  •
تماشای فيلم يا نمايش [show] مورد ع�قه تان  •

ممكن است كارهای بسيار ساده ای باشند، اما انجام كاری كه از آن لذت 
مى بريد، مى تواند به �عت خلق و خوی [مود] شما را تغي®� داده و به 

س�مت روان شما كمک كند.
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۴. خوش بگذرانيد!
انجام كارها�� كه از آن  لذت مى بريد برای س�مت روان شما مفيد است. اين 
امر سبب مى شود تا احساس شادا�� كرده و كمک مى كند تا نسبت به خودتان 

س و ساير مشك�ت احساس خو�� داشته باشيد. در نتيجه مديريت اس®¬
، انجام كارهای كوچß كه  راحت تر مى شود. هنگام احساس اندوه يا نگرا�·

موجب خوشحاÌ تان مى شود را راحت تر متوقف مى كنيد كه ممكن است حال 
شما را بدتر كند.

̧¬ از كارها�� كه در روز مى توانيد انجام داده تا باعث خوشحاÌ تان فهرس
شود، تهيه كنيد. سپس برای آن فعاليت ها زما�· را اختصاص دهيد. با كاربرد 

مهارت های حل مسئله، روش ها�� جهت افزودن بيش®¬ اين فعاليت ها به
 اتان بيابيد.

Æ
Çزند

̧· را در فهرست خود  به عنوان مثال: ممكن است كتاب خواندن يا بافت  •
قرار دهيد، اما فكر مى كنيد كه وقت نداريد. پس از كار كردن روی حل 
 ·̧ وع كرده و در محل كار يا مدرسه كتاب يا بافت مسئله، ممكن است �­

يد. را به وقت ناهار همراه خود ب®�

۵. درخواست كمک كنيد
 از س�مت روان شما هستند. همه ما به هم كمک

Æ
Çتان قِسم بزر  

Æ
Çافراد زند

يک اوقات خوش هم هستيم و از يكديگر مى آموزيم. مى كنيم، �­
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با ديگران در ارتباط باشيد
 از س�مت روان هستند. شبكه های 

Æ
Çشبكه های اجتماعى بخش بزر

 تان است كه از شما حمايت مى كنند، 
Æ

Çاجتماعى شامل افرادی در زند
ند و كمک تان مى كنند تا با مشك�ت  موفقيت های شما را جشن مى گ®�

كنار بياييد.

به روش های گوناگو�· مى توانيم به همديگر كمک كنيم.
برخى افراد در برخورد با احساسات واردند، كه به شما كمک   •

مى كنند تا احساس آرامش كنيد.
برخى افراد برای كمک كردن خوب هستند مانند نگهداری از   •

كودک يا خريد خواربار، كه به شما در مديريت كارهای روزمره 
كمک مى كنند.

برخى افراد در ارائه ديدگاه متفاوت واردند، كه به شما كمک   •
مى كنند تا با مشك�ت واقع بينانه تر مواجه شويد.

اک گذاری اط�عات خوب هستند، كه به  برخى افراد در به اش®¬  •
· راه حل های به®¬ كمک مى كنند. ¬Êشما در ياف
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اك®­ ما شبكه ها�� از افراد مختلف داريم، كه ممكن است شامل اعضای 
خانواده، دوستان، همكاران، همك�� ها، همسايگان و ساير افراد 

مهم باشد.

نكا�¬ برای ايجاد يک شبكه پشتيبا�· قوی:
كمک بخواهيد. ديگران اگر ندانند به چه نياز داريد نمى توانند به شما   •

كمک كنند.
يد. اگر از فعاليت  برای آشنا�� با مردم روش های جديدی در نظر بگ®�  •
· به يک گروه يا ك�س، روش خو�� جهت  ¬Êلذت مى بريد، پيوس Úخا

آشنا�� با افرادی با ع�يق مشابه است.
· كمک  ¬Êبپيونديد. روش خو�� است جهت جس ¬̧ به يک گروه حماي  •

برای يک مشكل خاص.
روابط بد را رها كنيد. شايد برخى از افراد شبكه  های ما از ما حمايت   •
نكنند. سخت است، اما گاهى �زم است اين افراد را كنار بگذاريم.
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به ديگران كمک كنيد
كمک به ديگران كمک تان مى كند تا نسبت به خود احساس خو�� 

داشته باشيد. به ع�وه روش خو�� برای آشنا�� با افراد ديگر و 
ی مهارت های جديد است. سعى كرده و از گروه يا سازمان  يادگ®�

