
ယတၢ်အိၣ်ဖျဲၣ်ဖိဝံၤအလီၢ်ခံတၢ်အိၣ်ဘီၣ်အိၣ်ညီတၢ်
တိာ်ကျဲၤ

တၢ်မံတၢ်ဂဲၤန့ၣ်အရ့ဒိၣ်ဒိၣ်မးလၢနတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အဂီၢ် ဘၣ်ဆၣ်တၢ်အိၣ်ဒီးဖိသၣ်
အိၣ်ဖျဲၣ်ထီၣ်သီန့ၣ် တၢ်မံတၢ် ဂဲၤလၢမံလၢမံန့ၣ်ဒုးအိၣ်ထီၣ်တၢ်တၤတၢ်သ့န့ၣ်လီၤ. တၢ်
အံၤမ့ၢ်တၢ်ညီနုၢ်လၢဖိသၣ်ဆံးတဖၣ်ကမံလၢတၢ်ဆၢကတီၢ်ဖုၣ် ကိာ်အပူၤ, ဒီးလၢခံကယံာ်
ထီၣ်ဖဲအဝဲသ့ၣ်အသးပှၢ်ထီၣ်အခါန့ၣ်လီၤ. နတၢ်မံတၢ်ဂဲၤစ့ၢ်ကီးကဆီတလဲအသးဖဲနဖိ
အိၣ် ဖျဲၣ်ထီၣ်ဝံၤအလီၢ်ခံ ဒီးနဂုာ်ကျဲးစၢးမၤကွၢ်တၢ်သ့ၣ်တဖၣ်အံၤသ့လၢကမၤစၢၤလီၤန
နီၢ်ကစၢ်အသးလၢ ကလိၣ်ဘၣ်တၢ်အိၣ်ဘှံးအိၣ်သါန့ၣ်လီၤ.
• နကလိၣ်မံတကတီၢ်န့ၣ် 2–3 နၣ်ရံၣ်, ခဲလၢာ်ပာ်ဖှိၣ်ကဘၣ်အိၣ် 7-9 နၣ်ရံၣ်လၢန 
 လိၣ်မံန့ၣ်လီၤ.
• နမ့ၢ်အိၣ်ဒီးပှၤအဂၤတဂၤလၢဟံၣ်အပူၤလၢအမၤစၢၤနၤသ့လၢကဆီတလဲအသးဒုး 
 အီၣ်ဖိသၣ်နုၢ်န့ၣ်, ဟ့ၣ်လီၤဖိသၣ် ဆူပှၤသးပှၢ်အဂၤတဂၤအအိၣ်ဒီးက့ၤနုာ်လီၤမံန့ၣ် 
 တက့ၢ်.
• နမံက့ၤမ့ၢ်တန့ၢ်ဖဲဖိသၣ်ဆံးပၢၢ်ထီၣ်ဝံၤအလီၢ်ခံန့ၣ်, ဟးဆှဲးတၢ်ကွၢ်အံၣ်လဲးထြီနံးတ 
 ဖၣ်- ဖး, ကၠၢနၢၣ်(လ), မ့တမ့ၢ် ဒိကနၣ်တၢ်လၢအမၤဂၢၢ်ထီၣ်သးဒီးတၢ်အိၣ်ဘှ့ၣ်ဘှ့ၣ် 
 ဘှီၣ်ဘှီၣ်န့ၣ်တက့ၢ်.
• တၢ်အံၤမ့ၢ်ကီခဲဒံးလၢကမံန့ၢ်ကဒါက့ၤဖဲဖိသၣ်မံကဒါက့ၤဝံၤအလီၢ်ခံန့ၣ်, ဆဲးကျၢ 
 နက သံၣ်သရၣ်တက့ၢ်.
• ဟံးန့ၢ်တၢ်ခွဲးတၢ်ယာ်လၢတၢ်ဟ့ၣ်လီၤတၢ်မၤစၢၤအဂီၢ် မ့တမ့ၢ် မၢတံၤသကိး မ့တမ့ၢ်  
 ဟံၣ်ဖိဃီဖိလၢကဟဲကွၢ်စၢၤ ဖိသၣ်ဒ်သိးနမံတစိၢ်ဖိ, လုၢ်ထံကသ့, မ့တမ့ၢ် မၤန့ၢ်ပှၤ 
 သးပှၢ်အတၢ်ခီဆၢဘၣ်ထွဲလိာ်သးတဖၣ်တက့ၢ်.

