
တ ၢ်မံတ ၢ်ဂ ဲၤ 

အ  ၢ်တ ၢ်အ  ၢ်လ အဂ ဲၤ ဒ ီး အ ထအံါအါ 

ယတ ၢ်အ ိၢ်ဖ   ၢ်ဖိ၀ံၤံဲၤအလ  ၢ်ခံ တ ၢ်အ ိၢ်ဘ  ၢ်အ ိၢ်ည  တ ၢ်တ ိၢ်က  ဲၤ (Postpartum Wellbeing Plan) 

တ ၢ်အ ိၢ်ဖ   ၢ်ဖိ၀ံၤံ အလ  ၢ်ခံ တ ၢ်တိ ၢ်က   န   ၢ် ဘ ၢ်တ ၢ်ဒ ုးအ ိၢ်ထ  ၢ်အ  လ  ကမ စ  နဆကိမိ ၢ်ဘ ၢ်ဃုးဒ ုး 

နခိ ၢ်န  ၢ်ဒ ုးသုးအတ ၢ်ဆကိမိ ၢ် တ ၢ်အ ိၢ်ဆ  ၢ်အ ိၢ်ခ ျ့ ဒ ုး တ ၢ်အ ိၢ်ဘ  ၢ်အ ိၢ်ည , တ ၢ်ဆ  ၢ်ထ  မ စ  , ဒ ုး တ ၢ်မ စ  ဂံ ၢ်ထုံးတဖ ၢ်လ  

နကလိ ၢ်ဘ ၢ်အ   ဖ တ ၢ်ဆ ကတ  ၢ်အရ  ဒ ိၢ် အကတ  ၢ်အ ံလ န ဒ ုး နဖိအတ ၢ်အ ိၢ်မ အပ  န   ၢ်လ  . တ ၢ်အ ံမ  ၢ်နတ ၢ်ဆ တ  ၢ် 

လ မ  ၢ်နအ  ၢ်ဒုိးဟ  ၢ်ခ ဟ  ၢ်န  လ   တ ၢ်တိ ၢ်က   အ ံ 

ဒ ုးပ  အဂ ဧါန   ၢ်လ  . 

 

တ ၢ်မံတ ၢ်ဂ  န   ၢ် အရ  ဒ ိၢ်ဒ ိၢ်မုးလ  နတ ၢ်အ ိၢ်ဆ  ၢ်အ ိၢ်ခ ျ့အဂ  ၢ် ဘ ၢ်ဆ ၢ် တ ၢ်အ ိၢ်ဒ ုးဖိသ ၢ်အသ န   ၢ် 

ဒ ုးအ ိၢ်ထ  ၢ်တ ၢ်မ န   ၢ်တ ၢ်မံတ ၢ်ဂ  လ လ လ  ၢ်လ  ၢ် တ ၢ်က တ ၢ်ခ သ န   ၢ်လ  . တ ၢ်အ ံည န  ၢ်လ  ဖိသ ၢ်ဆံုးသ  ၢ်တဖ ၢ် 

ကမံ၀ံၤ လ တ ၢ်ဆ ကတ  ၢ်ဖ  ၢ်ဖ  ၢ်, ဒ ုးအတ ၢ်မံယံ ၢ်ထ  ၢ် ဖ အ၀ံၤ သ  ၢ်အသုးပ  ၢ်ထ  ၢ်န   ၢ်လ  . နတ ၢ်မံတ ၢ်ဂ  စ  ၢ်က ုး ကဆ တလ စ  ၢ်က ုး 

ဖ နအ ိၢ်ဖ   ၢ်ဖိ၀ံၤံ အလ  ၢ်ခံ ဘ ၢ်ဆ ၢ် နမ က  ၢ်တ ၢ်သ  ၢ်တဖ ၢ်အ ံသ  လ ကမ စ  န  လ နမ န   ၢ်တ ၢ်အ ိၢ်ဘ ုံးအ ိၢ် 

သါလ အလ  ၢ်အ ိၢ်န   ၢ်လ  . 

