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Deneyimin degeri

Siz veya sevdiginiz biri uyusturucu
ya da alkol konusunda sorun
yasadiginda, en zor adimlardan biri
yardima ihtiya¢ duydugunuzu kabul
etmektir. Bu nedenle yardim almak
isteyen kisilerin, ihtiyac duyduklari
bakima ulasabilmeleri kritik Snem
tasir.

Bunu saglamamizin en iyi yollarindan
biri, uyusturucu ve alkol tedavisiyle
ilgili bizzat deneyimi olan kisilerin,

bu hizmetlerin iyilestirilmesinde

bize yardimci olmasidir. Alkol ve
uyusturucu programlarinin yeniden
baslatilmasi icin su anda tam olarak
bunu yapiyoruz ve yerel hizmet
merkezlerinin yeniden kaynak
basvurusu yapmalarini sagliyoruz.

Bu hizmet merkezleri, hem
hizmetlerini tasarlarken hem de
bolgemizde bu hizmetleri sunarken
son kullanicilarla birlikte calismaya
istekli olmak zorundadir.

Bu yeni yaklasim, alkol ve uyusturucu
tedavisi hizmetlerini kullanan kisilerin
ihtiyaclarinin ele alinmasini ve akil
sagligl, birincil bakim, konut ve

sosyal hizmetler gibi diger dnemli
desteklerle bulusturulmasini
saglamak amaciyla, bu konularda
bizzat deneyimi olan kisilerin ve saglik
merkezlerinin katiimiyla bunyemizde
yon bulmaktadir.

insan Bankas, insanlarin Melbourne'tin
kuzeyinde, batisinda ve merkezindeki saglik
hizmetlerini iyilestirmeye yardimci olmak
icin bilgi ve deneyimlerini kullanabilecekleri

Bunun gibi projelere katilmak hem
toplumunuzun hem de kendinizin
yararlanabilecegdi hizmetlerle ilgili

gercek bir fark yaratabilir.

insan Bankas! (People Bank) Gyesi
Ken Taylor, saglik reformlarinin
planlanmasi ve hizmetlerin

tasarlanmasinda bizzat deneyimi olan

kisilerin bulunmasinin kritik Snem
tasidigini belirtmektedir.

Ken, “Soéyledigim her seyin kabul

edilmesi icin degil (zaten kimse
her dedigimi kabul etmiyor),
en azindan soéylediklerimin géz
éntinde bulundurulmasi icin
deneyimi olan Kisilerin katkisi
ve ayni zamanda blirokrasinin
ve kurumun da istekli olmasi
gerekiyor,” dedi.

“Bu zorlugun altindan kalkabilmeniz,
gercekten yararli bir katkida
bulunabilmeniz ve sonunda oradan
¢lkarken eski halinize gore ¢cok daha
yetkin hissetme olasiliginiz var.”

Daha fazla bilgi almak lizere Ken'in
videosunu izlemek veya

insan Bankasi'na kayit olmak icin
litfen bu adresi ziyaret edin:

nwmphn.org.au/peoplebank

bir dizi firsat sunar. Bolgemizde yasayan
ve kulturu, gegcmisi, yasi ne olursa olsun
herkesi insan Bankasi'na katilmaya davet
ediyoruz.

Ken Taylor, insan Bankasi (iyesi
Fotograf: Jeremy Kennett

People Bank’a katilmak icin
kaydolun ya da daha fazla bilgi
icin nwmphn.org.au/peoplebank
adresini ziyaret edin.



http://nwmphn.org.au/peoplebank 
https://nwmphn.org.au/for-community/get-involved/people-bank/


YARNING
SAFE’N’STR#:NG

1800 959 563

Free and confidental phone support 24 Hours » 7 days a week

Yarning Safe’'N’Strong

Yarning SafeNStrong (YSNS), Aborijin ve
Torres Bogazi Adali Halklari icin Ucretsiz
ve gizlilik esasina dayall bir danismanlik
hizmetidir.

Farkli kulturlere uyumlu danismanlar
sizinle asagidaki konularda konusmak icin
7/24 hazir:

e« Sosyal ve duygusal sagliginiz
e Maliesenliginiz

HeadtoHelp - ihtiyac duydugunuzda destek

Mart ve Nisan aylarinda HeadtoHelp
araciligiyla yardim isteyen ¢ok sayida
kisi oldugunu fark ettik.

HeadtoHelp'i aradiginizda, deneyimli
bir akil sagligi goreuvlisi sizi dinler ve
ihtiyaciniz olan yardima ulasmanizin
en iyi yolunu bulmak icin sizinle birlikte

calisir.

