
က ိုယ်ဝနဆ် ောငစ်ဉ်နငှ  ်မ ီးဖ ောီးပ  ီးခါစ စ တ်ကျဆဝဒနော 
က ိုယ်ဝနဆ် ောငစ်ဉ်နငှ  ်မ ီးဖ ောီးပ  ီးခါစ စ တ်ကျဆဝဒနော  ိုသည်မှော အဘယ်နည်ီး။ 

က ိုယ်ဝနဆ် ောငစ်ဉ်နငှ  ်မ ီးဖ ောီးပ  ီးခါစ စ တ်ကျဆဝဒနော  ိုသည်မှော ရငဆ်သ ီးလ ယ်ထောီးရစဉ်ဖဖစ်ဆစ၊ ကဆလီးဆမ ီးပ  ီးဆနောက်ဖဖစ်ဆစ ခံစောီးရဆသော 

စ တ်ကျဆရောဂါဖဖစ်သည်။ ဤစ တ်ကျဆဝဒနော ခံစောီးချက်မျောီးသည် သ  ်မဖ ငီ်းထနဆ်သော အဆဖခအဆနမှ ဖ ငီ်းထနဆ်သော အဆဖခအဆနအထ  ဖဖစ်  ောီးန ိုငပ်  ီး 2 

 တ်ထက်  ို၍ ကကောဖမင န် ိုငသ်ည်။ က ိုယ်ဝနဆ် ောငစ်ဉ်နငှ  ်မ ီးဖ ောီးပ  ီးခါစ စ တ်ကျဆဝဒနောက ို မည်သူမ  ို ကကံြုံဆတ ွေ့ခံစောီးရန ိုငသ်ည်။ က ိုယ်ဝနဆ် ောငစ်ဉ်နငှ  ်

မ ီးဖ ောီးပ  ီးခါစ စ တ်ကျဆဝဒနော ခံစောီးရဖခငီ်းသည် သင် အမှောီးဆကကောင  ်လံိုီးဝမဟိုတ်သည်က ို သတ ရရန ်အဆရီးကက ီး ါသည်။ လူတစ်ဦီး လို ်ခ  သည်မျောီးဆကကောင  ်

သ ို  မဟိုတ် မလို ်ခ  သည်မျောီးဆကကောင  ်ဤဆရောဂါဆဝဒနောဖဖစ်ဆ ေါ် ဖခငီ်းမဟိုတ် ါ။ သိုဆတသနဖ ြုံဆလ လောမှုအရ အမျ ြုံီးသမ ီး 8 ဦီးအနက် 1 ဦီးသည် 

မ ီးဖ ောီးပ  ီးဆနောက်  ိုငီ်း စ တ်ကျဆဝဒနော လကခဏောမျောီးက ို ဆတ ွေ့ ကကံြုံခံစောီးကကရသည်။  

ဆရောဂါလကခဏောမျောီး- 

• ဂနောမပင မ်ဖဖစ်ဖခငီ်း၊ ဆဒါသထ က်လ ယ်ဖခငီ်း သ ို  မဟိုတ် အလ နအ်မငီ်း င ိုဆ ကီးဖခငီ်း 

• အောရံိုစူီးစ ိုက်ရန၊် မှတ်မ ရန ်သ ို  မဟိုတ်  ံိုီးဖဖတ်ချက်မျောီးချရန ်ခက်ခ ဖခငီ်း 

• အလ နအ်မငီ်း ဆကကောင က်ကမှု သ ို  မဟိုတ် စ ိုီးရ မ် ူ နမ်ှု 

• ထ နီ်းချြုံ ်ရခက်ခ ဆသော အဆတ ီးမျောီး သ ို  မဟိုတ် စ ိုီးရ မ် ူ နမ်ှုမျောီး ကက ီးစ ိုီးဆနဖခငီ်း 

• စောီးမဝငဖ်ခငီ်း သ ို  မဟိုတ် အ  ်မဆ ျေ်ာဖခငီ်း 

• စ တ် ျက်အောီးငယ်ဖခငီ်း၊ ယံိုကကည်မှုနည်ီးဖခငီ်း၊ အဖ စ်ရှ သက  သ ို   ခံစောီးရဖခငီ်း 

သ ို  မဟိုတ် အသံိုီးမကျဟို ခံစောီးရဖခငီ်း 

• သငန်စ်ှသက်ဆလ ရှ ဆသော လို ်ဆ ောငခ်ျက်မျောီးက ို စ တ်ဝင်စောီးမှု မရှ ဆတော ဖခငီ်း 

• သင န်ဂ ို ံိုစံအတ ိုငီ်း မဟိုတ်ဆတော သက  သ ို   ခံစောီးရဖခငီ်း သ ို  မဟိုတ် 

အဖခောီးတစ်ဆယောက်က သင အ်ဆဖခအဆနနငှ  ်တ်သက်၍ စ ိုီးရ မ်မှုက ို ထိုတ်ဆဖ ောဖခငီ်း 

က ိုယ်ဝနဆ် ောငစ်ဉ်နငှ  ်မ ီးဖ ောီးပ  ီးခါစ စ တ်ကျဆဝဒနောက ို မည်သ ို   ကိုသန ိုငသ်နည်ီး။ 