• နလိ ၢ်မံ တဘ  တဘ   တဘ  န   ၢ် 2-3 န ၢ်ရံ ၢ်, ပ ၢ်ဖ ိ ၢ်ထ  ၢ်တပ  ဃ  လ ကမ န   ၢ် 7-9 န ၢ်ရံ ၢ် 

လ နလိ ၢ်ဘ ၢ်အ  န   ၢ်လ  . 

• နမ  ၢ်အ ိၢ်ဒ ုးပ  အဂ တဂ လ ဟံ ၢ်အပ   လ အမ စ  န သ လ  ကဟံုးတ ၢ်ဆ ကတ  ၢ် လ တ ၢ်ဟ  ၢ်ဒ ုးအ  ၢ်ဖိဆုံးန  ၢ်န   ၢ်, 

ဟ  ၢ်လ  ဖိသ ၢ်ဆုံးဆ  ပ  သုးပ  ၢ်အဂ တဂ အအ ိၢ် ဒ ုး န  ၢ်လ  မံန   ၢ်တက  ၢ်. 

• နမံက  မ  ၢ်တန   ၢ်ဖ  ဖိသ ၢ်ဆုံးပ  ၢ်ထ  ၢ်၀ံၤံ အလ  ၢ်ခံန   ၢ်, ဟုးဆ  ုးက  ၢ် အံ ၢ်လ ုးထထ နုံးပ ုးလ တဖ ၢ်, ဖုးလံ ၢ်, က  န  ၢ်(လ), မ တမ  ၢ် 

ဒကိန ၢ်တ ၢ် လ ကမ တ ၢ်ဆကိမိ ၢ်ထတံ ၢ်ကယ ကယ လ တ ၢ်ဘ   ၢ်တ ၢ်ဘ   ၢ် အလ  ၢ်န   ၢ်တက  ၢ်. 

• တ ၢ်အ ံမ  ၢ်က ခ ဒုံးလ ကမံကဒါက   ဖ ဖိသ ၢ်ဆုံးမံ၀ံၤံ အလ  ၢ်ခံန   ၢ်, ဆ ုးက   န ကသ ံၢ်သရ ၢ်တက  ၢ်. 

• ဟံုးန   ၢ်တ ၢ်ခ  ုးဂ  ယ ၢ်ဘ ၢ် လ တ ၢ်ဟ  ၢ်တ ၢ်မ စ  အဂ  ၢ် မ တမ  ၢ် သကံ  ၢ် တံ သကိုး မ တမ  ၢ် ဟံ ၢ်ဖိဃ ဖိ 

လ ကဟ ဆ နအ ိၢ်လ ကမ စ  န ဒ ုး ဖိသ ၢ်ဆုံး ဒၢ်သုိးနမံအ ိၢ်ဘ ုံးအ ိၢ်သါတစိ ၢ်ဖိကသ , လ  ၢ်ထ ံမ တမ  ၢ် လ  ၢ်ထလံ  ၢ်န,ိ 

မ တမ  ၢ် မ န   ၢ်တ ၢ်ဆ ုးက ိုးဆ ုးက  ယ ၢ်ခ ယ ၢ်ခ ဒ ုးပ  သုးပ  ၢ် တဖ ၢ်တက  ၢ်. 

 

 

• ပ ၢ်ဃ ၢ်တ ၢ်သ  ၢ်တဖ ၢ်အ ံလ နဟံုးန   ၢ်အ  ၢ်အ  ကသ - ဖဖိ ၢ်ထံ(န), တ ၢ်ဒုိးတ ၢ်လ ၢ်, တ သ တ သ ၢ်, တ ၢ်အ  ၢ်လ အ ိၢ်ဒ ုးတ ၢ်အယ  ပ   ပ   . 

• ပ ၢ်ဃ ၢ် တ ၢ်အ  ၢ်လ တ ၢ်ကတ  ၢ်ကတ  ပ ၢ်ဒ ုးအ  ၢ်သ တဘ  ဃ  (“grab & go”) ဖ နအ ိၢ်ဘ ံုးအ ိၢ်သါ မ တမ  ၢ် 

က  ၢ်ထ  ဖိသ ၢ်ဆုံးအခါန   ၢ်တက  ၢ်. 

• ပ ၢ်ထခံ ုး မ တမ  ၢ် ထပံလ  ဖ နကပိ ၢ်ကပ  တဘယိ  ၢ်ဃ  ဒ ုး အ ထခံ အ ံခ အ ံ တက  ၢ်. 

