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بهتر !! تغذيه بهتر!!تغذيه

کمک• سالم جنين يک ساختن به خوب م  تغذيه ين  ن ي ج وب ب  ي 
.  می کند

راهنمای غذائی کانادا را دنبال کنيد•
تنوع•

http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/alt_formats/hpfb-dgpsa/pdf/food-guide-aliment/guide_trans-trad-
farsi_v.pdf (Canada's Food Guide)
www.healthycanadians.ca/pregnancy (The Sensible Guide to a Healthy Pregnancy)
http://www.beststart.org/resources/nutrition/healthyeating/HealthyEating English.pdfp g y g y g_ g p
(Healthy Eating for a Healthy Baby)



آن مشتقات و ير و  آنشير

وعده در روز 4-3•
منبع کلسيم•
لازمه استخوانها و دندانهای محکم•
در صورت عدم مصرف لبنيات با متخصصين •

بهداشت خود صحبت کنيد



لاغلات

وعده در روز 7-6•
غلات برای رشد جنين مهم ميباشند•
.غلات کمک به هضم غذای مادران می کنند• م
.غلات سبوس دار را انتخاب کنيد•



ميوه و يوهسبزی بزی و 

واحد در روز 8-7•
به رشد مغز و اعصاب جنين کمک ميکند•
فيبر، ويتامين ها و املاح معدنی را تامين ميکند•
تنوع•
رنگ روشن•



آن های جايگزين و گوشت و جايگزين های آنگوشت

واحد در روز 2•
سازنده ماهيچه و خون جنين•
ينمنبع آهن و پروتئين• پرو و ن بع



هیماهی

 3ماهی منبع عالی از پروتئين و مواد مغذی ديگر منجمله چربی های امگا •
ميباشدميباشد

سعی کنيد حداقل دو بار در هر هفته ماهی مصرف کنيد•
کنيد• انتخاب است پائين آنها در جيوه ميزان که هائی تيلاپيا،(ماهی سالمن، ي  ب  ين   ه پ ر  ن جيو  يز ی   يلاپي (ی  ن 

)ساردين، تونا بدون روغن، آنچوويز
راهنمای جيبی را مشاهده کنيد•
.سوال؟ با متخصصين بهداشت مشورت کنيد•

http://chd.region.waterloo.on.ca/en/healthyLivingHealthProtection/resources
/FishBooklet.pdf



خوردن نخوب ور وب 

خانم های باردار و شيرده احتياج به کالری بيشتری دارند•
واحد به وعده های غذايی روزانه از هر کدام چهار گروه غذايی که  3-2•

ميخواهيد اضافه کنيد
د گذا ان د غذائ ا شا ک ا ا د خ الات سوالات خود را با يک مشاور امور غذائی در ميان بگذاريد•

• Eat Right Ontario 
1 877 510 51021-877-510-5102 
www.eatrightontario.ca



افزايش وزن در دوران 
ا بارداریا

يک افزايش وزن مناسب در دوران بارداری باعث بهبود سلامت شما  •
.و جنينتان ميشود

پيشنهاد می ) پاند 25-30( کيلو گرم  11.5-16اضافه وزنی معادل •
.شودش

.اضافه کردن بيش از حد يا بسيار کم وزن جنين را در خطر ميگذارد•
ا نا ز ش افزا زا خ اشت اق از از مراقب بهداشتی خود در مورد ميزان افزايش وزن مناسب برای  •

.شما سوال کنيد



ريليستريا ي

وعاسهال خونی يک نوع عفونت نادر ولی خطرناک ميباشد که از طريق يک نوع  • ي ريق ز يب ر ی و ر و وع ي ی و ل ه
آب و خاک پيدا ميشود وارد  –باکتری به نام ليستريا که بعضی مواقع در غذا 

بدن ميشود
ا ا ها خان اگ ال ت اش20ا شت ه ت مرتبه بيشتر ميباشد20احتمال واگيری خانم های باردار•

eng.php-aliment/listeria-sv/food-vs/iyh-sc.gc.ca/hl-http://www.hc

کن ت ش خ اشت اق ا .با مراقبين بهداشت خود مشورت کنيد•



یاز بعضی غذاها اجتناب کنيد 

ماهی خام•
پز• ني درياي غذاهای يا مرغ سرد،(گوشت، گوشتهای سوسيس، سوسيس، گوشتهای سرد، (گوشت، مرغ يا غذاهای دريايی نيم پز      •

