
792 W. Town & Country Road, Bldg. E
Orange, CA 92868

Phone: (714) 480-5160
Fax: (714) 836-4359

Chương Trình Chăm Sóc 
Sức Khoẻ Sau Khi Sinh 

Con của Quận Cam 
OCPPW

Đối Phó Với  
Lo Âu và 

Phiền Muộn
Sau đây là một số cách hữu ích:

∙∙ Nghỉ ngơi thật nhiều

∙∙ Chế độ ăn uống lành mạnh

∙∙ Thường xuyên vận động

∙∙ Đừng ngại ngần hỏi xin giúp đỡ

∙∙ Tránh sự căng thẳng

∙∙ Dành thời gian để đi ra ngoài

∙∙ Dành thời gian cho riêng mình

∙∙ Ghi lại cảm xúc trong nhật ký

∙∙ Tâm sự cảm xúc của mình với 
người khác

∙∙ Nói chuyện với bác sĩ về cảm 
xúc của mình

∙∙ Nối kết với một nhóm hỗ trợ

Dịch Vụ Khẩn Cấp
Đội Ngũ Thẩm Định Trung Ương  

(24 giờ / 7 ngày một tuần)
(866) 830-6011
(714) 517-6353

Đường Dây Nóng Quận Cam  
(24 giờ / 7 ngày một tuần)

(877) 727-4747

Đường Dây Ấm Quận Cam 
(877) 910-9276



Chương Trình Chăm Sóc Sức Khoẻ 
Sau Khi Sinh Con của Quận Cam  
(OCPPW) cung cấp những dịch vụ 
can thiệp sớm cho phụ nữ mang 
thai từ năm tháng đến sau khi sinh 
một năm, trải qua các triệu chứng 
nhẹ của bệnh trầm cảm và/hoặc lo 
âu do kết quả của việc mang thai 
hoặc sinh con.

Hãy đi gặp bác sĩ nếu 
bạn có những biểu 

hiện sau đây:

Orange County 
Postpartum Wellness Program

792 W. Town & Country Road, Bldg. E
Orange, CA 92868

Phone: (714) 480-5160
Fax: (714) 836-4359

Chương Trình Chăm Sóc Sức 
Khoẻ Sau Khi Sinh Con của 
Quận Cam xem xét tất cả những 
lời giới thiệu từ cộng đồng, cũng 
như những cá nhân tự tìm đến và 
hội đủ điều kiện gia nhập chương 
trình của chúng tôi dành cho cư 
dân trong Quận.  Để biết thêm 
thông tin, xin hãy liên lạc:

Quy Trình Tiếp Nhận:

∙∙ Truy tầm và thẩm định

∙∙ Sinh hoạt lành mạnh cho 
những bà mẹ

∙∙ Cố vấn cá nhân

∙∙ Cố vấn theo nhóm

∙∙ Tiếp cận cộng đồng 

∙∙ Quản lý hồ sơ cá nhân

OCPPW cung cấp những 
dịch vụ sau đây:

Không có năng 
lượng

Cảm thấy cô đơn

Cảm thấy bồn chồn

Khó khăn khi quyết 
định điều gì

Tuyệt vọng

Cảm thấy choáng 
ngợp

Buồn bã

Lo âu

Thèm/chán ăn 
quá độ    

Tánh tình thay 
đổi thất thường

Cảm thấy rối trí

Không thể cười 
nổi

Hay nhầm lẫn

Mặc cảm tội lỗi

Mất hứng thú với những sinh hoạt