 

 

 

• သမံသမိုးက  ၢ်ဒ ုး နပ  ဟ  ၢ်တ ၢ်အ ိၢ်ဆ  ၢ်အ ိၢ်ခ ျ့တ ၢ်က  ၢ်ထ   ဖ နမ  ၢ်စုးထ  ၢ် မ တ ၢ်ဟ ုးတ ၢ်ဂ   မ တမ  ၢ် 

မ တ ၢ်ဟ ုးတ ၢ်ဂ  လ အစ ုးကါဂံ ၢ်ဘါအါအါတဖ ၢ် သ န   ၢ်တက  ၢ်. 

• ပည ိၢ်တ ၢ်မ တ ၢ်ဟ ုးတ ၢ်ဂ   တန ံန   ၢ် 30 မုံးနုံးတက  ၢ်. စုးထ  ၢ်မ  ည ည . ဟုး, ဟံ ၢ်ဃ တ ၢ်မ လ အဖ ံတဖ ၢ် 

(တ ၢ်မ ကဆ  ကဆ  , တ ၢ်ဆ  ၢ်တ ၢ်က တ ၢ်က , တ ၢ်ဖ အ  ၢ်တ  အ  ၢ်) မ တမ  ၢ် မ ကရ  ၢ်, တ ၢ်လ  အဖ  ၢ်ဆ  စတ ိမ တမ  ၢ် 

လ  ဆ တ ၢ်ခ  ဒ ုးပ  အဂ တဖ ၢ်တက  ၢ်. 

• လ  ထ  ၢ်ဟုးဆ တ ၢ်ခ   ကိုးမ  ၢ်န ံဒ ုး, တ ၢ်အ ံမ မ  ၢ်ထ ဒ ၢ်လ တ ၢ်ဟုး ကယ ကယ ဒ ၢ်လ  ၢ်အဂ  ၢ်န   ၢ်တက  ၢ်. 

 

 

 

• မ တ ၢ်ဆ ုးက ိုးဆ ုးက  ထ ဘိ ဒ ုးဟံ ၢ်ဖိဃ ဖိ ဒ ုး တံ သကိုးလ အဆ  ၢ်ထ  မ စ   န န   ၢ်တက  ၢ်. 

• ဟ  ၢ်ဂံ ၢ်ဟ  ၢ်ဘါ တ ၢ်ဟုးအ ိၢ်သကိုး ဖ  ၢ်ကိ ၢ် ဒ ုး မ န ၢ်ပ  ၢ်သုးဘ ၢ်ဃုးဒ ုး “တ ၢ်ဟုးအ ိၢ်သကိုး န ၢ်ရံ ၢ်ဖ  ၢ်ကိ ၢ်” 

ဆ ဆံ ပံ  ပ  န   ၢ်တက  ၢ်. 

 
 

 

 

 

မံ ၢ်န ံၢ်စိထ ၢ် မိ ၢ်အတ ၢ်အ ိၢ်ဆ  ၢ်အ ိၢ်ခ ျ့ ဒ ုး 

ပ  ဖိသ ၢ်တ ၢ်အ ိၢ်ဆ  ၢ်အ ိၢ်ခ ျ့၀ံၤ  က ိ အဒ  

(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 
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လ ကမ န   ၢ်တ ၢ်ဂ  ၢ်တ ၢ်က ိ အ ံ 

လ က ိ အက  အဂ အပ  အဂ  ၢ်, ကိုး- 651-201-3650. 

မဲၤဟ ီးမဲၤဂ ဲၤသီး ဒ ီး လ ဲၤဆ တ ၢ်ခ   

ဆ ီးက   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

တ ၢ်မဲၤစ ဲၤဂံ ၢ်ထီံးတဖ ၢ် 
တ ၢ်က မိ ၢ်ပ ၢ်သ သ ံၢ်ဘ  န   ၢ် မ  ၢ်တ ၢ်ဒၢ်လ  ၢ်  

မ ဘ ၢ်ဒ ိတ ၢ်မတံ ၢ်ဂ  ဧါ. (www.sleepfoundation.org/ 

sleep-deprivation/parents) 

 

