
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  
 
 
 

 

တ ၢ်သ  ၢ်ဟးဂ ီၤသးဟးဂ ီၤ ဖဲတ ၢ်အ ိၢ်ဖ ဲ ၢ်ဖိ၀ံၤံီၤအလ  ၢ်ခံ (Perinatal Depression) န   ၢ်မ  ၢ်တ ၢ်မန ီၤလ ဲၢ်. 

တ ၢ်သ  ၢ်ဟးဂ ီၤသးဟးဂ ီၤ ဖဲတ ၢ်အိ ၢ်ဖ ဲ ၢ်ဖိ၀ံံၤီၤအလ  ၢ်ခံ န   ၢ်မ  ၢ်၀ဲံၤ တ ၢ်သ  ၢ်ဟးဂ ီၤသးဟးဂ ီၤလ အအိ ၢ်ထ  ၢ်ဖဲ တ ၢ်အိ ၢ်ဖ ဲ ၢ်ဖိအကတ  ၢ် မ တမ  ၢ် 

တ ၢ်အိ ၢ်ဖ ဲ ၢ်ဖိ၀ံံၤီၤအလ  ၢ်ခံန   ၢ်လ ီၤ. တ ၢ်တ  ၢ်ဘ ၢ် တ ၢ်သ  ၢ်ဟးဂ ီၤသးဟးဂ ီၤ တဖ ၢ်အံီၤစးထ  ၢ်လ အစ ၢ် တ ီၤ အနး ဒ း ယံ ၢ်၀ဲံၤအါန   ၢ် 2 န နံ   ၢ်လ ီၤ. 

တ ၢ်သ  ၢ်ဟးဂ ီၤသးဟးဂ ီၤ ဖဲတ ၢ်အိ ၢ်ဖ ဲ ၢ်ဖိ၀ံံၤီၤအလ  ၢ်ခံန   ၢ် ကထဲ  ၢ်ဒ းပ ီၤတဂီၤလ ၢ်လ ၢ်သ လ ီၤ. တ ၢ်အံီၤအရ  ဒ ိၢ်လ  ကသ  ၢ်န  ၢ်ထ  ၢ်လ  

တ ၢ်သ  ၢ်ဟးဂ ီၤသးဟးဂ ီၤ ဖဲတ ၢ်အိ ၢ်ဖ ဲ ၢ်ဖိ၀ံံၤီၤအလ  ၢ်ခံန   ၢ် တမ  ၢ်နတ ၢ်ကမ ၢ်လ ီၤတက ီၤဘ ၢ်န   ၢ်လ ီၤ. တ ၢ်အံီၤ တမ  ၢ်အဟကဲဲထ  ၢ်အသး 

ခ ဖ ိတ ၢ်လ ပ ီၤတဂီၤမီၤ၀ဲံၤ မ တမ  ၢ် တမီၤ၀ဲံၤဘ ၢ်န   ၢ်လ ီၤ. 

တ ၢ်ဃ ထံ ၢ်သ  ၢ်ညါ ဒ းန ဲၢ်၀ဲံၤဒ ၢ်လ  ပ ီၤပိ ၢ်မ  ၢ် 8 ဂီၤအက ါ 1 ဂီၤန   ၢ် လဲီၤခ ဖ ိ၀ဲံၤဒ ၢ် တ ၢ်သ  ၢ်ဟးဂ ီၤသးဟးဂ ီၤ ဖဲတ ၢ်အိ ၢ်ဖ ဲ ၢ်ဖိ၀ံံၤီၤအလ  ၢ်ခံ 

တ ၢ်ဆ းတ ၢ်ဆါအပန  ၢ်တဖ ၢ်လ ီၤ.

တ ၢ်ဆ းတ ၢ်ဆါအပန  ၢ်တဖ ၢ် 

 

• တ ၢ်သ  ၢ်လ ီၤဘ ံးသးလ ီၤတ ီၤ, တ ၢ်သ  ၢ်အ န  သးအ န  , မ တမ  ၢ် တ ၢ်ဟ  ၢ်အါတလ အခ း 

• တ ၢ်က တ ၢ်ခဲလ  ကသးစ  ၢ်ဆ တ ၢ်, သ  ၢ်န  ၢ်ထ  ၢ်တ ၢ်, မ တမ  ၢ် မီၤတ ၢ်ဆ တဲ ၢ်တဖ ၢ် 

