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ممرضات الصحة العامة موجودات هنا لمساعدتك

مقدمة لك من الصحة العامة وبرامج الأأمومة والرضع والأأطفال والشباب
fraserhealth.ca/parenting

Arabic

•  برنامج الصحة العامة  •

أيام العطل الرسمية 
وعطلة نهاية الأأسبوع أيام الأأسبوع الوحدة الصحية

ext. 743002

أبوسفورد
604.864.3400  604.864.3400 #104 34194 Marshall Rd

أغاسيس
604.860.7632  604.793.7160 Box 104, 7243 Pioneer Ave

ي برنابي�
604.918.7601  604.918.7605 #300 4946 Canada Way

تشيليواك
604.702.4903  604.702.4900 45470 Menholm Rd

دلتا - نورث
604.507.5462  604.507.5400 11245 84 Ave

دلتا - ساوث
604.507.5462  604.952.3550 1826-4949 Canoe Pass Way

هوب
604.860.7632  604.860.7630 Box 176, 444 Park St 

لأنغليي
604.613.2872  101-6470 201 Street

ميبل ريدج
604.897.4892  604.476.7000 #400 22470 Dewdney Trunk Rd

ن ميشيني
604.217.1205  604.814.5500 1st Floor 7298 Hurd Street

نيو ويستمنسترر
604.777.6778  604.777.6740 #218 610 Sixth St

ديل ي - كلوفتري  ستري
604.575.5101  604.575.5100 #205 17700 56 Ave

ي - جيلفورد ستري
604.587.4761  604.587.4750 100-10233 153 St

ي - نيوتن ستري
604.592.2049  604.592.2000 #200 7337 137 St

ي - نورث  ستري
604.587.7908  604.587.7900 220-10362 King George Blvd

ن تراي ستتري
604.949.7220  604.949.7200  #200 205 Newport Dr

ي – وايت روك  ساوث ستري
604.542.4073  604.542.4000   15476 Vine Ave

 هل أنت أم جديدة أو 
 هل تنتظرين مولودا؟ً

هل تشعرين….. بالحزن أو القلق؟
Are you… a new parent or expecting a baby? 

Are you…feeling sad or anxious?

ext. 743002
604.613.2872  

http://spryberry.co
http://patienteduc.fraserhealth.ca
http://fraserhealth.ca/parenting


إذا كنت حامل أو والدة جديدة وتشعرين 
... ي

بالحزن أو القلق، فيجب أن تعرفين
انه ليس خطأك  •

ة طويلة أن هذه الاأعراض لا تدوم عادة لفترر  •
ي بشأن مشاعرك إلى شخص 

أنه من المهم أن تتحدثي�  •
ن به. يمكن أن يكون صديقاً أو أحد أفراد الاأسرة أو  تثقيني

مقدم الرعاية الصحية

المساعدة متاحة.  •

كتئاب… بعض علامات الأإ
اً الشعور بالحزن أو القلق أو البكاء كثتري  •

الشعور بالذنب أو عدم القيمة أو اليأس  •
ن أو التفكتري كتري ي الترر

إيجاد صعوبة فين  •
ن الطاقة الشعور بأنك لا تملكيني  •

ي مع عائلتك أو أصدقائك
لا تريدين أن تكوثين  •

ن من قبل ن بالحياة كما كنت تفعليني لا تستمتعيني  •
ن بوقتك مع طفلك لا تستمتعيني  •

 

ي بريتش كولومبيا برنامج يسمى أفضل البدايات )Best Beginnings( والذي 
لدى ممرضات الصحة العامة فين

يقدم الخدمات للحوامل والوالد الجديد والاأطفال الرضع والاأطفال لغاية سن الثانية من العمر وعائلاتهم.

ك  يخترر أن  يمكن  حملك.  من  مبكر  وقت  ي 
فين البدايات  أفضل  برنامج  ي 

فين التسجيل  يرجى  حامل…  كنت  إذا 
 : طبيبك أو القابلة أو ممرضة الصحة العامة معلومات أكتر� عن كيفية التسجيل أو يمكنك زيارة الموقع التالىي

fraserhealth.ca/pregnancy

ي استمارة التسجيل، سوف تتصل بك الممرضة 
ي تتعلق بالشعور بالحزن فين

إذا كان جوابك »نعم« للاأسئلة التير
ل. ن ي المترن

للتحدث معك عن هذه المشاعر. قد تعرض الممرضة أيضاً أن تقوم بزيارتك فين

إذا كنت والدة جديدة أو والد جديد، سوف تتصل بك ممرضة الصحة العامة بعد مرور يوم إلى 3 أيام من 
ل مع طفلك. ن عودتك إلى المترن

أين يمكنك الحصول علي المساعدة...
• طبيبك أو القابلة أو ممرضة الصحة العامة 

ي الاأسبوع، من الساعة 10 صباحاً إلى 10 مساءاً
ي صحة فريزر: 0999-314-800-1،   7 أيام فين