မ စ  ယ လ ကဘ ုးစ  (Help Me Connect) 

(helpmeconnect.web. health.state.mn.us) 

 

တ ၢ်အ  ၢ်န   ၢ်ဂံ ၢ်န   ၢ်ဘါ ဒၢ်တ ၢ်အ ိၢ်မ အ ိၢ်ဂ  အပတ  ၢ်အသုိး 

(Nutrition by Life Stage) (www.nutrition. 

gov/topics/nutrition-life-stage) 

 

Minnesota Doula Registry (www.health. 

state.mn.us/facilities/providers/doula/ index.html) 
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 တ ိၢ်က  ဲၤဆ ိ  

ယတ ၢ်လ  ၢ်တ ၢ်က  အဂ  ကတ  ၢ် လ တ ၢ်အ ိၢ်ဘ ုံးအ ိၢ်သါလ ယဟံ ၢ်အပ  န   ၢ် မ  ၢ်၀ံၤ -   

တ ၢ်အ  ၢ်တ ၢ်အ  လ အဂ  ဒ ုးတ ၢ်အ ိၢ်ဆ  ၢ်အ ိၢ်ခ ျ့, ည  လ ယအ  ၢ်ဒုိးအ  ၢ်အ   တဖ ၢ်မ  ၢ်၀ံၤ -   

ပ  လ ယဃ တ ၢ်မ စ  သ ဖ ယလိ ၢ်ဘ ၢ်တ ၢ်အ ံအခါ- 

1.   

2.   

က  လ ကမ တ ၢ်ဟ ုးတ ၢ်ဂ   ဒ ုး ဆ ုးက  ဒ ုးပ  အဂ တဖ ၢ် လ ယမ အ  သ ဒ ုး ဖိသ ၢ်ဆုံးတဖ ၢ်မ  ၢ်၀ံၤ - 

1.   2.   

 

 

တ ၢ်ဟ ုးတ ၢ်ဂ  တဖ ၢ်လ ယစ ုးကါတ ၢ်မ စ  သ လ ကမ အ   (တ ၢ်ပ   တ ၢ်, 

တ ၢ်မ ကဆ  ကဆ  တ ၢ်, အဂ .) 

1.    

2.   

3.                                                                                                                   

4.                                                                                                                 

 

 အလ  ၢ်မ  ၢ်အ ိၢ်  

တ ၢ်မ န   ၢ် ဖိအသ န   ၢ် မ  ၢ်တ ၢ်ဆ တလ ဖုးဒ ိၢ်လ  . 

 

တ ၢ်မ စ  ဂံ ၢ်ထုံးတဖ ၢ်အ ိၢ်လ  ကဆ  ၢ်ထ  မ စ  န ဒ ုးနဖိဆုံးလ  . 

တ ၢ်က တ ၢ်ခ မ  ၢ်အ ိၢ်ထ  ၢ်န   ၢ်, တ ၢ်အ ံဂ  လ ကသ  ၢ်ညါအ   ဒ ုး မ န   ၢ် တ ၢ်မ စ  လ  . 

 

ယတ ၢ်ပန  ၢ်အဆလိ ယတ  ၢ်ဘ ၢ်တမ  ၢ်တလ , သုးဟုးဂ   မ တမ  ၢ် 

သ  ၢ်ကိ ၢ်သုးဂ  အါတလ - 

•    

 

တ ၢ်အ ံက ထ  ၢ်တ ၢ်က တ ၢ်ခ သ လ  ကတ ဘ ၢ်ဃုးတ ၢ်မ တ ၢ်တဂ  ဘ ၢ် အဂ  ၢ် န   ၢ်လ  . 

နမ  ၢ်တ  ၢ်ဘ ၢ်တ ၢ်ဒၢ်သုိးအ ံန   ၢ်, နကတ တ ၢ်ဒ ုးမတ လ  ၢ်. 

 

 

နကတ တ ၢ်မန  လ  ၢ်. 