• သ  ၢ်ကိ ၢ်သးဂ ီၤ မ တမ  ၢ် ဘ ၢ်ယိ ၢ်တ ၢ် အါတလ  

• တ ၢ်ဆိကမိ ၢ်ဆိကမး မ တမ  ၢ် တ ၢ်ဘ ၢ်ယိ ၢ်တဖ ၢ်က လ  ကပ ီၤဃ ၢ်၀ဲံၤ 

• အ  ၢ်တ ၢ် မ တမ  ၢ် မံတန   ၢ် 

• တ ၢ်ဆိကမိ ၢ်လ  ၢ်ဘ , တ  ၢ်ဘ ၢ်လ တလ တပ ဲီၤ, တ  ၢ်ဘ ၢ်လ အ ိၢ်ဒ းတ ၢ်ကမ ၢ်, 

မ တမ  ၢ် အလ  ၢ်အပ  ီၤတအ ိၢ် 

• တသးစဲလ တ ၢ်ဟ းတ ၢ်ဂဲီၤလ နမ  ၢ်လီၤသးခ တ  ၢ်အ ီၤ 

• တတ  ၢ်ဘ ၢ်ဒၢ်သးိတမ  ၢ်နန  ၢ်ကစ ၢ် မ တမ  ၢ် ပ ီၤတဂီၤဂီၤ ပ ၢ်ဖ ါထ  ၢ်တ ၢ်ဘ ၢ်ယ ိၢ်ဒ း 

တ ၢ်လ နမီၤအ ီၤအခဲအီံၤ

 

 

တ ၢ်သ  ၢ်ဟးဂ ီၤသးဟးဂ ီၤ ဖဲတ ၢ်အ ိၢ်ဖ ဲ ၢ်ဖိ၀ံၤံီၤအလ  ၢ်ခံန   ၢ် ဘ ၢ်တ ၢ်က စါယါဘ ါအ ီၤဒၢ်လ ဲၢ်. 

တ ၢ်သ  ၢ်ဟးဂ ီၤသးဟးဂ ီၤ ဖဲတ ၢ်အိ ၢ်ဖ ဲ ၢ်ဖိ၀ံၤံီၤအလ  ၢ်ခံန   ၢ် တ ၢ်ယါဘ ါအ ီၤ န   ၢ်ဂ ီၤဂ ီၤလ ီၤ. တ ၢ်က စါယါဘ ါ တ ၢ်ဃ ထ တဖ ၢ် လ ီၤဆ လိ ၢ်အသးသ  ဒးိသန  ီၤထ  ၢ်အသးလ  တ ၢ်ဆ းတ ၢ်ဆါအပန  ၢ်အကလ  ၢ် ဒ း အနး အဖ ခိ ၢ်န   ၢ်လ ီၤ.

တ ၢ်က စါယါဘ ါ လ တ ၢ်မီၤအ ီၤအါတက  ၢ်တဖ ၢ် မ  ၢ်၀ံၤဲ- 

• သးအတ ၢ်ဆိကမိ ၢ်တ ၢ်က စါယါဘ ါပ ညါ/တ ၢ်တ  ၢ်ပ  ၢ်တဲသကိးတ ၢ် 

• ကသ ံၢ်ဖ  ၢ်လ အယါဘ ါတ ၢ်သ  ၢ်ဟးဂ ီၤသးဟးဂ ီၤ 

(Antidepressant)/ကသ ံၢ်ဖ  ၢ်လ အယါဘ ါတ ၢ်သ  ၢ်ကိ ၢ်သးဂ ီၤ (anti-

anxietymedication) 

• တ ၢ်က  ၢ်ထ ဲလ ီၤ-န  ၢ်ကစ ၢ်အသး  

• တ ၢ်ပ ၢ်ဖ ိ ၢ်တ ၢ်က စါယါဘ ါတဖ ၢ်အံီၤ 

 

ပ ီၤအဂီၤမီၤစ ီၤသ ဒၢ်လ ဲၢ် 

မိ ၢ်ခဲလ  ၢ်လိ ၢ်ဘ ၢ် တ ၢ်မီၤစ ီၤ ဒ း တ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ဲမီၤစ ီၤ 

ဖဲဖိသ ၢ်အိ ၢ်ဖ ဲ ၢ်ထ  ၢ်၀ံံၤီၤအလ  ၢ်ခံန   ၢ်လ ီၤ. သကံ  ၢ် န၀ံၤီၤ, ဟံ ၢ်ဖိဃ ဖိ, ဒ း 