က ိုယ်ဝနဆ် ောငစ်ဉ်နငှ်  မ ီးဖ ောီးပ  ီးခါစ စ တ်ကျဆဝဒနောက ို ဆအောငဖ်မငစ် ော ကိုသ၍ သက်သောဆ ျောက်ကငီ်းန ိုင ်ါသည်။ ကိုသမှု ဆရ ီးချယ်စရောမျောီးသည် 

ဆရောဂါလကခဏောမျောီး၏ အမျ ြုံီးအစောီးနငှ  ်ဖ ငီ်းထနမ်ှုဆ ေါ်မူတည်၍ 

က  ဖ ောီးန ိုငသ်ည်။ 

ဆတ ွေ့ရအမျောီး ံိုီး ကိုသမှုမျောီးမှော- 

• စ တ်ကိုထံိုီး/ဆ  ီးဆန ီးအကကံဆ ီးဖခငီ်း 

• စ တ်ကျဆရောဂါဆ ျောက်ဆ ီး/စ ိုီးရ မ ်ူ နမ်ှုဆ ျောက်ဆ ီး 

• မ မ က ိုယ်က ို ဂရိုစ ိုက်ဖခငီ်း 

• ဤကိုသမှုမျောီးက ို ဆ ါငီ်းစ ်အသံိုီးဖ ြုံဖခငီ်း 

အဖခောီးသူမျောီးက ကူည ဆ ီးန ိုင ံ်ို 

ကဆလီးဆမ ီးဖ ောီးပ  ီးဆနောက် မ ခငအ်ောီးလံိုီးသည် အကူအည နငှ  ်

ဆဖီးမအောီးဆ ီးမှုက ို လ ိုအ ်သည်။ ဆအောက် ါနည်ီးလမ်ီးမျောီးဖဖင  ်

ကူည ဆ ီးရန ်သင အ် မ်ဆထောငဖ်က်၊ မ သောီးစိုနငှ  ်သူငယ်ချငီ်းမျောီးက ို 

ဆတောငီ်း  ို ါ- 

➢ သငစ်ကောီးဆဖ ောရန ်လ ိုအ ်သည် အခါ နောီးဆထောငဆ် ီးရန် 

➢ ကဆလီးက ို ဖ ြုံစိုဆစောင ဆ်ရှောက်ရောတ င ်ကူည ဆ ီးရန ်

➢ ချက်ဖ ြုံတ်ဖခငီ်း၊ ဆ ီးဝယ်ဖခငီ်း၊ သန  ရှ်ငီ်းဆရီးလို ်ဖခငီ်း၊ အဖခောီးအ မ်မှုက စစမျောီးနငှ  ်ဆတောက်တ ိုမယ်ရအလို ်မျောီးတ င ်ကူည ဆ ီးရန ်

➢ အ  ်စက်ရန၊် ဆရချ ြုံီးရန၊် ဆလ ကျင ခ်နီ်းလို ်ရန၊် စောဖတ်ရန ်သ ို  မဟိုတ် တရောီးထ ိုငရ်နအ်တ က် ဆန  စဉ် တစ်ဆယောက်တည်ီးဆနချ နဆ် ီးရန ်

 
 

 
 

ဤအချက်အလက်သည် ကျနီ်းမောဆရီးဖ ဿနောမျောီးက ို ရှောဆဖ ဆဖေ်ာထိုတ်ရန် သ ို  မဟိုတ် သင ် ရောဝန် သ ို  မဟိုတ် အဖခောီးကျန်ီးမောဆရီး ဆစောင ်ဆရှောက်မှု ကျွမ်ီးကျင် ညောရှငထ်ံမှ သင်ရရှ ဆသော ဆ ီးဘက်  ိုင်ရော အကကံဉောဏ် သ ို  မဟိုတ် ဆစောင ဆ်ရှောက်မှုက ို အစောီးထ ိုီးရန် ရည်ရ ယ်ဖခင်ီးမဟိုတ် ါ။ သင ်တ င် ကကောဖမင ်စ ောဖဖစ်ဆ ေါ်ဆနဆသော ကျန်ီးမောဆရီးဖ ဿနောမျောီးရှ ဆန ါက 

သ ို  မဟိုတ် ဆနောက်ထ ်ဆမီးစရောမျောီးရှ  ါက သင ် ရောဝန်နငှ ် တ ိုင် င် ါ။ သင ်တ င် ဆမီးဖမန်ီးလ ိုသည်မျောီး ရှ လျှင်ဖဖစ်ဆစ၊ သင ်ဆ ီးဝါီးနှင ် တ်သက်၍ အချက်အလက်မျောီး   ိုမ ိုလ ိုအ ်လျှင်ဖဖစ်ဆစ သင ်က ို ဆ ီးညွှနီ်းဆ ီးသူနှင ် ဆ  ီးဆန ီးတ ိုင် င် ါ။ Pre to 3  ရ ိုဂရမ်သည ်ဆဖေ်ာဖ ထောီးဆသော ဆ ီးဝါီးမျောီး သ ို  မဟိုတ် ထိုတ်ကိုန်မျောီးက ို ဆထောက်ခံအကကံဖ ြုံဖခင်ီးမရှ  ါ။ 
 

