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Suc khéoe cha téi Tiéng noéi cla toi

Cung nhau hop tac dé giam tu tl

Moi ngudi déu c6 thé gilip giam va ngan béo dia phuong Star Weekly vé tam quan
ngua ty td trong cong dong chiing ta. Mang trong clia viéc nai veé tuy tar.

IuSi Y € Co'ban Tay Bac Melbourne dang hd Chién dich ‘Reach Out, Reduce Suicide’ chia
trg mot thir nghiém ngan ngtfa tytr G Melton, ¢ quan diém clia cac thanh vién cong déng,
Brimbank va Macedon Ranges, lam viéc vGi cac bac s va ngudi ¢ kinh nghiém vé tu tdr
cong déng dé tim cac gidi phap va hé tro tai dé khuyén khich moi ngusi hoan thanh khéa
dia phuong. hoc truc tuyén mién phi vé ngan ngifa tu tir.

Thir nghiém ng3n ngifa ty tif ndy dang tai trg Khéa hoc hudng dan moi ngudi vé cach bat
chuyén vdi ai d6 trong cudc séng, nhiing
ngudi cé thé can su giup d, va phai lam gi
« Thanh Iap cdc nhém lam viéc cong déng néu ngudi dé cé nguy co tu t.

dé huéng dan céc chuong trinh thir

nghiém

va hé trg cho mét loat cac hoat déng.

C8 van Gamblers Help Tien Truong cho biét
viéc bt chuyén va c6 thé trg gitp thudng la

o (I T el s e g diéu quan trong nhat dé ngan ngtia tu tar.

mién phi cho cac thanh vién cong dong . : )
‘ Tién cho biét “Moi ngudi thudng tho 16 véi
« Khéi dau mot du an ngan ngua tu ti do

) ngudi khac va néu biét cach gitp dé ngudi
van dé cg bac

khac ra sao va huéng dan ho dén dau sé
- Nang cao nhan thic vé tu tir cho nhiing gidip ngan ngifa tu tir”.

“Khéng can phai cha khi van dé néi com.”

e . . e “Ngudi ta van con gitr k&, nhung néu quy vi
Nnguai ti cdc nhém ngdn ngilr va van hoa c -
ddt cau héi, no6 sé cho ho co héi ndira.

dadang

- HO trg mot chién dich truyén théng vai to

Pao taovahé trg Dich vu Phién dich va Thong dich (TIS)
”NgUb'| ta Vén C(‘)n C6 dao tao ngan ngura ty t mién phi Lifeline c6 dich vu théng dich mién phi cho
Q.7 M52 ~ cho nhiing ngudi séng trong céng déng nhiing ngudi khéng noi tiéng Anh.
glu ke, nhung neu clia chung ta & Bimbank va Melton. 1) Goi TIS 56 131 450 vé yéu cau néi may véi
;e v A 2. x 0i TIS s6 va yéu cau ndi may vdi
Truy cap www.nwmphn.org.au/ . .
quy V! dat cau hOl, .y.d' P . & firm hiéu the Lifeline s6 13 11 14 v&i ngén nglr yéu cau.
, o~ h h g suicideprevention-gpr dé tim hiéu thém
no se cho O C va tham gia dao tao. 2) TIS sé goi 13 11 14 thay cho nguai goi. Cudc
n e 7. 7 R K L N .
hQ' Nnol ra. Néu quy vi, hodc ai d6 ma quy vi biét, dang goi dén TIS mat phi goi ndi hat tu dién thoai

gap khiing hodng, quy vi cé thé lién lac véi <6 dinh (dién thoai di ddng méit thém phi).

= TSI Lifeline: 13 11 14 hodc lifeline.org.au Tim hiéu thém: www.tisnational.gov.au




Tham gia va
noi lén quan
diém cha quy vi

Khach hang, nguoi cham s6c va
cac nha cung cép y t€ dia phuong
cung nhau hgp tac dé giup lap ké

hoach cho mét tuong lai tot
dep hon

®
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Lam thé nao chiing ta c6 thé cai thién cac dich vu siic

khde tam than?

Tham gia hdi thao tuong tac véi ching toi
dé kham pha nhiing gi chiing ta can lam dé
cac dich vu stic khoe tam than tét hon cho
quy vi, gia dinh va céng déng ctia quy vi.

