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Pata Utunzaji wa Dalili hizi za
Tahadhari za BAADA YA Kujifungua

Wanawake wengi wanaojifungua hupona bila matatizo. Lakini
mwanamke yeyote anaweza kuwa na matatizo baada ya kujifungua.
Kujifunza kutambua ishara hizi za onyo za baada ya kujifungua na
kujua nini cha kufanya kinaweza kuokoa maisha yako.

OKOA
MAISHA

YAKO

ISHARA zZA
TAHADHARI
ZA BAADA YA
KUZAA

U Maumivu kifuani
PIGA SIMU U Ugumu wa kupumua au upungufu wa pumzi w
KWA 911 2 Kitata
ikiwa una: U Mawazo ya kujiumiza mwenyewe au mtu mwingine
Plga S|mu“ O Kutokwa na damu, kuloweka kupitia pedi moja/ saa moja,
kwa mtoaii au kuganda kwa damu, ukubwa wa yai au kubwa zaidi
wako wa O Kidonda ambacho hakiponi
huduma ya afya U Mguu mwekundu au umevimba, ambao ni chungu au joto
ikiwa una: kugusa
(Ikiwa huwezi kumfikia U Kiwango cha joto cha 100.4°F au zaidi
mtoa h,Uduma wako wa O Maumivu ya kichwa ambayo hayapatikani vizuri, hata
afya, piga simu 911 au . . .
baada ya kutumia dawa, au maumivu mabaya ya kichwa
uende kwenye chumba ore
na mabadiliko ya maono
cha dharura)

Simulia 911 et .
au mtoaji wako Nilizaa (Tarehe)
wa huduma .

na nina (ishara maalum za onyo) »

ya afya:

Dalili hizi za tahadhari baada ya kuzaa zinaweza kuhatarisha maisha ikiwa hautapata huduma za matibabu mara moja
kwa sababu:

o Maumivu kwenye kifua, kapumua au upungufu wa o Uvujaji damu (mzito), kuloweka zaidi ya pedi moja ¢ Kiwango chajoto cha 100.4°F au zaidi, damu

pumzi (shida ya kukamata pumzi yako) inaweza
kumaanisha kuwa una damu iliyoganda kwenye
mapafu yako au tatizo la moyo

Kifafa inaweza kumaanisha una hali inayoitwa

kifafa cha mimba

Mawazo au hisia za kutaka kujiumiza mwenyewe
au mtu mwingine anaweza kumaanisha kuwa una
msongo wa mawazo baada ya kujisalimisha

kwa saa moja au kupitisha damu ya yai au kubwa
inaweza kumaanisha kuwa una hemorrhage ya
uzazi

Kidonda ambao hakiponi, kuongezeka kwa
wekundu au usaha wowote kutoka kwa tovuti ya
episiotomy au C-sehemu inaweza kumaanisha
kuwa una maambukizi

‘Wekundu, uvimbe, joto, au maumivu katika eneo
la ndama la mguu wako unaweza kumaanisha una
damu iliyoganda

mbaya ya kunusa ukeni au mchozo inaweza ku-
maanisha kuwa una maambukizi

Maumivu ya kichwa (maumivu sana), mabadiliko
ya maono, au maumivu katika eneo la juu la kulia
tumbo lako yanaweza kumaanisha kuwa una
shinikizo la juu la damu au kifafa cha baada ya

kujifungua.

Namba
ya Simu:

Mtoaji wangu wa
Huduma ya Afya/ Kliniki:

PATA
MSAADA

Hospitali Karibu Nami:




MPANGO WA UZAZI

Je, niko tayari kwa mtoto
mwingine?

Inaweza kuwa swali gumu kufikiria. Un-
aweza kumfikiria mpenzi wako, ukub-

wa wa nafasi yako unako ishi, au kama
unaweza kutoa usikivu wa kutosha kwa
mtoto mwingine kama ungekuwa mjamzi-
to. Unaweza pia kujiuliza kama unaweza
kushughulikia mtoto mwingine kihisia.
Lakini wakati unafikiria kila mtu mwingine
katika familia yako, usisahau kujiuliza
swali muhimu zaidi la yote: Je, niko tayari
kwa mtoto mwingine?