)سالمن دودی
شير و مشتقات پاستور ريزه نشده آن•
پنير های نرم و پاستور ريزه نشده•
شربت سيب و آب ميوه های پاستور ريزه نشده•
آلفالفا• مانند خام های گندم(جوانه جوانه )يا )يا جوانه گندم(جوانه های خام مانند آلفالفا•
تخم مرغ نيم پز•



یايمنی غذا ي

دست های خود را بشوييد•
مکانهای آشپزی را تميز کنيد•

د ئ ش خ ا ات ز ه ميوه و سبزيجات را خوب بشوئيد•
گوشت و تخم مرغ را خوب بپزيد•
گوشت های نپخته را از ميوه و سبزی های تازه دور نگه داريد•

کن ا انقضا خ تا تاريخ انقضاء را بررسی کنيد•
غذای دهان زده خود را در ظرف غذايی که ديگران هم از آن می خورند فرو نکنيد•
غذاهای گرم را گرم نگه داريد•

ا نگ ا ا غذا غذاهای سرد را سرد نگه داريد•

http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/securit/kitchen-cuisine/pregnant-women-femmes-
enceintes-eng.php



کافئينکافئين

محدود کردن کافئين بهترين کار است•
اونسی در روز  8ليوان  4اونسی و چای را به  8ميزان قهوه را به دو ليوان •

د کن د محدود کنيدد
چائی های گياهی . بعضی خوب و بعضی بد هستند. متوجه چائی های گياهی باشيد•

:بی خطر شامل اين اقلام ميشوند

پوست ليمول
گل ليندن
زنجبيل
ل ن لمن بلمل

پوست پرتقال
رز هيپ

به دو تا سه ليوان در روز کفايت شود•
از يک نمونه چای همه روزه استفاده نکنيد•



نويتامينهای قبل از زايمان ي ز ز بل ی ه ي وي

يک ويتامين بطور روزانه مصرف کنيد•
موجود می باشند) گياهی(ويتامين های حلال •
مهم است که قبل از بارداری شروع به مصرف مولتی ويتامين هايی  •

ا ا 0ن اشن4 ک ل ف ا گ ل .ميلی گرم اسيد فوليک می باشند0.4کنيد که دارای
. احتمال نقص در سيستم عصبی را کم کنيد•

کن ال ا ش ا نا تا اشت شا از .از مشاورين بهداشت در مورد ويتامين مناسب برای  شما سوال کنيد•



بارداری دوران در بدن فعاليتهای بدنی در دوران بارداریفعاليتهای

فعال باشيد•
فعاليت بدنی بی خطر برای شما و فرزندتان خوب است•
دی وی دی مربوط به ورزشهای دوران بارداری را از سايت •

.pdf16571http://www.healthunit.com/articlesPDF/ خريداری کنيد
:  تماس بگيريد“ ورزش و بارداری”سوال؟ با تلفن•
•1-866-937-7678



بارداری دوران در بدنی ریفعاليتهای ر ن ب ور ر  ی  ی ب ه ي

.با مراقب پزشکی خود قبل از شروع هر نوع فعاليت بدنی مشورت کنيد•
کم کم و تدريجی شروع کنيد•
زياده روی نکنيد•

د کن ت ت ا د ان ت که د ش ئن ط مطمئن شويد که ميتوانيد براحتی صحبت کنيد•
از فعاليتهای بدنی که منجر به بالا رفتن دمای بدن ميشوند اجتناب کرده و •

بنوشيد يمايعات و ي ب
.ازنشستن در وان آب داغ خودداری کنيد•



فعال لبارداری اری  ر ب

 30مرتبه در هفته شروع نموده و ميزان فعاليتها را به حد اکثر  8دقيقه و  15با •
قه د4دق ده تغ هفته د ه ت .مرتبه در هفته تغيير دهيد4دقيقه و

قبل از شروع هر نوع ورزش با پزشک خود مشورت کنيد•
از ورزشهای سنگين و آنهائی  که شامل حرکتهای تکان دهنده ناگهانی می شوند •

.خودداری کنيد
.بعد از سه ماهگی از انجام ورزشهائی که بايد به پشت بخوابيد خودداری کنيد•
. به پهلو دراز بکشيد• ي ب ز ر و په ب
در صورتيکه مراقب بهداشت به شما در انجام بعضی فعاليتها اخطار نداده است ، پياده •