سيد كه آيا كار داوطلبانه دارند.  Ó®مورد ع�قه خود ب

يد. در صورت نياز كمک بگ��
وعِ احساس ناخو�­ بايد كمک  برای سالم ماندن، به هنگام �­

· صادق است. مراقبت  · امر در مورد س�مت روان ن®� �Êيد. هم بگ®�
از مشك�ت س�مت روان زما�· كه �يعاً تشخيص داده شوند، 

آسان تر است. اگر احساس ناخو�­ مى كنيد و به نظر مى رسد هيچ 
ی كمک نمى كند، مهم است كه با پزشک خود يا يک متخصص  · چ®�

س�مت روان صحبت كنيد.
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س شماست خدمات خط تلفن در دس��
تمامى خدمات زير رايگان، ۷ روز هفته و ۲۴ ساعت شبانه روز در 

س هستند. دس®¬
جم شفاهى، زبان خود را سه بار به انگلي� بگوييد.  كمک زبان: برای يک م®¬

جم به تماس بپيوندد.  ص®� كنيد تا م®¬

خط پشتيبا�­ و حمايت از بهداشت و س�مت روان ۳۱۰
يد (بدون نياز به كد منطقه) با شماره ۶۷۸۹-۳۱۰ تماس بگ��

ی كه  · حمايت عاطفى محرمانه، مداخله در بحران و اط�عات منابع اجتماعى برای هر چ®�

باعث دغدغه يا نگرا�· شما شده را، مانند موارد زير ارائه مى دهد: 
افكار يا احساسات خودك�­  •

دغدغه های س�مت روان و اعتياد  •

 و رابطه ا�� 
Æ

Çاخت�فات و سوء استفاده های خانواد  •

از دست دادن يا تنها��  •

خدمات اجتماعى – �� � ۲۱۱
يد با شماره ۱-۱-۲ تماس بگ��

يد. نمونه ها�� از  ̧¬ و اجتماعى كمک بگ®� � به] حمايت ها و خدمات دول · [و دس®¬ ¬Êبرای ياف
، مسكن،  ¬Ëكمک حقو ،Ìحمايت ها و خدمات عبارتند از: كمک به اشتغال، كمک ما

ك�س های زبان، خدمات بهداشت و س�مت روان، حمايت از تازه واردين، منابع برای 
، خدمات قربانيان، خدمات جوانان و  ¬̧ والدين، خدمات سالمندان، گروه های حماي

موارد ديگر.

[Health Link BC] � �� هلث لينک
يد با شماره ۱-۱-۸ يا ۸۱۱۰-۲۱۵-۶۰۴ تماس بگ��

خدمات زير را ارائه مى دهد:
¬̧ مشاوره با يک پرستار در مورد هرگونه مشكل يا دغدغه بهداش  •

· خدمات بهداشت و س�مت در اجتماع خود  ¬Êكمک به ياف  •
يوتراپيست در مورد فعاليت ها و ورزش ها · توصيه های ف®�  •

توصيه های يک داروساز در مورد داروها  •
كمک از يک متخصص تغذيه در انتخاب غذا و تغذيه   •
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سلب مسئوليت: اقتباس و ترجمه اين منبع به [زبان فار�] توسط مؤسسه بهداشت جنوب آسيا 

 Fraser Health] بخ�­ از مسئو�ن بهداشت فريزر (SAHI) [South Asian Health Institute]

،[Canadian Mental Health Association] با مجوز انجمن بهداشت روان كانادا [Authority

Mental Health and] برای س�مت روان و اط�عات م�ف مواد �كای ��  بخش �� � و �­

كای �� � برای س�مت روان و اط�عات Substance Use Information]، انجام شده است. �­

م�ف مواد در فرآيند ترجمه و انطباق دخيل نبوده و نمى توانند روی كيفيت ترجمه نها�� 

صحه بگذارند.

  http://www.heretohelp.bc.ca/plainer-language-series برای ديدن نسخه اص§ انگلي�، به

مراجعه كنيد.

www.fraserhealth.ca/sahi
� به خدمات بهداشت و س�مت سؤال داشته يا به كمک نياز داريد؟ آيا برای دس®¬

آيا مى خواهيد در حمايت از جامعه جنوب آسيا مشاركت كنيد؟

̧· با شماره ۲۳۶-۳۳۲-۶۴۵۵ ارسال پيامک، واتساپ، يا تماس تلف

به آدرس SouthAsianHealth@fraserhealth.ca به ما ايميل بزنيد.
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