Naweza kupata ujauzito kama
bado ninanyonyesha?

Wanawake ambao hunyonyesha wakati
wote kwa miezi sita ya kwanza ya maisha

ya mtoto kwa kawaida hawatoi ova.

Hata hivyo, bado kuna nafasi ambayo
unaweza kupata ujauzito wakati wa kunyo-
nyesha, na uwezekano wa kuongezeka kadri

mtoto wako anavyonyonyesha kidogo.

Ongea na mtoa huduma wako wa afya
kuhusu njia zako za mpango wa uzazi wa
wakati unaponyonyesha ili uweze kujitunza

wakati unamtunza mtoto wako!

Unaweza kupata ujauzito mara
tu baada ya wiki 2-3 baada ya
kujifungua—ongea na daktari
wako leo!

JE, MWILI WAKO
UTAKUWA TAYARI?

Au unahisi kama unakimbia
tupu?

Ikiwa unakimbia tupu, unahitaji kujaza
ili uweze kuwa na afya kwa familia yako
mpya.

Ujauzito na unyonyeshaji unaweza kutirir-
isha mwili wako virutubishi, hasa folate.
Ukipata ujauzito tena kabla ya kubadilisha
virutubishi hivyo, inaweza kuathiri afya

yako au afya ya mtoto wako.

Ni muhimu kuzingatia kila mtu katika familia yako—mpenzi wako,
watoto wako, na muhimu zaidi wewe mwenyewe—kama ungekuwa
mjamzito tena. Fikiria maswali haya.

Ni nini bora kwangu?
b Je, tayari ninajisikia kuzidiwa mwisho wa siku?

) Naweza kumpa mtoto mpya tahadhari wanayostahili?

b Je, nimechukua muda wa kuhuzunika? (Kwa wale ambao hivi karibuni walikuwa na

mimba kuharibika)

) Je, nimemuona daktari wangu ili kuona kama mwili wangu uko tayari kwa ujauzito
mwingine?

Je, niko katika uhusiano mzuri?
) Je, mpenzi wangu angekuwa tayari?

) Je, tunaweza kumudu mtoto mwingine sasa hivi?

b Je, mpenzi wangu anaweza kujimudu kihisia?

Nini bora kwa watoto nilio nao tayari?

) Watajihisi vipi kwa ndugu mpya?

) Nikipata ujauzito, je, hiyo itachukua nguvu mbali na kuwa mama ninayetaka kuwa
kwa ajili yao?

NI MUDA GANI NDIO KWA NINI KUSUBIRI?
PUNDE ZAIDI? ) Kuboresha afya yako na afya ya

Kupanga kusubiri miezi 18 —-24 baada mtoto wako.

ya kujifungua kabla ya kujaribu kupata ) Kujipa muda wa kupona na kurudi
ujauzito tena ni bora zaidi kwa kina mama katika hali ya kawaida.
na watoto. Mama mwenye umri wa miaka ) Kumpa kila mtoto umakini maalum.

35 na zaidi anaweza kujaribu tena kati- » Kuwa na muda wa kupoteza uzito

ka miezi 12 kwa sababu ya wasiwasi wa wako wa ujauzito.

ugumba.

Watoto wanaozaliwa chini ya miezi 18 tan-
gu ujauzito uliopita wameongeza hatari ya
kifo cha watoto wachanga, uzito wa chini,
na hatari zingine mbalimbali za kiafya
kwa mtoto.



RASILIMALI ZA UNYONYESHAIJI

SIMU ZA MOJA KWA MOJA VIKUNDI VYA USAIDIZI

Mshauri wa kunyonyesha wa

Children’s Miracle Network WIC Breastfeeding Peer
NWTHS Baby Café Amarillo Counselors
Hutoa mashauriano ya wagonjwa wa Hukutana Jumatatu Saa 10 asubuhi hadi Bure kwa akina mama wanaopata faida za
nje, kupoteza uzito, ushauri wa simu, na saa sita mchana. Kikundi cha msaada cha WIC. Kwa miadi.
msaada wa kunyonyesha bure, kikundi cha msaada wa kujitolea (806) 371-1119

806-354-1394

kikiongozwa na washauri wa kunyonyesha.

