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Sihhat, fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik halini
kapsar. Hasta olmamak ve iyi hissetmek
anlamina gelmenin yani sira ayni zamanda
arkadaslarinizla, ailenizle ve toplulugunuzla
baglanti kurmayi da icerir.

Sihhatli kalmak icin bazi iyi aliskanliklar
asagida verilmistir.

1-855-626-0002

orientationontario.ca/en

Uyku: Hastaliklari 6nlememize ve stresi
yénetmemize yardimci olur. E§er yeterince
uyumazsak saglikli distinemeyiz. Yetiskinlerin
yaklasik 8 saat, genclerin 8 ila 10 saat,
cocuklarin ise 9 ila 12 saat uykuya ihtiyaci
vardir.

Toplum Merkezleri: Aktif kalmaniza yardimci
olabilecek disik maliyetli programlara
sahiptir. Her yastan ve yetenekten insan icin
fitness dersleri veya spor programlari olabilir.
Bu merkezlerde genellikle dUstk Ucretli veya
Ucretsiz olarak sunulan spor malzemeleri ve
ylUzme havuzlari bulunur.

Saglikh Beslenme ve Egzersiz - Saglikh
beslenme bize enerji verir ve hastaliklari
Onlemeye yardimci olur. Taze malzemelerle
kendi hazirladiginiz yiyecekleri tiketmeye
calisin ve islenmis gidalardan kacinin.
Herkesin saglikli kalmak icin dizenli fiziksel
aktiviteye ihtiyaci vardir.

Gida Bankalari

Bir gida bankasi, insanlarin yeterli yiyecekleri
olmadigi takdirde alabilecekleri bir topluluk
programidir. Bazi gida bankalari dini ve diger
beslenme ihtiyaclari olmasi durumunda da
destek saglar.
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Orientation to Ontario

Adresinizin yani sira gelir ve giderlerle ilgili
bilgileri vermeniz istenecektir.

Alkol, Titiin ve Uyusturucudan Uzak Durmak

Alkol ve tatin kullanimi yasaldir ancak asiri
kullanildiginda sagliginiz icin iyi degildir. Asiri
kullanildiklarinda fiziksel, sosyal ve ailevi
sorunlara yol acabilirler.

Kanada’da bir¢ok recetesiz ila¢ yasa disidir.
Esrar kullanmak 2018’den itibaren yasaldir.

Hijyen ve Gida Giivenligi

Ellerinizi sik sik sicak su ve sabunla yikayin.
Bu, hastaliklarin ve mikroplarin yayilmasini
Onlemeye yardimcli olur. Mutfaginizi temiz
tutun ve gida kaynakl hastaliklari dnlemek
icin yiyecekleri buzdolabinda veya derin
dondurucuda saklayin.

Hastaliklari lyilestirmek

Soguk alginhgi ve grip kisin sik gortlen
hastaliklardir. Kendinizi hasta hissediyorsaniz
evde kalin ve dinlenin. Hastaliginiz birkag
glnden uzun strdlyse doktorunuzu ziyaret
edin.

Asilar ve Grip Asisi

Asilar Ontario sakinlerini hastaliklardan
korur. Cocuklar okula giderken asi kayitlarini
gostermelidir. Diger asilari doktorunuzdan
temin edebilirsiniz.

Ontario hikimeti, hastaligi dnlemek veya
semptomlarini azaltmak icin herkesi her yil
Ucretsiz bir “grip asisI” yaptirmaya tesvik
etmektedir.

I*I Immigration, Refugees Immigration, Réfugiés
T and Citizenship Canada et Citoyenneté Canada

Ontario @


https://orientationontario.ca/en

CINSEL SAGLIK VE UREME SAGLIGI

Herhangi bir cinsel problemi veya tGreme
problemini gértsmek icin doktorunuzla
konusabilir veya bir cinsel saghk klinigini
ziyaret edebilirsiniz. Tim hizmetler gizlidir.

Klinikler bilgi, danismanlik, test ve tedavi
hizmetleri sunar. Bazi hizmetler arasinda
hamilelik testleri, disdk maliyetli veya (cretsiz
dogum kontrold, Ucretsiz prezervatif ve

cinsel yolla bulasan enfeksiyonlar icin testler
bulunur.

Hamilelik

Kadinlar, aile hekimlerine ek olarak bir kadin
dogum uzmanindan veya bir ebeden bakim
almayi secebilirler. OHIP, henliz yararlanma
hakkina sahip olmasaniz bile bir ebe veya
dogum uzmaninin Ucretini karsilayacaktir.

Kadinlar hamileliklerini sonlandirmayi ya da
klrtaj yaptirmayi da tercih edebilir. Kirtaj
Ontario’da yasaldir ve OHIP tarafindan édenir.
Daha fazla bilgi icin bir cinsel saglik klinigini
veya Sexual Health Ontario web sitesini
ziyaret edin.

KAYNAKLAR

Ontario Ruh Saghgi Yardim Hatti -
1-866-531-2600 - connexontario.ca

Uyusturucu ve Alkol Yardim Hatti -
1-800-565-8603

AIDS ve Cinsel Saglik Bilgi Hatti -
1-800-668-2437

Gida Bankalari - Toplulugunuzda bir gida
bankas! bulmak icin 2-7-7’i arayin

Bir cinsel saglik klinigi bulmak icin
sexualhealthontario.ca adresindeki Sexual Health

Ontario web sitesini ziyaret edin
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https://connexontario.ca/
https://sexualhealthontario.ca/en/home