.روی بهترين طريق فعال بودن است



دهان نسلامت ه لا 

.از دندان و لثه های خود نگهداری کنيد•
ن ش افزا ا ز ا زا خط انن ت ض ا باکتری های مضر ميتوانند خطر زايمان زودرس را افزايش دهنداکت

در سه ماهه اول حاملگی ويا قبل از حاملگی به دندانپزشک مراجعه کنيد •
سازيد• مطلع خود حاملگی از را تان .دندانپزشک زي ع  و  ی  ن را از  پز  .ا
سال  جهت  17برای اطلاعات مربوط به واجد شرايط بودن فرزندان زير •

تماس گرفته  2222-883-519دريافت سرويسهای دندان پزشکی، با تلفن 
کنيد وارد را يک شماره سپس .و سپس شماره يک را وارد کنيدو



حاملگی دوران در روحی حالات روحی در دوران حاملگیحالات

ش ممکن است که حساس تر و احساساتی باشيد•
نوسانات روحی  بهم بزنيد•
زمان  تطبيق•
همسر شما هم در حال تطبيق است•

• http://www beststart org/resources/ppmd/ppmd bro eng lr pdf• http://www.beststart.org/resources/ppmd/ppmd_bro_eng_lr.pdf



يبا خودتان خوب باشيد ب وب ن و ب

د کن ت اق د خ از از خود مراقبت کنيد•
استرس خود را به حداقل برسانيد-

خ ا ا ا ا ا ش ا ت ا ل قا که ف ا با فردی که قابل اعتماد  شما است در مورد احساسات خود •
صحبت کنيد

د کن ل ق ا ک ک اد شن پيشنهاد کمک را قبول کنيد•



زايمان از بعد روح های آشفتگی های روحی بعد از زايمانآشفتگ

آشفتگی های روحی ميتوانند در دوره بارداری شروع شوند•
ل گ ف ل بعضی زنان بعد از تولد نوزاد خود احساس افسردگی و دلواپسی ميکنند•

اگر مدت اين حالات بيشتر از دو هفته طول بکشد به مراقب بهداشتی خود مراجعه •
کنيد

هر• ميشود5از زايمان از بعد روحی افسردگی به مبتلا يکی زن زن يکی مبتلا به افسردگی روحی بعد از زايمان ميشود5از هر•
.شما تنها نيستيد•
:  ساعته تلفن برای صحبت با يک پرستار 24، يک  خط )Telehealth(تله هلت •

• 1-866-797-0000
• http://www.health.gov.on.ca/en/public/programs/telehealth/



هستند مهم کمکی افراد کمکی مهم هستندافراد

اگر شما از يک زن باردار حمايت کرده يا به او کمک ميکنيد•
باشيد فيد انيد يت نه گ که کنيد سوال کنيد که چگونه ميتوانيد مفيد باشيدال

شما مهم هستيد
جاگر به کمک احتياج داريد تقاضای کمک کنيد

.سوالات خود را با مشاورين پزشکی در ميان بگذاريد

W b it f f thWebsite for fathers:
www.cribside.ca



مسری ریامراض راض  ا

است• پزشکی کمکهای فوری دريافت برای مهمی زمان حاملگی حاملگی زمان مهمی برای دريافت فوری کمکهای پزشکی است•
آيا  بيمار بوده ايد؟-  
آيا نزديک فرد بيماری بوده ايد؟-
يدر مورد امراضی که شما را نگران ميکنند با مراقبين بهداشتی خود صحبت  کنيد- ب و ی به بين ر ب ي ن ر ر ی ر ور ر

شما ميتوانيد برای امراضی  که احتمال آسيب زدن به جنين را دارند، خود را •
مورد آزمايش قرار داده و يا در مقابل آنها مصون شويد

ش لق ف آ خود در مورد واکسن آنفولانزا سوال کنيد  از مراقبين بهداشتی•



حاملگی و وی آی اچ آی وی و حاملگیاچ

.حافظ سلامت جنين خود باشيد•
بدهيد• وی آی اچ يآزمايش ی وی ب چ  يش  ز



حاملگی و یکار ر و 

کار در بيرون يا کار در خانه•
:بپرهيزيد•

مواد شيميائی
سنگين اجسام کردن بلند کردن اجسام سنگينبلند

نوسانات
صداهای بلند
روح فشار روحیفشار

نشستن و ايستادن های طولانی
با مراقب پزشکی خود در مورد  احتمال خطرات موجود در سر کار  •