. . . Kikundi cha Facebook cha
Simu ya moja kwa moja ya mama wanaonyonyesha wa
kunyonyesha ya NWTHS 806-414-9999 Amarillo

806-354-1385 I
La Leche League of Amarillo Mama-kwa-mama, kikundi cha

888-631-6667 kibinafsi cha eneo hilo kwa msaada wa
Msaada wa mama huru kwa mama

Number ya simu.

unyonyeshaji. Ingia kwenye Facebook

Simu ya Msaada wa unaoongozwa na viongozi wa LLL. .
.s kuomba kujiunga.
Unyonyeshaji ya Texas Hukutana tarehe 2 na 4 Jumanne ya
855-550-6667 mwezi. Barua pepe kwa maelezo. ﬂ Mama anayenyonyesha Amarillo

Kliniki ya Tiba ya Unyonyeshaji ' °famarillo@gmail.com
ya Texas Tech

806-414-9999

PAMPU ZA MATITI

Piga simu kwa mtoa huduma wako wa pia kukodisha pampu ya matiti kupitia National Home Health
bima ya kibinafsi kwa maelezo ya jinsi ya mashirika haya ya afya ya nyumbani. 806-350-7851

kupata pampu yako ya matiti iliyolipiwa.

Bima nyingi na Medicaid zitagharamia Valmed High Plains Home Medical
gharama ya pampu ya matiti ya kibinafsi 806-350-6337 806-457-1080

ya umeme. Medicaid na baadhi ya

makampuni ya bima hufanya kazi na Britkare Home Medical Alpha Home Medical
mashirika ya afya ya nyumbani. Unaweza 806-350-7970 806-367-5047

TOVUTI

Breastmilk Counts Kituo cha Kimataifa cha Baby GooRoo
Rasilimali ya unyonyeshaji kutoka Idara ya UnyonyeSha!!l Kliniki ya Nafasi ambapo wazazi wanaweza kupata
Huduma za Afya ya Jimbo la Texas Unyonyeshaji ya Newman majibu juu ya afya, lishe, na usalama, na
breastmilkcounts.com EIirTlu ya kuami.nika na iliyotafitiw.a vizuri ms?siti'zo juuya u.nyonyes'l'léji: Ma?udhui ni
kulingana na miaka 34 ya uongozi wa Dk. msingi wa sayansi na utafiti vizuri.

. Jack Newman, uzoefu, na matumizi ya
Mama Kelly Hzam na 06 Y babygooroo.com
Unyonyeshaji mazoea ya ushahidi.
Maelezo ya unyonyeshaji kutoka kwa ibconline.ca

mama ambaye ni mshauri wa maziwa

kellymom.com


https://www.breastmilkcounts.com/
https://kellymom.com/
mailto:lllofamarillo%40gmail.com?subject=Inquiring%20about%20La%20Leche%20League%20of%20Amarillo
https://www.facebook.com/groups/711187355669419
https://ibconline.ca/
https://babygooroo.com/

KUFANYA NYUMBA IWE NA MAZINGIRA MEMA

KWA MTOTO WAKO

Wakati mvulana wa Kentucky mwenye
umri wa miaka 4 alikufa kutokana

na wasiwasi baada ya kunyongwa na
cinnamon iliyoshagwa, mama yake
aliyevunjika moyo alishiriki hadithi

yake kwa matumaini kwamba wengine
wanaweza kuepuka janga la upotevu huo
wa kutisha.

Brianna Rader wa Richmond, KY alielezea
jinsi mwanawe Matty alivyoweza kupanda
juuya kabatiya jikoni na kupata chombo
cha cinnamoniliyoshagwa. Aliamua kuonja
na kuanza kunyongwa. Alitangazwa

kuwa amekufa katika hospitali dakika

90 baadaye. Madaktari walimwambia
Brianna kwamba Matty alikuwa amevuta k

iungohicho kwenye mapafu yake.