တံီၤသကိးတဖ ၢ် လ ကမီၤစ ီၤနီၤလ က ိီၤက ဲလ လ ၢ်တဖ ၢ်အံီၤအပ ီၤ- 

 ဒကိန ၢ် ဖဲနလိ ၢ်တဲတ ၢ်လ  တ ၢ်မီၤစ ီၤလ  

တ ၢ်က  ၢ်ထ ဲလ ဖိသ ၢ်ဆံးအဂ  ၢ် 

 

 

တ ၢ်က  ၢ်ထ လဲ ီၤန  ၢ်ကစ ၢ်သး အက ိီၤအက ဲတဖ ၢ် ဖဲတ ၢ်ဃ မီၤန   ၢ် တ ၢ်က စါယါဘ ါအခါ 

 

• အိ ၢ်ဘ းံအိ ၢ်သါဖဲနမီၤသ . မံဖဲဖိသ ၢ်မံတစိ ၢ်ဖိအခါတက  ၢ်. 

တဘ ၢ်မ နပ ီၤတမ ံီၤတဖ ၢ်ဟဟဲးလ ကမီၤန   ၢ် နတ ၢ်မံတ ၢ်ဂဲီၤအဆ ကတ  ၢ်လ နလိ ၢ်ဘ ၢ်အ ီၤတဂ ီၤ. 

မီၤပံ ၢ်လ တဲစိ ဒ း က းလ ီၤတ ၢ်ပန  ၢ်လ နပဲတတ အဖ ခိ ၢ် ဖဲနမံအိ ၢ်ဘ းံအိ ၢ်သါတစိ ၢ်ဖိအခါန   ၢ်တက  ၢ်. 

•  မီၤန  ၢ်ခိတ ၢ်ဟ းတ ၢ်ဂဲီၤတ ၢ်မီၤလလိ အစ ၢ်တန ီၤ, အ  ၢ်တ ၢ်အ  ၢ်လ အဂ ီၤဒ းတ ၢ်အိ ၢ်ဆ  ၢ်အိ ၢ်ခ ျ့, 

ဒ းအ တ ၢ်ထတံ ၢ်နအိါအါ လ ကက  ၢ်ထ နဲန  ၢ်ခိမိ ၢ်ပ  ၢ်အဂ  ၢ်တက  ၢ်. 

• က ဲးစ းစ းကါတ ၢ်ဆ ကတ  ၢ်လ တ ၢ်ဟးလ ိၢ်က လဲ တ ၢ်ခ  န   ၢ်တက  ၢ်. လဲီၤကိးဟးဖိသ ၢ်လ တ ၢ်ခ   

လ ကဟးလ ိၢ်က အဲဂ  ၢ်တက  ၢ် 

• ဃ တ ၢ်မီၤစ ီၤ. မ ဟံ ၢ်ဖိဃ ဖိ ဒ း တံီၤသကးိတဖ ၢ်မီၤစ ီၤနီၤဒ းဟံ ၢ်ဃ မ  ၢ်ဆ  ၢ်မ  ၢ်ဂ ီၤတ ၢ်မီၤတဖ ၢ် ဒ း  

စ ထံးခ  ၢ်ထံးတ ၢ်မီၤတဖ ၢ်တက  ၢ်. 

• တတဲ ၢ်ဒ းတံီၤသကိး ဒ း ဟံ ၢ်ဖိဃ ဖိ, လ ီၤဆ ဒ ၢ်တ ၢ် မိ ၢ်ပ ၢ်အသ တဖ ၢ်, ဘ ၢ်ဃးဒ းနတ ၢ်လဲီၤခ ဖ ိတဖ ၢ် 

ဒၢ်မိ ၢ်ပ ၢ်တဂီၤအသးိန   ၢ်တက  ၢ်.. 

• လဲီၤဆ  တ ၢ်ဆ  ၢ်ထ ဲမီၤစ ီၤကရ  ၢ်လ မိ ၢ်ပ ၢ်အသ တဖ ၢ်အဂ  ၢ်တက  ၢ်. 

