
 

 

ကျွန််ုပ်၏ သာားဖ ာားမ ားဖ ာားခြငာ်းဆ ်ုငရ်ာ အစ အစဉ် 

 

ဤမ ီးဖ ောီးပ  ီးန ောက် အစ အစဉ်သည ်သင န်ငှ  ်သင က်န ီး၏ဘဝတ င ်ဤအန ီးကက ီးနသောအခ ျိ က်ော အတ ငီ်း 

သင စ်ျိတ်က  ီ်းမောန ီးနငှ  ်ကျိိုယ်က  ီ်းမောန ီး၊ အန ောက်အ   နငှ  ်သင ်ျိိုအ ်နျိိုငသ်ည  ်အ ငီ်းအမမစ်မ ောီးအန ကောငီ်း 

စဥ်ီးစောီးဆ ိုီးမဖတ်   ်ကူည န ီး ါသည။် ဤအစ အစဥ်ကျိို အမခောီးသမူ ောီးနငှ  ်မျှနဝ ျိို ါက သင ဆ် ိုီးမဖတ်ခ က်မဖစ်သည။် 
 

အ ပ်ပါ။ 
 

အျိ ်စက်မခငီ်းသည ်သင က်  ီ်းမောန ီးအတ က် အ   အ်န ီးကက ီးနသေ်ာ ညီ်း ကန ီးအသစ်နမ ီးမခငီ်းသည ်

  ိုန ောက်နသောအျိ ်စက်မခငီ်းကျိို စျိ န်ခေါ် နျိိုငန်စသည။် ကန ီးမ ောီးသည ်အသက်ကက ီး ောသညန်ငှ အ်မျှ အခ ျိ တ်ျိိုတျိိုမဖင  ်

အျိ ်မခငီ်းသည ်  ိုမှ မ်ဖစ်သည။် သင က်န ီးနမ ီးဖ ောီးပ  ီးန ောက်တ င ်သင အ်ျိ ်စက်မှုသည ်နမ ောငီ်း ဲနျိိုငန်သေ်ာ ညီ်း 

 ျိိုအ ်နသော အ ောီးယူမှု    ်ဤအ ောမ ောီးကျိို သငက်ကျိ ီးစောီးနျိိုငသ်ည။် 

•  သင ်ျိိုအ ်နသော အျိ ်ခ ျိ  ်7-9  ော  ကျိို ရှျိ   ်တစ်ကကျိမ် ျှင ်2-3  ော   ကောနအောင ်အျိ ်   ် ျိိုအ ် ါသည။် 

•  ကန ီးကျိို အခ ျိ  ်ျိိုငီ်း အစောနက ီးန ီးနျိိုငသ် ူအျိမ်တ ငရ်ှျိ ါက  ျိိုသ၏ူ အကူအည ကျိို ယူပ  ီး သငအ်ျိ ် ါ။  

•  ကန ီးနျိိုီးပ  ီးန ောက် သငမ်  မ်အျိ ်နျိိုင ်ါက အ  က်    ီ်း စ်ကျိ ျိယောမ ောီး မသ ိုီး ါနငှ -်   ျိိုသျိို  မ  မည အ်စောီး စောဖတ် ါ 

သျိို  မဟိုတ် တ ောီး ော ါ။ 

•  ကန ီးအျိ ်န  ေ်ာပ  ီးန ောက် မ  အ်ျိ ်   ်ခက်ခဲန  ါက သင ဆ် ောဝ က်ျိို ဆက်သ ယ် ါ။ 

•  ကူည    ်ကမ်ီး ှမ်ီးမှုမ ောီးကျိို အသ ိုီးခ  ါ၊ သျိို  မဟိုတ် မျိတ်နဆ ၊ မျိသောီးစိုဝငက်ျိို  ောန ောက်ပ  ီး ကန ီးကျိို ကူည နစ ါ။ 

 ျိိုသျိို  မဖင  ်သငသ်ည ်ခဏအျိ ်မခငီ်း၊ န ခ ျိ ီးမခငီ်း သျိို  မဟိုတ် အမခောီး ို ်စ ောအခ ျိ ျို့  ို ်နျိိုင ်ါမည။် 

 

 
 

ကကာငာ်းကကာငာ်းစာားပပ ား ကရဓာတထ် န်ားသ မ်ားထာားပါ။ 
 

•   နျိိုငသ်ညတ်ျိို  မှော-  ရျိိုတျိ ီ်း၊ ဟငီ်းသ ီးဟငီ်း  က်မ ောီး၊ သစ်သ ီးမ ောီး၊ နကောက်နှ မ ောီး။ 