 

 

 

 

•    

မဲၤန   ၢ် တ ၢ်မဲၤစ ဲၤ 

တ ၢ်အ ံတမ  ၢ်ဂ  ၢ်ဂ  ၢ်အ ဘ ၢ်, ဘ ၢ်ဆ ၢ်ယလိ ၢ်ဘ ၢ် တ ၢ်ဟ  ၢ်က  ၢ်-  

ပ ဲၤဟ  ၢ်တ ၢ်က  ၢ်ထ   အ၀ံၤ ဲၤဒ ီး - ဖ  မ  ၢ်ဆါခ အဆ ကတ  ၢ်- 

 

ပ ဲၤဟ  ၢ်တ ၢ်က  ၢ်ထ  /တ ၢ်ဆါဟ ံၢ် တ ၢ်ဖံီးတ ၢ်မဲၤတ ၢ်န ၢ်ရံ ၢ် ၀ံံၤဲၤအလ  ၢ်ခံ- 

 

ဂ  ၢ်ဂ  ၢ်အ  လ တ စတိဖ ၢ် (Emergency Hotlines) 

လ တ ၢ်မ စ   သတ  ၢ်ကလ ၢ်အဂ  ၢ်- ကိုး 911 

988 တ ၢ်မဲၤသလံ ဲၤသီး ဒ ီး တ ၢ်တတ  ၢ်တနါ တ ၢ်မဲၤစ ဲၤလ တ စ ိ

(Suicide and Crisis Lifeline)- ကိုး 988 (အပ  က ံ ၢ် မ  ၢ်၀ံၤ  

ထလံ  ၢ်က  ၢ်ပ   တ ၢ်ဒ သဒ တ ၢ်မ သလံ  သုး တ ၢ်မ စ  လ တ စိ (National 

Suicide Prevention Lifeline) မ တမ  ၢ် 1-800-TALK (8255) 

ထလံ  ၢ်က  ၢ်ပ ဲၤ မိ ၢ် ခိ ၢ်န  ၢ်ဒ ီးသီးအတ ၢ်ဆကိမိ ၢ် တ ၢ်အ ိၢ်ဆ  ၢ်အ ိၢ်ခ ျ့ 

ဂ  ၢ်ဂ  ၢ်အ လ တ စ ိ(National Maternal Mental Health 

Hotline)- ကိုး မ တမ  ၢ် က  ုးဆ  လံ ၢ် 1-833-9-HELP4MOMS (1-833-943- 

5746) 

တမ  ၢ်-ဂ  ၢ်ဂ  ၢ်အ လ တ စတိဖ ၢ် (Non-Emergency Helplines) 

မိ ၢ်-ဖိ တ ၢ်မ  ၢ်လ ၢ်က  ၢ်စလိ တ စ ိ(Mother-Baby HopeLine) ဖ  

Hennepin Healthcare- (612) 873-HOPE မ တမ  ၢ် (612) 873- 4673 

- Hopeline တမ  ၢ် တ ၢ်တတ  ၢ်တနါ လ တ စိန  ၢ်ဂံ ၢ်ဘ ၢ်. 

ခိ ၢ်န  ၢ်ဒ ုးသုးအတ ၢ်ဆိကမိ ၢ် တ ၢ်အ ိၢ်ဆ  ၢ်အိ ၢ်ခ ျ့ ပ  စ  ၢ်န   ကကိုးကဒါက  န  လ  

တ ၢ်ဖံုးတ ၢ်မ တ ၢ်အမ  ၢ်န ံ 2 သ အတ  ၢ်ပ  လ  . 

တ ၢ်အ ိၢ်ဒ ီးဟ ီးသီး ဒ ီး တ ၢ်အ ိၢ်ဖ   ၢ်၀ံံၤဲၤအလ  ၢ်ခံ တ ၢ်ဆ  ၢ်ထ  မဲၤစ ဲၤ မံ ၢ်နံ ၢ်စထိ ၢ် 

(Postpartum Support Minnesota)- ကိုး မ တမ  ၢ် က  ုးဆ  လံ ၢ် 1-

800-944-4773, က  ုးဆ   en Español- 971-203-7773. တ ၢ်ဆ  ၢ်ထ  မ စ   ဒ ုး 

တ ၢ်ဂ  ၢ်တ ၢ်က ိ န   ၢ် ဘ ၢ်တ ၢ်ဟ  ၢ်လ  အ  လ  တံ သကိုး ပ  မ  ၢ်သုးမ ကလ တ ၢ် တန  ံ7 

သ  လ  . 