က ိုီးကောီးချက်မျောီး- 
ဆရောဂါထ န်ီးချြုံ ်ဆရီးနှင ် ကောက ယ်ဆရီးစင်တောမျောီး (2020 ခိုနှစ်၊ ဆမလ 14 ရက)်။ အမျ ြုံီးသမ ီးမျောီးတ င် ဖဖစ်  ောီးဆသော စ တ်ကျဆရောဂါဆဝဒနော။ ဆဖဆဖော်ဝါရ လ 18 ရက၊် 2022 ခိုနှစ်တ င် https://www.cdc.gov/reproductivehealth/depression/indéx.htm#Postpartum 

Pilkington, K, g Wieland, L S. (2020) မှ ရယူထောီးသည်။ စ ိုီးရ မ် ူ  န်မှုနှင ် စ တ်ကျဆရောဂါအတ က် မ မ က ိုယ်က ို ဂရိုစ ိုက်ဖခင်ီး-  ံိုီးဖဖတ်ချကခ်ျရောတ င်နှင ် ဦီးစောီးဆ ီးသတ်မှတ်ရောတ င် အဆထောက်အကဖူဖစ်ဆစရန် Cochrane သံိုီးသ ်ချက်မျောီးနှင ် လက်ဆတ ွေ့လို ်ဆ ောင်ချက်မှ အဆထောက်အထောီးမျောီးက ို နှု င်ီးယှဉ်ဖခင်ီး။ BMC ဖဖည ်စ က်ဆ ီးဝါီးနှင ် ကိုထံိုီးမျောီး၊  

20(1),247. https://doi.org/10.1186/s12906-020-03038-8 

ကိုသမှုခံယူဆနစဉ် မ မ က ိုယ်က ို ဂရိုစ ိုက်သည ် နည်ီးလမ်ီးမျောီး 

• တတ်န ိုငသ်မျှ အနောီးယူ ါ။ ကဆလီး ဆခတတ ခဏအ  ်ချ နတ် င ် အ  ်စက်အနောီးယူ ါ။ 

ဧည ်သည်မျောီးဆကကောင  ်သငလ် ိုအ ်သည ် အ  ်ချ နမ် ျက် ါဆစနငှ ။် သင ်ဆခတတ ခဏအ  ်ချ နတ် င် 

ဖိုနီ်းက ို  တ်ထောီးပ  ီး တံခါီးတ င ်မဆနှောင ယှ်က်ရသဆကေတက ို ချ တ်   ထောီး ါ။ 

• သင် ခနဓောက ိုယ်က ို ဆစောင ်ဆရှောက်ရနအ်တ က် မဖ ငီ်းထနဆ်သော ဆလ ကျင ခ်နီ်းမျောီး ဖ ြုံလို ်ရန်၊ 

ကျနီ်းမောဆရီးနငှ ် ည ညွတ်ဆသော အစောီးအစောမျောီး စောီးသံိုီးရနန်ှင  ် အရည်မျောီးမျောီးဆသောက်ရန် 

ကက ြုံီးစောီး ါ 

• အ မ်ဖ င ်  တ်ဝနီ်းကျငတ် င ် အချ နဖ်ဖြုံနီ်းကကည ် ါ။ ကဆလီးက ိုဆခေါ်၍ အဖ င်ဘက်သ ို   

လမ်ီးဆလျှောက်ထ က် ါ။ 

• အကူအည ဆတောငီ်း ါ။ မ သောီးစိုမျောီးနငှ  ် သူငယ်ချငီ်းမျောီးက ို အ မ်မှုက စစမျောီး၊ 

ဆတောက်တ ိုမယ်ရက စစမျောီးအတ က် ကူည ခ ိုငီ်း ါ။ 

• မ ဘတစ်ဦီးဖဖစ်လောဆသော သင အ်ဆတ ွေ့အကကံြုံမျောီးအဆကကောငီ်းက ို သူငယ်ချင်ီးမျောီးနငှ  ်

မ သောီးစိုမျောီး၊ အထူီးသဖဖင  ်ကဆလီးရပ  ီးခါစ အဖခောီးမ ဘမျောီးနှင  ်ဆ  ီးဆန ီးဆဖ ော  ို ါ။  

• ကဆလီးရပ  ီးခါစ မ ဘမျောီးအောီး ဆဖီးမကူည ဆ ီးသည ် အဖ  ွေ့တစ်ဖ  ွေ့ထံ သ ောီး ါ။ 


	ကိုယ်ဝန်ဆောင်စဉ်နှင့် မီးဖွားပြီးခါစ စိတ်ကျဝေဒနာ
	အခြားသူများက ကူညီပေးနိုင်ပုံ