HeadtoHelp'le ilgili daha fazla bilgi
almak icin yerel HeadtoHelp ekibinin
yeni videolarini izleyebilirsiniz.

1800 595 212 numarali telefonu arayin
8.30 — 17.00 Pazartesi - Cuma

(resmi tatiller disinda).
Bu adresi ziyaret edin: headtohelp.org.au

e COVID-19 testi dahil olmak Uzere
tibbi destek

e Uyusturucu ve alkol sorunlari ve
rehabilitasyon hizmetleri

Biriyle sohbet etmek isterseniz
kendinize bir bardak cay demleyin ve
Yarning SafeNStrong ile 1800 959 563
numarali telefonu arayarak veya
ysns@vahs.org.au adresine

e-posta gondererek iletisime gecin.
Facebook @YarningSafenStrong

Endiseli
misiniz?

p— HeadtoHelp

COVID-19 asilan - Dogru mu?

COVID-19 agsilariyla ilgili her gun yeni
bir gelisme oldugundan, bu konuda
sorularinizin veya endiseleriniz olmasi
dogaldir. Kimi zaman yanlis bilgileri veya
anlasilmalari dogru bilgilerden ayirmak
zor olabilir.

Saglik Bakanligi, COVID-19 asilariyla ilgili
sorulara dogru, kanitlara dayali yanitlar
verir.

Ispanakli ve Mantarli Kabarik Omlet Tarifi

Hazirlik: 5 dk Pisirme: 10 dk Porsiyon: 1
Malzemeler

e 2yumurta, beyazi sarisindan ayrilmis

e 1yemek kasigi az yagli stit

e Zeytin yadi veya kanola yagi

e 4 klclk beyaz mantar, dilimlenmis

e 1/2 kap bebe ispanadi yapraklari

e 1yemek kasigi, az yagli cheddar
peyniri, rendelenmis

e 1yemek kasigi frenk sogani (chives)

o [stediginiz kadar karabiber

Yapilisi

Yumurtalarin sarisiyla sutu orta boy bir
kasede iyice karistirin. Ayri bir kdsede,
yumurta beyazlarini kdpurtnceye dek
iyice ¢irpin. Yumurta beyazlarini, yumurta
sarisi karisiminin icine yavasca yedirin ve

dinlenmeye birakin. Yapismaz bir tavaya
az yag ekleyin ve tavayi orta atesin tizerine
koyun. Mantarlari ekleyip mantarlar
yumusayana kadar 3 dakika kadar pisirin.
Bebe ispanaklari ekleyin, ispanaklar
kendilerini birakana kadar bir dakika daha
pisirin. Bunlari tavadan alin ve tavayi
silerek temizleyin.

Tavayi yeniden yaglayin ve orta atese
koyun. Yumurta karisimini tavaya dokup
2-3 dakika veya yuzeyi katilasana dek
pisirin. Peynir, mantar, ispanak ve
karabiberi omletin yarisina ekleyin, sonra
diger yarisini ilk yarinin tizerine katlayarak
malzemelerin iceride kalmasini saglayin.
Dogranmis frenk soganlariyla stsleyin.

Bu tarifin kaynagi: livelighter.com.au

Daha fazlasini 6grenmek icin health.gov.
au adresine gidip "Is it true” (Dodru mu?)
sayfasini ziyaret edebilirsiniz. COVID-19
asilariyla ilgili sik¢a sorulan sorulara
verilen yanitlar 63 dilde bu adresten
bulunabilir: health.gov.au common
questions (sikca sorulan sorular) sayfasi.

SBS de farkli dillerde yararli videolar
yayinlamaktadir: sbs.com.au/language/
coronavirus

Fotograflar Shutterstock izniyle yayimlanmaktadir.

Resim Livelighter'dan alinmistir

Benim Sagligim Benim Sesim (My Health My Voice), yerel topluluklarimizdaki saglik hizmetlerini gelistirmek
icin galisan, kar amaci gitmeyen bir kurulus olan North Western Melbourne Temel Saglik Aginin bultenidir.
Bu blltene Uye olmak veya bulten lUyeliginden ¢ikmak igin lutfen bize myvoice@nwmphn.org.au adresinden

e-posta gonderin veya (03) 9347 1188 numarali telefonu arayin.



https://nwmphn.org.au/our-work/mental-health/headtohelp/
https://nwmphn.org.au/our-work/mental-health/headtohelp/
http://www.headtohelp.org.au
https://www.health.gov.au/initiatives-and-programs/covid-19-vaccines/is-it-true
https://www.health.gov.au/initiatives-and-programs/covid-19-vaccines/is-it-true
https://www.health.gov.au/resources/publication/covid-19-vaccines-common-questions-other-languages
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