JIFUNZE KANDA ZA HATARI
KUBWA

Wazazi au walezi wanapaswa kuwa kwenye
waangalifu kwa vyanzo vya kuumia. Kwa
mujibu wa CDC, matukio mengi hutokea pale
ambapo kuna:

Maji - katika bafuni, jikoni, mabwawa
ya kuogelea, au vifuko vya moto.

Joto au moto - jikoni, katika eneo la
moto, au kwenye grill barbeque.

Vitu vya sumu - chini ya jikoni, katika
kabati ya dawa, katika karakana au
bustani kumwaga, katika mfuko,

au mahali pengine ambapo dawa
huhifadhiwa.

Uwezekano wa kuanguka - kwenye
ngazi, sakafu za kuteleza, kutoka

madirisha ya juu, au kutokana na
kutegwa na fanicha.

Ukweli wa Kukabwa hadi kushindwa kupumua

Kushindwa kupumua ni sababu inayoongoza ya kifo kisicho na mateka miongoni mwa

watoto wadogo kuliko umri wa miaka 4, ukweli ulioangaziwa katika makala ya Sayari ya

Vyombo vya Habari iliyoandikwa na Rais wa zamani wa Baraza la Usalama la Taifa na

Mkurugenzi Mtendaji Deborah Hersman.

Nchini Marekani, watoto 1,124 wenye umri wa miaka 4 na mdogo walifariki kutokana

na kunshindwa kupumua na kunyongwa katika mwaka wa 2017, kwa mujibu wa Ukweli

wa Majeraha, mkunjo wa takwimu wa majeraha yasiyo ya kutimiza yaliyoundwa na NSC.

Katika hali ya kushangaza: Watoto wachanga wana uwezekano mkubwa wa kushindwa

kupumua tosha katika mazingira yasiyo salama ya kunyongwa na chakula au vitu vingine

vya kigeni. Hersman anasema mahali salama zaidi kwa watoto wachanga kulala iko
kwenye kitanda chake, sio kitandani sawa na wazazi. Na wakati wanyama waliokwama na
blanketi inaonekana kualika, zinapaswa kuwekwa nje ya kitanda cha mtoto kwa sababu
hatari ya kushindwa kupumua inaongezeka.

Picha kubwa ya Kuzingatia

Zaidi ya theluthi moja ya majeraha ya watoto na vifo hutokea nyumbani, kwa mujibu

wa KidsHealth.org. Watoto wadogo wana hatari kubwa ya kujeruhiwa nyumbani kwa

sababu hapo ndipo wanapotumia muda wao mwingi. Lakini wataalamu wanakubaliana
na mjadala wowote wa “kuwalinda watoto” nyumba yako inapaswa kupanuliwa zaidi

ya watoto wachanga. Majeraha yasiyo ya kuadhibu ni #1 ya vifo kwa watoto wakubwa,
vilevile, kwa mujibu wa Ukweli wa Majeraha. Kuzama ni chanzo kikuu cha kifo kinacho-
husiana na majeraha yasiyo na mateka kwa watoto wenye umri wa miaka 2. Idadi ya vifo

vya sumu, ikiwa ni pamoja na kuzidiwa na madawa ya kulevya, huongezeka baada ya umri

wa miaka 16.

VIDOKEZO VYA USALAMA VIFAA VYA KUWAWEKA
li kudumisha mazingira salama ya nyumbani, WAPENDWA WAKO SALAMA
KidsHealth.org inasema unapaswa: b Usalama huweka na kufuli kwa makabati

) Kuweka bunduki mbali pasipo fikiwa ili kusaidia kuzuia sumu na majeraha

na watoto. mengine.
) Weka betri za lithiamu sarafu, au b Vifuniko vya plaga
“betri za kifungo,” na vifaa vyovyote ) Nanga kuzuia fanicha na televisheni

vilivyo navyo, mbali na watoto; zinaweza

kutokana na kuteleza na kuponda watoto
kuwa mbaya ikiwa imemezwa.

b Vizuizi vya Kona na kwenye inja_husaidia
kuzuia majeraha kutoka maporomoko
dhidi ya kingo kali kwenye kuta, fanicha
Na maeneo ya moto.