•  သငအ် ောီးယူန ခ ျိ  ်သျိို  မဟိုတ် ကန ီး ျိ ီ်းန စဉ်တ င ်အ  ယ်တကူ စောီးနျိိုင ်  ်“အ  ယ်စောီးနျိိုငန်သော (grab & 

go)” အစောီးအစောမ ောီးကျိို နဆောင ်ောီး ါ။ 

•  အ ောီးတ င ်န ခ က်၊ န  ို ငီ်းကျိို အခ ျိ မ် ည  ်ောီးပ  ီး မ ကောခဏ န နသောက် ါ။ 

 

 

က  ွှေ့ ပပ ား အခပငထ် ကပ်ါ။ 

 

•  န  က င ခ် ီ်းစ ို ်မခငီ်း သျိို  မဟိုတ် အောီးသ  ခ်  စ်ျိိုက် ှု ်ရှောီးမှုမ ောီး မ   ို ်နျိိုင ်ျှင ်



 

 

သင က်  ီ်းမောန ီးနစောင န်ရှောက်မှုန ီးသနူငှ  ်စစ်နဆီး ါ။ 

•  တစ်န  ကျိို မျိ စ် 30 န ောက ် ှု ်ရှောီးမှု ို ် ါ။   ယ်  ယ် ဲ   စတင ်ျိိုက် ါ။  မ်ီးန ျှောက်မခငီ်း၊ အျိမ်မှုကျိစစမ ောီး 

(သ  ရှ်ငီ်းန ီး၊ အဝတ်န ျှော်၊ ခ က်မ  တ်မခငီ်း) သျိို  မဟိုတ် ဥယ ောဉ်မခ နမမ ို ်မခငီ်း၊ စတျိိုီးဆျိိုငသ်ျိို   အမမ ခ်  ီး  က်မခငီ်း 

သျိို  မဟိုတ် အမခောီးသမူ ောီးနငှ  ်အမ င ် က် ါ။ 

•  နနီှးနနီှး မ်ီးန ျှောက်န  ငန်တောင ်န  တျိိုငီ်း အမ င ် က်ဖျိို   ကကျိ ီးစောီး ါ။ 

 

ြ  တဆ်ကပ်ါ။ 
 

•      ျိိုီးကူည နသော မျိသောီးစိုနငှ  ်သငူယ်ခ ငီ်းမ ောီးနငှ  ်ခ ျိတ်ဆက်န  ါ။ 

•  အခ ျိ တ်ျိို ောန ောက်မှုမ ောီး (short visits) မ   ို ်   ်တျိိုက်တ  ီ်း ါတယ်။  “ ောန ောက်ခ ျိ မ် ောီး” အန ကောငီ်း 

နသခ ောရှငီ်း ငီ်းစ ော သျိရှျိ ါ။ 

အရငာ်းအခမစမ် ာား 

မျိဘအမဖစ ်စတငန် ောက်ရှျိ ောနတော  ဘယ် ျိိုန   ဲ 

အျိ ်စက်မခငီ်းကျိို  ျိချိိုက်နစ ါသ ောီး။ (www.sleepfoundation.org/sleep-deprivation/parents) 

က န်ို ်ကျိို ဆက်သ ယ်န ီး ါ (helpmeconnect.web. health.state.mn.us) 

အသက်အ ျိိုငီ်းအမခောီးအ ျိိုက် အောဟော  (www.nutrition. gov/topics/nutrition-life-stage) 

Minnesota Doula Registry (www.health. state.mn.us/facilities/providers/doula/ index.html) 

 
 

Minnesota Department of Health Maternal & Child Health Section PO Box 64975 
St. Paul, MN 55164-0975 

651-201-3650 health.mch@state.mn.us www.health.state.mn.us 

 
ဤအခ က်အ က်ကျိို အခ  ြား  ိုစ မဖင  ် ယူ   ်နခေါ်ဆျိို ါ- 651-201-3650. 

 
 

ကက ြိုတငစ် စဉ်ပါ။ 
 

က န်ို ်အျိမ်မှော အ  ီ်းနမဖဖျိို   အနကောငီ်းဆ ိုီးန  ောက ___ 

က  ီ်းမောန ီး ဲ  ည ည တ်ပ  ီး စောီး   ယ်ကူတဲ  အစောီးအစောနတ ကနတော - ___ 

 ျိိုအ ်တဲ အခါ အကူအည နတောငီ်းနျိိုငသ်မူ ောီး- 

1.    

2.      

ကန ီးကျိို တမခောီးသနူတ  ဲ   ခ ျိတ်ဆက်ပ  ီး  ှု ်ရှောီးနျိိုငန်စမယ ်  ညီ်း မ်ီးနတ ကနတော - 

 

http://www.sleepfoundation.org/
http://helpmeconnect.web.health.state.mn.us/
http://helpmeconnect.web.health.state.mn.us/
http://www.nutrition.gov/topics/nutrition-life-stage
http://www.nutrition.gov/topics/nutrition-life-stage
http://www.health.state.mn.us/facilities/providers/doula/index.html
http://www.health.state.mn.us/facilities/providers/doula/index.html
http://www.health.state.mn.us/facilities/providers/doula/index.html
mailto:health.mch@state.mn.us
http://www.health.state.mn.us/


 

 

1.   2.    
 