Hoi thdo sé dugc t6 chuc tai

Melton vao ngay 5 thang 3 ndm 2020
Carlton vao ngay 12 thang 3 nam 2020 va
Hoppers Crossing vao ngay 19 thang 3 nam
2020

Dé biét thém thong tin, vui long truy cap:
www.eventbrite.com.au

Cap nhat thiét ké ban tin va dé hoa People Bank

Véi su gitip d& ciia mot s6 thanh vién tuyét
v0i tai People Bank, chiing t6i da cap nhat
d6 hoa People Bank va thiét ké ban tin nay.
Chung t6i rat hai long véi nhiing thay d6i va
hy vong quy vi ciing vay.

Cam on nhitng ngudi da dong gop vao
thiét ké mdi nay. Ching t6i thuc su biét
on. D& tim hiéu thém vé cach cac thanh
vién People Bank tham gia vao hoat dong

Hummus khée manh
Thanh phan

1/2 tép 10i, boc vd

1 x400g dau ga dong hop khong thém mudi
1 mudng canh day bét mé nhao bo vo

2 mudng canh day dau 6 liu

2 mudng canh day nudc chanh

1 1/2 muéng canh day boét thia 1, c6 thé bo
thém vao tiéu va muéi theo khau vi

nay, vui long truy cap: nwmphn.org.au/
community-feedback-report

Ban tin nay gid cing sé phat hanh bang
nam ngdn ngir khac - tiéng A Rap, tiéng Y,
ti€ng Quan Thoai, tiéng ThS Nhi Ky va tiéng
Viét. D€ nhan ban tin nay bang nhiing ngoén
ng trén, vui long gii email myvoice@
nwmphn.org.au.

Nam cach duy tri an sinh

Nghién cttu tir khdp nai trén thé gidi cho
thdy quy vi c6 thé cai thién an sinh va hanh
phuc ctia minh bang cach hang ngay thuc
hién ndm diéu don gian sau day:

- kétndi
. tich cyc van dong
. lién tuc hoc hoi

. canh giac
. giup d& ngudi khac

Thuc hién nam hanh déng nay cé thé giup
quy vi d6i pho véi cang théng tét hon va
s6ng lau han, hanh phuc hon va khée manh

Cach lam

Bam hodc xay to6i. Néu sit dung mot may xay
thuc phdm c6 bat nhd, quy vi cling c6 thé
dung né dé xay tdi.

Dé rdo nudc va rira sach dau ga va cho vao
may xay thuc phdm cling vdi cac thanh phan
khac.

Moi ngudi déu dugc hoan nghénh! Ching
téi mudn nhiéu thanh phan khac nhau tham
gia d€ ddm bao cac dich vu stc khde tam
than trong tuong lai ho trg tét hon cho moi
nguai.

Quy vi sé dugc tra tién cho thdi gian cla
minh. Ngudi cham séc hodc ngudi ho trg
cling dugc hoan nghénh.

DPé biét théng tin bang cac
ngon ngit khac, vui long lién
lac véi chiing t6i s6 9347 1188.

hon, theo nhiing céach t6t cho quy vi va cho
nhimng ngudi khac! Moi ngudi déu c6 thé
‘th(t 5 diéu nay’ & nha, ngi lam viéc hay trong
khi hoc. N6 khong tén kém gi ca va dé hon
quy vi nghi!

DE c6 cac meo, cOng cu va tai nguyén gidp
quy vi, vui long truy cap:
Swaystowellbeing.org.au

D& c6 cac tai nguyén bang cac

ngén nglr khac, vui long truy cap:
Swaystowellbeing.org.au/tools-resources/
for-individuals/#translated-materials

Xay cac thanh phan (trir hat tiéu va mugi),
méi lan thém mot mudng canh nudc rat
lanh @& gitp né quyén lai. Tiép tuc thém
nudc va xay cho dén khi min va nhuyén nhu
quy vi thich. Ném va ném vdi hat tiéu va
mudi néu can.

Céng thuc lay ti livelighter.com.au

My Health My Voice Ia mét ban tin ciia Mang luéi Y té Co ban Tay Bic Melbourne, mét té chic phi loi
nhudn hoat déng nham cai thién cham séc siic khde trong cac cdng déng dia phuong ctia chiing ta.
To subscribe or unsubscribe from this newsletter please email us at myvoice@nwmphn.org.au or call (03) 9347 1188.