ا ن ت .مشورت نماييدش
•http://www.beststart.org/resources/wrkplc_health/pdf/preg_work_

.pdf09p_book_rev8



پرهيز از بعضی موارد در دوران 
لگ حاملگیا

آگاه باشيد•
ش ل بعضی چيزها برای يک جنين در حال رشد مناسب نيستند•



”Motherisk ي Motherisk  مادرريسک“کلينيک رريي

اگر در دوره حاملگی و شير دهی سوال و يا نگرانی در باره اين موارد •
:داريدا

داروها -
الکل -

ائ ش ا مواد شيميائی-
امراض  -
تشعشع -
زيست- محيط ي زيعوامل ل  وا
حالت تهوع و استفراغ -

:تماس بگيريد 2744-439-877-1با شماره •
th i k• www.motherisk.org



لالکل ا

الکل و حاملگی با هم ادغام نمی شوند•
مغز جنين شما در حال رشد است و الکل به آن آسيب می رساند•
الکل به مغز جنينتان آسيب ميرساند•
ماگر تصميم به حامله شدن داريد يا تصور ميکنيد که حامله هستيد از مصرف الکل خود •

.داری فرماييد
هيچ نوع وقت مناسب يا بی خطر جهت مصرف الکل در دوران بارداری وجود ندارد•
محرمانه• تلفن با را خود سوالات ايد؟ کرده مصرف رالکل ن  و را ب  والا  ر اي  ر  ل  ا
.در ميان بگذاريد1-877-327-4636   

http://www.alcoholfreepregnancy.ca/eng/index.html

  



دخانيات استعمال دخانياتاستعمال

دخانيات برای شما و جنين  درحال رشد شما مناسب نيست•
ت ا گا ک ت کا ن ت .بهترين کار ترک سيگار است•

دود سيگار يک فرد ديگر برای شما و جنين در شکم شما مضر می باشد•
بگيريد• تماس تلفن های شماره و آدرسها اين با کمک :برای :برای کمک با اين آدرسها و شماره های تلفن تماس بگيريد•

• Smoker's Helpline 1-877-513-5333
www.smokershelpline.ca
www.pregnets.org

• Tobacco Information Line 519-883-2279



انگلي تاکسوپلاسماعفونت تاکسوپلاسماعفونت انگلي

رسانده• آسيب جنين مغز به ميتواند عفونت نوع ه اين يب ر ين آ ز ج وا ب  ي و  وع  اين 
.و باعث نقص مادرزادی شود

و• کرده خودداری گربه مدفوع ظرف کردن تميز ر و از ری  و رب  وع  ر  ن  ر يز  ز 
.در هنگام باغبانی دستکش بپوشيد

.از مصرف گوشتهای نيم پز خودداری کنيد• پ م



داروهاداروها

.مصرف بعضی از داروها در حين حاملگی بی خطر است• ی ی ی
.مصرف بعضی از داروها در حين حاملگی ميتواند مضر باشد•
بهداشت• مراقبين دارو نوع هر مصرف شروع از –دکتر(قبل بين به  ر رو  وع  ر  ر  روع  ز  ر (بل 

.و داروساز را از حامله بودن خود مطلع کنيد) پرستار -ماما
•www.motherisk.org



جايگزين فعاليتهای جايگزينفعاليتهای

سلامت مادر و جنين را در نظر بگيريد•
.از بی خطر بودن سنتهای فرهنگی خود اطمينان حاصل کنيد•
باشند• مضر ميتوانند خانگی ودرمانهای گياهی .داروهای ر ب و  ي ی  ی  ه ر ی و ي ی  .رو
مشورت کنيد) پرستار -ماما–دکتر (با مراقبين بهداشت •
•www motherisk orgwww.motherisk.org



مخدر رمواد وا 

کنن ف خ ا زنا ض .بعضی زنان مواد مخدر مصرف ميکنند•
.مصرف مواد مخدر در دوران بارداری و شير دهی مضر است•

د گ ا ت نت ت د ک اد ک ن کل ا .با کلينيک مادر ريسک در تورنتو تماس بگيريد•
•www.motherisk.org



يمراقبتهای بهداشتی قبل از زايمان ز ز ب ی به ه ب ر

.از ابتدای مراحل حاملگی بطور مرتب معاينه های پزشکی را انجام بدهيد•
.اين معاينات برای سلامت مادر و جنين ميباشند•
آزمايشات خون، ادرار، افزايش وزن، فشار خون، رشد جنين•

df2010htt // b t t t / / h lth/ t b •.pdf2010http://www.beststart.org/resources/rep_health/preterm_bro_eng_