 
 

က န်ို ်ကူည နျိိုငန်သော  ို ်နဆောငမ်ှုမ ောီး (နစ ီးဝယ်မခငီ်း၊ သ  ရှ်ငီ်းန ီးစသညမ်ဖင )်  

1.    

2.      

3.      

4.     
 
 

လ ်ုအပ်လာပါက 

 

ကန ီး ယူမခငီ်းဟော ကက ီးမောီးတဲ  နမ ောငီ်း ဲမှုမဖစ် ါတယ်။ 
 

 

သငန်ငှ  ်သင က်န ီးအောီး န ောက်      ်အ ငီ်းအမမစ်မ ောီးရှျိ ါသည။် စျိ န်ခေါ်မှုမ ောီး  က   ော  ါက  က်ခ ပ  ီး အကူအည  ယူတော 

နကောငီ်းတဲ  ို ်  ် မဖစ် ါတယ်။ 

 
ခ စောီးခ က ်ဆျိိုီး  ောီးမခငီ်း၊ စျိတ်ဓောတ်က မခငီ်း သျိို  မဟိုတ် စျိိုီး ျိမ်   ီ်းမခငီ်းတျိို   မဖစ်န ေါ်နစနသော အနစော ျိိုငီ်း  ကခဏောမ ောီး- 

•    

•    
 

 

န  ျိို  မနကောငီ်းတဲ အန ကောငီ်း နမ ောမ ဖျိို   ခက်ခဲနျိိုင ်ါတယ်။ ဒ  ျိိုခ စောီး  င ်ဘယ်သ ူဲ  စကောီးနမ ောမ ဲ။ 

 
 
 

သငဘ်ောနမ ောမ ဲ။ 



 

 

 

အကအူည ရယပူါ 
 

အန ီးန ေါ်အနမခအန မဟိုတ် ါ၊ သျိို  နသေ်ာ အ က ဉောဏ ်ျိို ါတယ်။ 

•  ဝန်ကဆာငမ်ှုကပားသ ူ ်ု ား - ကန ေ့ဘက ်

 
 

•  ကဆားြန်ားြ  န်ခပငပ်အတ က ်ပ ေ့ပ ်ုားကပားသ/ူကဆားြန်ား- 
 

 
 

အကရားကပေါ် အထာူးလ ်ုငာ်းမ ာား 

•  ခ က်ခ ငီ်းအကူအည အတ က်- 911 က ်ုကြေါ်ဆ ်ုပါ။ 
 

 

•  988 ကသကကကာငာ်းကက စညမ်ှုနငှေ့ ် အက ပ်အတညာ်း၏ အသကလ်မ်ားကကကာငာ်း- 988 (ယခင ် National 

Suicide Prevention Lifeline) သျိို  မဟိုတ် 1-800-TALK (8255) သျိို  နခေါ်ဆျိို ါ။ 

 
•  မ ြငဆ် ်ုငရ်ာ စ တက် န်ားမာကရား အထာူးလ ်ုငာ်း- နခေါ်ဆျိို   ်သျိို  မဟိုတ် 1-833-9-HELP4MOMS (1-833-943-    

စောတျိိုန ီး ျိို   ါ) 

5746) 
 

အကရားကပေါ်မဟ်ုတက်သာ အကအူည လ ်ုငာ်းမ ာား 

•  Hennepin ရှ  Mother-Baby HopeLine 

က န်ားမာကရားကစာင်ေ့ကရှာကမ်ှု- (612) 873-HOPE သျိို  မဟိုတ် (612) 873-4673 - Hopeline သည ်အကရားကပေါ် 

ဖို ီ်း ျိိုငီ်းမဟိုတ်န ။ စျိတ်က  ီ်းမောန ီး က မ်ီးက ငသ်သူည ်အ ို ်ဖ င  ်က် 2  က်အတ ငီ်း မ  န်ခေါ် ါမည။် 

 

•  Minnesota က ်ုယဝ်န်ကဆာငန်ငှေ့ ်မ ားဖ ာားပပ ားကနာက ်ပ ေ့ပ ်ုားမှု-  

1-800-944-4773 သျိို   ဖို ီ်းနခေါ်ဆျိို ါ သျိို  မဟိုတ် စောတျိိုန ီး ျိို   ါ၊  Español မဖင  ်စောတျိို ျိို    -် 

971-203-7773. သက်တူ  ယ်တူ နစတ ော ဝ  ်မ်ီးမ ောီးက တစ် တ် ျှင ်7  က်     ျိိုီးကူည မှုနငှ  ်

အခ က်အ က်မ ောီး။ 