တၢ်မံတၢ်ဂဲၤ

• ပာ်ဃာ်- ဖြိၣ်ထံ(န), တၢ်ဒိးတၢ်လၣ်, တၤသူတၤသၣ်, တၢ်အီၣ်လၢအိၣ်ဒီးအစဲၤပှဲၤပှဲၤ.
• အိၣ်ဒီး “grab & go” တၢ်အီၣ်တၢ်အီလၢနမၤန့ၢ်အီၤသ့ ဒ်သိးနအီၣ်တၢ်ကသ့ဖဲန 
 အိၣ်ဘှံးအိၣ်သါ မ့တမ့ၢ် ကွၢ်ထွဲဖိသၣ်အခါ.
• ပာ်ထံခွး မ့တမ့ၢ် ထံပလီလၢအဘူးဒီးနၤထီဘိဒီးအီထံခဲအံၤခဲအံၤတက့ၢ်.

• သမံသမိးကွၢ်ဒီးနပှၤဟ့ၣ်တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့တၢ်ကွၢ်ထွဲတၢ်မၤစၢၤ လၢမ့ၢ်နစးထီၣ်မၤ 
 နီၢ်ခိတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤ မ့တမ့ၢ် မၤနီၢ်ခိတၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤဆူၣ်ဆူၣ်တဖၣ်သ့လံဧါန့ၣ်တက့ၢ်.
• ပညိၣ်တၢ်မၤဟူးမၤဂဲၤသးတနံၤန့ၣ် 30 မံးနံးတက့ၢ်. စးထီၣ်ညီညီ. ဟး, ဟံၣ်တၢ်မၤ 
 လၢအဖှံတဖၣ် (မၤက ဆှဲကဆှီတၢ်, ဆှုၣ်တၢ်ကူတၢ်ကၤ, ဖီအီၣ်တၢ်) မ့တမ့ၢ် မၤက 
 ရၢၢ်တၢ်ဖံးတၢ်မၤ, လဲၤချ့ချ့ဆူစတိ မ့တမ့ၢ် ဟးထီၣ်လၢ တၢ်ချၢဒီးပှၤအဂၤတက့ၢ်.
• ကျဲးစၢးဟးထီၣ်လၢတၢ်ချၢကိးမုၢ်နံၤဒဲး, ဖဲမ့ၢ်ဒၣ်လဲာ်တၢ်ဟးကယီကယီန့ၣ်တက့ၢ်.

• ဆဲးကျိးဆဲးကျၢဒီးဟံၣ်ဖိဃီဖိဒီးတံၤသကိးတဖၣ်လၢတၢ်ဆီၣ်ထွဲမၤစၢၤအဂီၢ်.
• ဟ့ၣ်ဂံၢ်ဟ့ၣ်ဘါတၢ်လဲၤဟးလိာ်ကွဲဖုၣ်ကိာ်ဒီးမၤလီၤတံၢ်ဘၣ်ဃးဒီး“တၢ်ဟးလိာ်ကွဲ 
 နၣ်ရံၣ်တဖၣ်

တၢ်မၤစၢၤတဖၣ်
တၢ်ကဲမိၢ်ပၢ်အသီမၤဘၣ်ဒိတၢ်မံတၢ်ဂဲၤဒ်
လဲၣ်. (https://www.sleepfoundation.
org/sleep-deprivation/parents) 

မၤစၢၤယၤလၢတၢ်ဆဲးကျိးဆဲးကျၢ Help 
me Connect (https://helpmeconnect.
web.health.state.mn.us/HelpMeCon-
nect/)

တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါခီဖျိတၢ်အိၣ်မူအိၣ်ဂဲၤအ
ပတီၢ် Nutrition by Life Stage (https://
www.nutrition.gov/topics/nutri-
tion-life-stage)

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

မံၣ်နံၣ်စိထၣ်တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ဝဲၤကျိၤ
မိၢ်ဒီးဖိတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့အကူာ ်
PO Box 64975
St. Paul, MN 55164-0975
651-201-3650
health.mch@state.mn.us
www.health.state.mn.us

08/2022
လၢကမၤန့ၢ်တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤအံၤလၢ အက့ၢ် အ
ဂီၤအဂၤတခါအဂီၢ်, ကိး- 651-201-3650.