) Weka hatari ya kunyongwa, vitu vya
sumu, vitu vya moto na vitu vikali
mbali na watoto.

) Acha mtoto wako atumie miwani ya Y
usalama ikiwa wanahusika katika shughuli
kama vile kuni, majaribio ya sayansi
yanayohusisha kemikali, racquetball,
mchezo wa rangi au shughuli zingine za
vifusi vinavyo ruka.

Vifuniko vinayvo funika virungu vya
mlango ili kuzuia watoto wadogo
kuzigeusha

b Dirisha ambazo haitumii nyusi ili kuzuia

hatari ya kunyongwa

) Kamwe usiwaache watoto wadogo
bila kuwashughulikia katika bafuni.


http://www.modernwellnessguide.com/lifestyle/the-baby-safety-checklist-5-tips-for-expecting-parents
http://www.modernwellnessguide.com/lifestyle/the-baby-safety-checklist-5-tips-for-expecting-parents
https://injuryfacts.nsc.org/all-injuries/deaths-by-demographics/top-10-preventable-injuries/data-details/
https://injuryfacts.nsc.org/all-injuries/deaths-by-demographics/top-10-preventable-injuries/data-details/
https://www.cpsc.gov/en/Safety-Education/Safety-Education-Centers/Cribs/
https://www.cpsc.gov/en/Safety-Education/Safety-Education-Centers/Cribs/
https://www.cpsc.gov/en/Safety-Education/Safety-Education-Centers/Cribs/
http://kidshealth.org/parent/firstaid_safe/home/childproof.html
http://kidshealth.org/parent/firstaid_safe/home/childproof.html
https://www.nsc.org/home-safety/safety-topics/child-safety/medicine
https://www.nsc.org/home-safety/safety-topics/child-safety/medicine
https://www.nsc.org/home-safety/safety-topics/child-safety/medicine
https://www.nsc.org/home-safety/safety-topics/child-safety/button-batteries
http://www.upandaway.org/
http://www.upandaway.org/
http://www.drugfree.org/
http://www.drugfree.org/
https://www.nsc.org/home-safety/safety-topics/child-safety/window-safety
https://www.nsc.org/home-safety/safety-topics/child-safety/window-safety

USINGIZI SALAMA KWA WATOTO

Kwa nini Usingizi Salama ni Muhimu?

) Kuweka watoto katika hali salama ya kulala ni muhimu sana kupunguza hatari ya kifo
cha ghafla cha watoto wachanga (SIDS) au “kifo cha crib” Wakati mtoto, kwa kawaida
kati ya umri wa miezi 1-12 hufariki ghafla bila sababu ya wazi, kifo mara nyingi
hujulikana kama SIDS.

) Watoto wengi zaidi kati ya miezi 1-12 hufariki kutokana na SIDS kuliko sababu
nyingine yoyote. SIDS pia imeitwa “kifo cha crib,” lakini vigezo havisababishi SIDS.

Ni njiagani mi salama zaidi kwa watoto kulala ili kupunguza
hatari ya SIDS?

) Watoto wanaowekwa kulala na kulala migongoni mwao wana uwezekano mdogo wa
kufa kutokana na SIDS.

) Mahali salama zaidi kwa watoto kulala ni katika kitanda cha watoto au kwenye
sakafu thabiti ya kulala na shuka iliyofungwa. Mahali ambapo mtoto amelala
haipaswi kuwa na vitu vya kuchezea, mito au vitu vingine laini ambavyo vinaweza
kukaribia uso wa mtoto.

) Kila mtu anayetunza watoto, kama babu na bibi, marafiki, na watoto, anapaswa kujua
kuhusu usingizi salama. Wazazi wanapaswa kushiriki habari hii na mtu yeyote ambaye
atakuwa anamtunza mtoto wao.

) Watoto wanaweza kupata joto wakati wanalala, ambayo inaweza kuwafanya wawe
katika hatari zaidi kwa SIDS. Ni salama zaidi kuweka watoto kulala na nguo nyepesi
na joto la chumba linapaswa kujisikia vizuri kwako.