سوال کنيد•



مراقبتهای پيش از زايمان توسط اين افراد ارائه 
:ميگرددگ

خانواده• هپزشک وا پز 
متخصص زنان و زايمان•
ماما• ماما•
پرستار حرفه ای•



ماگر پزشک ندارم چه کنم؟ چ رم پز ر

درمانگاههای عمومی يا کلينيک های اورژانس•
گ ا ت ل ا تا ا ا با بيمارستان های محلی تماس بگيريد•

ماما•
یبرنامه های مراقبتهای بهداشتی•
•www.ontario.ca/healthcareoptions
•6206-330-866-1
درمانگاههای عمومی يا بخش اورژانس•
“ هلت کر کانکت”•
1822-445-800-1)جويای دکتر(  •
.در مواقع ضروری به بخش اتفاقات بيمارستان برويد• ع



ندارم؟ بيمه کارت اگر کارت بيمه ندارم؟اگر

YMCAکارکنان مسئول اسکان •
YMCA Settlement Workers

مرکز چند فرهنگی کيتچنر واترلو•
KW Multicultural centreKW Multicultural centre

مرکز بهداشت کاميونيتی شهر کيتچنر•
Kitchener Downtown Community Health CentreKitchener Downtown Community Health Centre

با نماينده مجلس شهر تماس بگيريد•
يريبا مراکز بهداشت خانواده تماس بگيريد• ب س و به ز ر ب
ماما•



کانادا در زايمان از قبل مراقبتهای احقوق ر  ن  بل از زاي ی  ه ب را وق 

مراقبتهای خوب قبل از زايمان•
سوال کردن•
آگاه بودن•
شريک شدن در مراقبتهای از خود•
وبحث کردن در مورداعتقادات و تمرين های فرهنگی خود• ی ر ی رين و ور ر ن ر ب



شويد آماده خود نوزاد تولد ويبرای و   وز  و  ی  بر

.وسايل مورد نياز را جمع کنيد• ع
.امنيت نوزاد را در نظر بگيريد•
در صورت استفاده از اجناس دست دوم•

تحقيق کنيد که کارخانه توليدی جنس را مرجوع نکرده باشد
اطمينان يافتن از ايمنی

داشتن را ايمنی استانداردهای شرايط استانداردهای ايمنی را داشتنشرايط

.هيچ چيزی جايگزين رسيدگی کافی از کودکان نميشود



معيوب کالاهای بازخوانی و يوبايمنی ی  ی  و ز ی و ب ي

• Infant and Toddler Safety Association
کودک• و نوزاد ايمن ازمان سازمان ايمنی نوزاد و کودک•

www.infantandtoddlersafety.ca
• Health Canada—Consumer Product Safety

مصرفی• کالاهای ايمنی و سلامت و ايمنی کالاهای مصرفیسلامت
www.hc-sc.gc.ca/cps-spc/index-eng.php

• Product recalls (including toys)
)منجمله اسباب بازی ها( بازخوانی کالاهای معيوب• يوب ی و ز ز(ب ب ب ب )ج

www.healthcanada.gc.ca/cps-recalls
• Transport Canada—Car seat recalls

بازخوانی صندلی اتومبيل کودکان–ترابری کانادا •
www.tc.gc.ca/eng/roadsafety/safedrivers-childsafety-
notices-menu-907.htm



زايمان از قبل نآمادگی بل از زاي ی  آ

ش شرکت در کلاسهای بارداری•
ثبت نام در بيمارستان محل زايمان•
اگر با زبان مشکل داريد تقاضای کمک کنيد•
آوردن يک همراه جهت ترجمه•



پستان از نوزاد دادن شير دادن نوزاد از پستانشير

منافع شير دادن از پستان را در نظر بگيريد•
با مراقبين بهداشت خود صحبت کنيد•
کتاب و نوار از کتابخانه•
منابع بسياری در کاميونيتی موجود است•
.قبل از زايمان به يک کلاس شير دادن از پستان برويد•

ش Bتا f di B ddi Breastfeeding Buddiesدوستان شيرده 

http://www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/magneng.pdf



کاميونيتی در موجود مراجع موجود در کاميونيتیمراجع

شما تنها نيستيد•
تقاضای کمک کنيد•



کاميونيتی در موجود یمراجع ي يو ر  وجو  راجع 

همراقبتهای دوران بارداری•
پزشکان•
ماما•
پرستاران حرفه ای•
بيمارستانهابيمارستانها•
درمانگاهای عمومی•