အီၣ်တၢ်ဂ့ၤဂ့ၤဒီးအီထံအါအါ

မၤဟူးမၤဂဲၤသးဒီးဟးထီၣ်လၢတၢ်ချၢ

ဆဲးကျိးဆဲးကျၢ

တၢ်ဒုးအိၣ်ထီၣ်တၢ်အိၣ်ဖျဲၣ်ဖိဝံၤအလီၢ်ခံတၢ်တိာ်ကျဲၤအံၤ လၢကမၤစၢၤနဆိကမိၣ်ဘၣ်ဃးဒီးနခိၣ်
နူာ်ဒီးသး အတၢ်ဆိကမိၣ်တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ဒီးတၢ်အိၣ်ဘီၣ်အိၣ်ညီ, တၢ်ဆီၣ်ထွဲမၤစၢၤ, ဒီးတၢ်မၤ
စၢၤတဖၣ်လၢန ကလိၣ်ဘၣ်အီၤလၢတၢ်ဆၢကတီၢ်လၢအရ့ဒိၣ်အံၤအကတီၢ် လၢနၤဒီးနဖိအတၢ်
အိၣ်မူအိၣ်ဂဲၤအပူၤန့ၣ်လီၤ. တၢ်အံၤ မ့ၢ်နတၢ်ဆၢတဲာ်ဖဲနမ့ၢ်ဆၢမုၢ်လၢ်လၢကဟ့ၣ်ခီဟ့ၣ်နီၤလီၤတၢ်
တိာ်ကျဲၤအံၤဒီးပှၤအဂၤတဖၣ်လီၤ.
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ယတၢ်လီၢ်တၢ်ကျဲအဂ့ၤကတၢၢ်လၢကအိၣ်ဘှံးအိၣ်သါလၢယဟံၣ်ပူၤန့ၣ်မ့ၢ်ဝဲ- 

တၢ်အီၣ်လၢအပှဲၤဒီးတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့, ညီလၢယဘၣ်သးအီၣ်တဖၣ်မ့ၢ်ဝဲ- 

ပှၤလၢယဃ့တၢ်မၤစၢၤသ့ဖဲယလိၣ်ဘၣ်အီၤအခါ-
1. 
2. 
ကျဲလၢကမၤန့ၢ်တၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤဒီးဆဲးကျိးဆဲးကျၢဒီးပှၤအဂၤလၢယမၤအီၤသ့ဒီးဖိသၣ်ဆံးတဖၣ်မ့ၢ်ဝဲ-

1.  2. 

ရဲၣ်ကျဲၤဆိ

အလိၣ်မ့ၢ်အိၣ်
တၢ်အိၣ်ဒီးဖိဆံးအသီန့ၣ်မ့ၢ်တၢ်ဆီတလဲဖးဒိၣ်လီၤ.

တၢ်မၤစၢၤတဖၣ်အိၣ်လၢကဆီၣ်ထွဲမၤစၢၤနၤဒီးနဖိန့ၣ်လီၤ. 
တၢ်ကီတၢ်ခဲတဖၣ်မ့ၢ်အိၣ် ထီၣ် န့ၣ်, တၢ်အံၤဂ့ၤလၢနကသ့ၣ်
ညါတၢ်န့ၣ်ဒီးမၤန့ၢ်တၢ်မၤစၢၤလီၤ.