اضية فين •  فريق الرعاية الافترر

•   (BC HealthLine) 811   -   للتحدث مع ممرضة عن أعراضك. معلومات ومشورة سرية وغتري طارئة – على مدار 
 www.healthlinkbc.ca ي الاأسبوع

ي اليوم و7 أيام فين
24 ساعة فين

ي سيي 310.6789   ي بي�
 •  جمعية خط هاتف الأأزمات فين

ن للمساعدة المتعلقة بالحزن والكآبة  ن مدربيني ة مع موظفيني للتحدث مباسر�
      www.crisiscentre.bc.ca  )ي الاأسبوع

ي اليوم و7 أيام فين
)على مدار 24 ساعة فين

fraserhealth.ca/mentalhealth ي صحة فريزر
•  خدمات الصحة النفسية فين

•  جمعية باسيفيك لدعم ما بعد الولأدة 604.255.7999 
www.postpartum.org  للحصول على معلومات عن مجموعات الدعم  

دمان  ي سيي من أجل معلومات الصحة النفسية والاإ كاء ثير وع لشر� •  HeretoHelp  أي هنا للمساعدة هو مشر�
http://heretohelp.bc.ca/publications/factsheets/postpartumTake

ي بنفسك 
 إعتنين

بعناية وبلطف…
جدي وقتاً لنفسك  •

تناولىي الطعام بشكل جيد ونامي جيداً   •
ومارسيي التمارين الرياضية

ي على علم بمشاعرك واحتياجاتك
كوثين  •

ي عن شخص يمكنك التحدث معه
ابحتي�  •

اقبلىي المساعدة من عائلتك وأصدقائك  •

ن أكترر عرضة للشعور  قد تكونيني
بالأكتئاب أو القلق إذا...

ي
ي الماضين

ن من الاكتئاب فين كنت تعانيني  •
عاثين أفراد أسرة آخرون من الاكتئاب  •

ي حياتك مؤخراً حادث كئيب أو سبب لك 
حدث فين  •

التوتر
ن إلى توقع الكثتري من نفسك تميليني  •

ن على الدعم من أسرتك  تشعرين بأنك لا تحصليني  •
أو أصدقائك

لست بصحة جيدة  •
طفلك ليس بختري  •

ماذا يمكنك القيام به لنفسك…   
ة تصل إلى 8 ساعات  حاولىي النوم قدر الامكان لفترر  •
ورياً ي الليل – ارتاحي أثناء النهار إذا كان ذلك ضرن

فين
اختاري الاأطعمة الصحية مثل الفواكه والخضار   •

الطازجة، اللحوم الخالية من الدهن )وأنواع 
ن والتوفو(، منتجات  وتينية مثل الجينر الاأطعمة الترر

ن القمح الكامل الاألبان القليلة الدسم، وخترر
حاولىي إيجاد أفضل وقت لممارسة التمارين   •

الرياضية
خاء – حتير لو كان ذلك لبضعة دقائق  حاولىي الاسترر  •

لرفع قدميك أو الخروج لتنفس الهواء النقي
ي لطيفة مع نفسك

كوثين  •
ي مع أفراد أسرتك

تحدثي�  •
اتصلى بأحد أصدقائك  •

ي مع طبيبك أو القابلة
تحدثي�  •

اتصلىي بممرضة الصحة العامة الخاصة بك  •

سوف تتحدث المرضة 
معك عن :

صحتك البدنية  •
مزاجك  •

صحة طفلك  •
ارضاع طفلك ورعايته  •

كاء والأأسرة والأأصدقاء نصائح للاآباء والشرر
قم بتشجيعهم على التحدث عن مشاعرهم وأن يطلبوا   •

المساعدة
كاء معرضون لارتكاب أخطاء ن لهم بأن جميع الشر� بيني  •

هم بأنك تهتم بهم أظهر لهم وأخترر  •
لية والطبخ والاعتناء بالاأطفال  ن ي أداء الاأعمال المترن

ساعد فين  •
الاآخرين

لتقييم صحتك النفسية، بادري بالذهاب إلى:
 fraserhealth.ca/beyondbabyblues

كمال استبيان اكتئاب ما بعد الولأدة  لأإ

ي  بعض الأأحيان  طلب المساعدة  فوراً…
يكون من المهم فين

( أو  ي سيي ي صحة فريزر أو   811 )هيلث لينك  ثير
اضية  فين اتصلىي بطبيبك أو  القابلة أو فريق  الرعاية الافترر

ي تأذية  نفسك أو طفلك.
911  إذا كانت لديك أفكار  أو تفكرين فين

http://fraserhealth.ca/mentalhealth
http://www.postpartum.org
http://heretohelp.bc.ca/publications/factsheets/postpartumTake