واردين تازه برای موجود  مراجع موجود برای تازه واردينمراجع

تازه واردين به منطقه واترلو•
• "Newcomers to Waterloo Region” 
• www.newwr.ca

مامورين اسکان در کتابخانه•
• Settlement Workers in the Libraries
• www.settlement.org

راهنمای مراجع•
• A Guide to Community Resources
• http://newsite.kdchc.org/wp-content/uploads/2010/09/Community-Resources-Guide.pdf

مرکز چند فرهنگی کيتچنر و واترلو•
• K-W Multicultural CentreK W Multicultural Centre
• www.kwmc.on.ca

مرکز چند فرهنگی و سرويسهای مهاجرتی وای ام سی ای•
• YMCA Cross Cultural & Immigrant Services
• http://www.ymcaimmigrantservices.ca/en/settlement/settlement.aspp y g p



برنامه سلامت توليد مثل اداره بهداشت عمومی ناحيه واترلو
 Region of Waterloo Public Health 

Reproductive Health Program

برنامه تغذيه دوران بارداری •
• Growing Healthy Two-gether Prenatal Nutrition Programg y g g
• http://chd.region.waterloo.on.ca/en/clinicsclassesfairs/growinghealthytwogether.asp

آمادگی برای پدر و مادر شدن•
• Preparing for Parenthood• Preparing for Parenthood
• http://chd.region.waterloo.on.ca/en/clinicsClassesFairs/preparingforparenthood.asp

کلاسهای قبل از زايمان برای جوانان•
• Prenatal Classes for Youth
• http://chd.region.waterloo.on.ca/en/clinicsclassesfairs/prenatalclassesforyouth.asp

یخط تلفنی سلامت توليد مثل•
• Reproductive Health Line  : 519-883-2006



برنامه سلامت فرزند و خانواده اداره بهداشت عمومی ناحيه
واترلو

Region of Waterloo Public Health
Child and Family Health

جهت دريافت سرويسهای مربوط به فرزند و خانواده با اين •
:شماره تماس بگيريد

519-883-2245



کاميونيتی در موجود یمراجع ي يو ر  وجو  جع  ر

سرويسهای بسيار•

Reception HouseReception House 
Waterloo Region



باشيد داشته سالم حاملگی ييک م  ب ی  ي 

خوب غذا بخوريد•
فعال باشيد•
بپرهيزيد• چيزها بعضی يزياز ی چيز بپر ز ب
.مراقبتهای قبل از زايمان داشته باشيد•
کنيد• استفاده کاميونيتی منابع از منابع کاميونيتی استفاده کنيداز



ديگر رمراجع ي جع  ر

:برای اطلاعات بيشتر از تارنمای اداره بهداشت عمومی واترلو ديدن کنيد•
www.regionofwaterloo.ca/ph

ا آن ک ک ا اف له ا زنا ن ا ش له ا ق که ا آن ا ا ن تا :تارنما برای آنهايی که قصد حامله شدن دارند، زنان حامله و افراد کمکی آنها•
http://chd.region.waterloo.on.ca/en/childFamilyHealth/resources/Website
s_Pregnancy.pdf



ديگر رمراجع ي جع  ر

برای اطلاعات بيشتر از تارنمای اداره بهداشت برای دريافت اطلاعات در مورد کتاب، ويديو، و •
فرماييد ديدن واترلو عمومی بهداشت اداره کتابخانه تارنمای از .مجلات يي ر ن  ي و  ر ی و و ر به  ب  ی  ر ز  .  ج 

http://chd.region.waterloo.on.ca/en/researchResourcesPublicatio
ns/resourcecentrelendinglibrary.asp

519 883 2256519-883-2256

• Best Start – Giving Birth in a New Landg
http://www.beststart.org/resources/rep_health/newcomer/newcom

er_guide_english.pdf
• Dial 2-1-1 for community services in Ontario

http://www.211ontario.ca/#results:m=QUICK&a=Waterloo%20Regi
on&r=0



والاسوالات؟

داريد؟• اريسوالی ی  وا



رانظرات

گا کا ن ا د د ا ش شنهادات ات نظ نظرات و پيشنهادات شما در مورد اين کارگاه•