ယတၢ်ပနီၣ်အဆိလၢယတူၢ်ဘၣ်တၢ်တမုာ်, သးဟးဂီၤ မ့တ
မ့ၢ် သူၣ်ကိၢ်သးဂီၤ အါတလၢ-
• 
• 

တၢ်အံၤကီခဲသ့လၢကတဲသကိးဘၣ်ဃးဒီးတၢ်သးတမုာ်တ
လၤန့ၣ်လီၤ. နမ့ၢ်တူၢ်ဘၣ်ဒ်သိး အံၤန့ၣ်, နကတဲတၢ်ဒီးမတၤ
လဲၣ်

နကတဲမနုၤလဲၣ် 

မၤန့ၢ်တၢ်မၤစၢၤ
တၢ်အံၤမ့တမ့ၢ်ဂ့ၢ်ဂီၢ်အူဘၣ်, ဘၣ်ဆၣ်ယလိၣ်ဘၣ်တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်-
• ပှၤဟ့ၣ်တၢ်မၤစၢၤအဝဲၤဒၢး - မုၢ်ဆါခီအကတီၢ်-

• ပှၤဟ့ၣ်တၢ်မၤစၢၤ/တၢ်ဆါဟံၣ်ကသံၣ်ဒၢးဖဲတၢ်မၤ
တၢ်အနၣ်ရံၣ်ဝံၤအလီၢ်ခံ-

ဂ့ၢ်ဂီၢ်အူလီတဲစိနီၣ်ဂံၢ်တဖၣ်-
• လၢတၢ်မၤစၢၤသတူၢ်ကလာ်အဂီၢ ကိး 911

• 988 တၢ်မၤစၢၤတၢ်မၤသံလီၤသးဒီးတၢ်တတၢာ်တနါ 
(Suicide and Crisis Lifeline)- ကိး 988 (လၢ 
ညါန့ၣ်မ့ၢ် ထံလီၢ်ကီၢ်ပူၤတၢ်ဒီသဒၢတၢ်မၤသံလီၤသး 
လီတဲစိ (National Suicide Prevention Lifeline) 
မ့တမ့ၢ် 1-800-TALK (8255)

• ထံလီၢ်ကီၢ်ပူၤမိၢ်ခိၣ်နူာ်ဒီးသးအတၢ်ဆိကမိၣ်တၢ်အိၣ် 
ဆူၣ်အိၣ်ချဂ့့ၢ်ဂီၢ်အူလီတဲစိ (National Maternal 
Mental Health Hotline) ကိး မ့တမ့ၢ် ကွ ဲးဆှၢ 
တၢ်ကစီၣ် 1-833-TLC-MAMA (1-833-852-6262)

တမ့ၢ်-ဂ့ၢ်ဂီၢ်အူတၢ်မၤစၢၤလီတဲစိ (Non-Emergency 
Helplines)
• Mother-Baby HopeLine ဖဲ Hennepin

Healthcare-(612) 873-HOPE မ့တမ့ၢ် (612) 873-  
4673 - Hopeline န့ၣ် တမ့ၢ် တၢ်တတၢာ်တနါလီတဲစိနီၣ် 
ဂံၢ်ဘၣ်. ခိၣ်နူာ်ဒီးသးအတၢ်ဆိကမိၣ် တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ 
ပှၤစဲၣ်နီၤတဖၣ် ကကိးကဒါက့ၤနၤလၢ တၢ်ဖံးတၢ်မၤ တၢ် 
အမုၢ်နံၤ 2 သီအတီၢ်ပူၤန့ၣ်လီၤ.

• တၢ်အိၣ်ဒီးဟုးသးဒီးတၢ်အိၣ်ဖျဲၣ်ဖိဝံၤအလီၢ်ခံတၢ်ဆီၣ်ထွဲ 
မၤစၢၤမံၣ်နံၣ်စိထၣ် (Pregnancy & Postpartum
Support Minnesota)- ကိး မ့တမ့ၢ် ကွဲးဆှၢတၢ်ကစီၣ်
1-800-944-4773, text en Español: 971-203-7773.
တၢ်ဆီၣ်ထွဲမၤစၢၤဒီးတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤန့ၣ် ဘၣ်တၢ် ဟ့ၣ်လီၤအီၤ
လၢတံၤသကိးလၢအသးအိၣ်မၤစၢၤတၢ်တနွံ 7 သီန့ၣ်လီၤ.

တၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤတဖၣ်လၢယစူးကါတၢ်မၤစၢၤသ့လၢကမၤအီၤ 
(တၢ်ပှ့ၤတၢ်, မၤကဆှဲ ကဆှီ တၢ်, အဂၤ.)
1. 
2. 
3. 
4.