) Watoto hufanya vizuri zaidi wakati hawako wazi kwa moshi wa tumbaku. Watoto
wanaowazungukwa na watu wanaovuta sigara wako katika hatari zaidi kwa SIDS.
Ni salama zaidi kuhakikisha watoto wachanga wako katika eneo “lisilo na moshi”
nyumbani, mbali na nyumbani, na kwenye magari.

Ikiwa ungependa kujifunza zaidi kuhusu Usingizi Salama, unaweza
kuangalia habari kutoka:

Idara ya Afya ya Jimbo la Texas
dshs.state.tx.us/mch

Idara ya Texas ya Familia na Huduma za Kinga
dfps.state.tx.us

Taasisi ya Taifa ya Afya ya Mtoto na Maendeleo ya Binadamu
nichd.nih.gov/


https://www.dshs.state.tx.us/mch/
http://www.dfps.state.tx.us/
http://kidshealth.org/parent/firstaid_safe/home/childproof.html

TAARIFA YA VITI VYA MAGARI KWA FAMILIA

Kila mwaka, maelfu ya watoto wadogo wanauawa au kujeruhiwa katika ajali za gari. Matumizi sahihi ya viti vya gari
husaidia kuwaweka watoto salama. Lakini pamoja na viti vingi tofauti kwenye soko, wazazi wengi hupata hii kuwa
ya kuchosha. Kama wewe ni wazazi anaetarajia, jipe muda wa kutosha kujifunza jinsi ya kufunga vizuri kiti cha gari
kwenye gari lako kabla ya mtoto wako kuzaliwa ili kuhakikisha usafiri salama wa usafiri kutoka hospitalini.

Aina ya kiti mtoto wako inahitaji inategemea mambo kadhaa, ikiwa ni pamoja na umri wa mtoto wako, ukubwa,
na mahitaji ya ukuaji. Soma kwa habari zaidi kutoka Chuo cha Amerika cha Pediatrics (AAP) kuhusu kuchagua kiti
sahihi zaidi cha gari kwa mtoto wako.

Chati hii ni mwongozo wa
haraka juu ya wapi pa kuanza
utafutizi wako. Ni muhimu
kuendelea na utafiti wako

AINA ZA VITI VYA GARI KWA JUU

kujifunza kuhusu kila kiti Watoto b Kiti cha kuangalia tu Watoto wote wachanga wanapaswa kupanda
unachotumia. na watoto b Kiti cha kuangalia katika kiti cha nyuma hadi kufikia uzito wa juu
wachanga kinachoweza kubadilishwa U urefu unaoruhusiwa na mtengenezaji wao wa
kiti cha gari. Viti vingi vinavyoweza kubadilishwa
huwa na mipaka ambayo itawawezesha watoto
kuangalia nyuma kwa miaka 2 au zaidi.
Watoto ) Kuangalia mbele na Watoto ambao wametoka nje ya uzito wa
wachanga na kinaweza kugeuzwa nyuma au kikomo cha urefu kwa kiti chao

walewashule
ya chekechea

kinachoweza kubadilishwa wanapaswa kutumia
kiti kinachokabiliwa mbele na ugumu kwa muda
mrefu iwezekanavyo, hadi uzito wa juu au urefu
unaoruhusiwa na mtengenezaji wa kiti cha gari.
Viti vingi vinaweza kuwapa watoto hadi paundi

Kuangalia mbele na pia
niaweza kubadilishwa

65 au zaidi.
Watoto wenye P Nyongeza Watoto wote ambao uzito au urefu wao unazidi
umri wa kikomo cha mbele kwa kiti chao cha usalama wa
kwenda shule gari wanapaswa kutumia kiti cha nyongeza cha

ukanda hadi ukanda wa gari utakapofaa vizuri,
kwa kawaida wakati wamefikia futi 4 inchi 9 kwa
urefu na ni 8 hadi umri wa miaka 12. Watoto
wote wadogo zaidi ya miaka 13 wanapaswa
kupanda kwenye kiti cha nyuma.

