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 سلامت جنسی

 اسلحه ايمنی

 ايمنی کلی

 مخدرتنباکو و جلوگيری از مواد 

These educational handouts were developed for the “Staying Healthy” assessment 
tool provider handbook by a group of Medi-Cal managed care health plans.  Staying Healthy California  

Adults 18 and over 

 .در گرفتن تصميمات مهم با دقت فکر کنيد •

 :حاصل کنيد  تماس برای اطلاعات بيشتر با شماره  زير
 

The National Mental Health 
Association                             

1-800-969-6642. 
 
 
 

 دود غير مستقيم سيگار دودی است که زمانيکه  •
 ديگران در نزديکی شما سيکار ميکشند استنشاق

 سعی. از تنفس دود تنباکو اجتناب کنيد.  ميکنيد
به عنوان مثال سيگار( کنيد استفاده از هرنوع تنباکو 

 .را متوقف کنيد) برگ، جويدنی و سيگار
 اگر شما سيگار ميکشيد و ميخواهيد ترک کنيد با پزشک •

 .خود صحبت کنيد
 به خطرات استفاده از الکل، تنباکو و مواد مخدر واقف •

 .باشيد
در صورتيکه در مورد هرگونه ماده مخدر سئوالاتی •

به خواسته ديگران مبنی بر. يد از پزشک خود بپرسيددار
 . عدم استفاده از مواد مخدر احترام بگذاريد

از موقعيت هايی که مواد مخدر و الکل به آسانی در •
راه های لذت بردن از زندگی. دسترس هستند دوری کنيد

 .بدون مواد مخدر و الکل را بيابيد
 :اس بگيريدبرای اطلاعات بيشتر با تلفن های زير تم

American Lung Association 
1-800-LUNG-USA

American Cancer Society 
1-800-ACS-2345

California Smokers Helpline 
1-800-NO-BUTTS (English)

1-800-45-NO-FUME (Spanish)
1-800-778-8440 (Vietnamese)

National Council on Alcoholism 
and Drug Dependence

1-800-NCA-CALL
 
 
 

 هربار که از اتوموبيل استفاده ميکنيد کمربند ايمنی 
 با احتيات رانندگی کرده و از حداکثر . خود را ببنديد

 هيچگاه به هنگام رانندگی . سرعت مجاز پيروی کنيد
 . مشروب نخورده و از مواد مخدر استفاده نکنيد

 قبل از آنکه شروع به نوشيدن مشروبات الکی کنيد يک 
 شخص را به عنوان راننده تعيين کرده که نبايد مشروبات

 . الکلی مصرف کند و يا تاکسی بگيريد
 :برای اطلاعات بيشتر با شماره زير تماس حاصل کنيد

National Highway Traffic Safety 
1-800-424-9393 

  
 هربار که سوار موتورسيکلت، دوچرخه، اسکيت و يا  •

 .ايمنی استفاده کنيداسکيت بورد ميشويد از کلاه 
زد وقتی که در آفتاب هستيد هميشه  از لوسيون و يا کرم •

 آفتاب  که دارای
• SPF (Sun Protection Factor)   15و يا بالاتر  

 اينکار کمک در جلوگيری از . ميباشد استفاده نمائيد
 .ابتلا به سرطان پوست را ميکند

 اظبتياد بگيريد که چگونه از خود در مقابل خشونت مو •

اگر از نظر جسمی و يا جنسی مورد سوء رفتار. کنيد
قرار داشته و يا تصور ميکنيد که در خطر هستيد از

 .پزشک و يا پليس کمک بگيريد
 
 
 

 اگر در خانه اسلحه نگهداری ميکنيد آنرا  •
 مهمات. خالی نگهداشته و ضامن آنرا بکشيد

 .بايد جداگانه نگهداری شوند) فشنگ (

ی گرم  را بدور از دسترس کودکان وتمام اسلحه ها •
       .در قفسه و يا کشو قفل دار نگهداری کنيد

  يا خودداری کرده و-رفتار سالم جنسی را ياد بگيريد •
 اگر شما آميزش جنسی. يا از حفاظ استفاده کنيد

 پزشک.  داريد حدائقل سالی يکبار به معاينه برويد
 برای شما ميتواند در مورد  انتخاب های مختلف

 . جلوگيری از حاملگی با شما صحبت کند
چه انتخاب کرده که رابطه جنسی داشته باشيد و يا خير،  •

 حقايق را در مورد جلوگيری از حاملگی، کاپوت، 
 .بيماری های مقاربتی و حاملگی بدانيد

اگر فکر ميکنيد که حامله هستيد فوراً به پزشک خود •
 . اطلاع دهيد

 درSTD Hotlineا شماره های برای اطلاعات بيشتر ب
 :زير تماس بگيريد

1-800-227-8922 (English)
1-800-344-7432 (Spanish)

1-800-243-7889 (TTY)
 