Watoto b Mikanda ya kiti Watoto wanapokuwa wazee wa kutosha na
wakubwa wakubwa wa kutosha kwa ukanda wa kiti cha
gari ili kuwafaa kwa usahihi, wanapaswa kutumia
mikanda ya lap na bega kwa ajili ya ulinzi
bora. Watoto wote wadogo zaidi ya miaka 13
wanapaswa kupanda kwenye kiti cha nyuma.


https://www.aappublications.org/collection/carseat-safety
https://www.aappublications.org/collection/carseat-safety
https://www.aappublications.org/collection/carseat-safety

MAJONZI BAADA YA KUZAA

Ishara za kuonyesha kuwa Wakati wa kupata msaada
unazopaswa kuomba msaada haraka
Hakuna aibu katika ) Usumbufu katika usingizi na kukosa ) Mawazo ya kuwa “mtoto atakuwa
ku pamba na na mawazo hamu ya kula bora bila mimi”
magumu au hisia ) Kuwaa katika hali ya ukungu—kutotii, ) Mawazo ya kumdhuru mtu au
. L kuchanganyikiwa wewe mwenyewe
Kuomba msaada haimaanishi N L . . .
b kujitenga kihisia, kupitia mwendo b Kuhisi kutokuwa na tumaini au

CPS itaitwa - hii ni ya
kawaida na kupata msaada
ni sawa!

) Kuhisi kukuwa na upungufu wa bila msaada

kutosha, kushindwa kukabiliana na ) Hofu kali / wasiwasi uliokithiri

Hofu ya kumtunza mtoto peke yake

>

Hauko peke ya ko! ) Kutokuwa na tumaini, hatia, aibu
Mwanamke 1 kati ya 8 hupata |
>

. . . Kuwashwa kupita kiasi
majonzi baada ya kujifungua

Wasiwasi uliozidi (dalili kama
za OCD)

UJAUZITO, UZAZI, NA RASILIMALI ZA UNYOGOVU

Rasilimali zifuatazo zina majina na anwani za mashirika ya kitaaluma ambayo yanaweza kukusaidia kupata rasilimali ya ndani ambayo
inakidhi mahitaji yako. Pia kuna baadhi ya mistari ya simu ya msaada isiyo na msaada. Ikiwa huoni shirika kwenye orodha hii ambayo
unajisikia vizuri kuwasiliana, tunakuhimiza uangalie na mtoa huduma wako wa afya au mwanachama wa makasisi kwani wanaweza kukupa
mawazo fulani pia.

2-1-1- Texas Idara ya Afya ya Jimbo la Texas

Huduma za Afya ya Familia, Habari

2-1-1 Texas, ni huduma kwa jamii nzima na inapatikana kote Texas. Piga 2-1-1 kwa |
na Mstari wa Rufaa

habari za bure, lugha mbili na rufaa kwa huduma na usaidizi wa jamii. Piga simu
2-1 au tembelea 21 1texas.org huduma muhimu za afya na binadamu zinazotolewa 1-800-422-2956
na mashirika yasiyo ya faida na mashirika ya serikali katika jamii yako.

325-947-6388
211texas.org
sacmc.com - Kituo cha Matibabu cha Jumuiya ya San Angelo

RASILIMALI ZA KAUNTI YA POTTER NA RANDALL

Huduma za Usaidizi wa Familia Kituo cha Ushauri wa Banda katika Mifumo ya
2209 SW 7th Kichungaji cha Msamaria Huduma za Afya ya Kaskazini
Amarillo TX 79106 200 NW 7th, 3C Magharibi mwa Texas
806-342-2500 Amarillo TX 79107 7201 Evans Drive

PIGIA SIMU YA MGOGORO 806-353-1668 Amarillo TX 79106
800-749-9026 (806) 354-1810

fss-ama.org pavilionnwtexashealthcare.com


https://www.211texas.org/
https://www.211texas.org/
https://www.sacmc.com/
https://pavilionnwtexashealthcare.com/
https://fss-ama.org/