မီၤစ ီၤဒ း တ ၢ်ဖ အ  ၢ်တ ီၤအ  ၢ်တ ၢ်, တ ၢ်လဲီၤပ  ီၤတ ၢ်, တ ၢ်မီၤကဆ  တ ၢ်, ဟံ ၢ်ဃ မ  ၢ်ဆ  ၢ်မ  ၢ်ဂ ီၤတ ၢ်ဖံးတ ၢ်မီၤအဂီၤ, ဒ းစ ထံးခ  ၢ်ထံးတ ၢ်မီၤတဖ ၢ် 

    ဟ  ၢ်တ ၢ်ဆ ကတ  ၢ်လ နန  ၢ်ကစ ၢ်အဂ  ၢ် တနီံၤဘ ၢ်တနီံၤ လ ကမံ, လ  ၢ်ထံလ  ၢ်န,ိ မီၤန  ၢ်ခိတ ၢ်ဟ းတ ၢ်ဂဲီၤ, ဖးလံ ၢ်လဲ ၢ်, မ တမ  ၢ် တ ၢ်က  ၢ်ထံဆိကမိ ၢ်တ ၢ်ကယ ကယ လ တ ၢ်ဘ   ၢ်တ ၢ်ဘ   ၢ်အပ ီၤ 

တ ၢ်ဂ  ၢ်တ ၢ်က ိီၤအံီၤ တမ  ၢ်တ ၢ်ပညိ ၢ်လ  ကဃ သ  ၢ်ညါ တ ၢ်အိ ၢ်ဆ  ၢ်အိ ၢ်ခ ျ့ တ ၢ်က တ ၢ်ခဲ မ တမ  ၢ် မီၤပ ဲီၤ ကသံ ၢ်ကသ တ ၢ်ဟ  ၢ်က  ၢ်ဟ  ၢ်ဖး မ တမ  ၢ် တ ၢ်က  ၢ်ထ ဲလ နမီၤန   ၢ်အ ီၤလ  နကသံ ၢ်သရ ၢ် မ တမ  ၢ် 

ပ ီၤဟ  ၢ်တ ၢ်အိ ၢ်ဆ  ၢ်အိ ၢ်ခ ျ့တ ၢ်က  ၢ်ထ ဲစဲ ၢ်န ီၤအဂီၤတဖ ၢ်အလ  ၢ်ဘ ၢ်. နမ  ၢ်အိ ၢ်ဒ း တ ၢ်အိ ၢ်ဆ  ၢ်အိ ၢ်ခ ျ့ တ ၢ်က တ ၢ်ခဲလ အကဲထ  ၢ်သးတလ  ၢ်လ  ၢ်, မ တမ  ၢ် နမ  ၢ်အိ ၢ်ဒ းတ ၢ်သကံ  ၢ်အါထ  ၢ်န   ၢ်, ၀ံၤံသးစ ီၤ တ  ၢ်ပ  ၢ်သကိး ဒ းနကသံ ၢ်သရ ၢ်တက  ၢ်. 

နမ  ၢ်အိ ၢ်ဒ းတ ၢ်သံက  ၢ်တဖ ၢ် မ တမ  ၢ် လိ ၢ်ဘ ၢ်အါထ  ၢ် တ ၢ်ဂ  ၢ်တ ၢ်က ိီၤ ဘ ၢ်ဃးဒ း နကသံ ၢ်ကသ န   ၢ်, ၀ံၤံသးစ ီၤတဲသကိးတ ၢ်ဒ း နပ ီၤဖ  ၢ်ကသံ ၢ်န   ၢ်တက  ၢ်. တခ  းတ ၢ်အိ ၢ်ဖ ဲ ၢ်ဖိ တ ီၤ ဖိအိ ၢ်သ န ံၢ် တ ၢ်ရဲ ၢ်တ ၢ်က ဲီၤ (Pre to3 Program) တအ  ၢ်က ီၤကသံ ၢ်ကသ  

မ တမ  ၢ် ပန ံၢ်တ ၢ်ဖိတ ၢ်လံီၤ လ တ ၢ်ယ ီၤပ ၢ်ဖ ါထ  ၢ်အ ီၤတဖ ၢ်န တမံီၤဘ ၢ်. 

တ ၢ်ဂ  ၢ်ဒးိသန  ီၤတဖ ၢ် 

တ ၢ်ဖ  ၢ်ဂ  ၢ်ပ ဆ  တ ၢ်ဆ းတ ၢ်ဆါဒ းတ ၢ်ဟ  ၢ်တ ၢ်ဒ သဒ စဲထ  ၢ် (Centers for Disease Control and Prevention). (2020. Ma)'14). တ ၢ်သ  ၢ်ဟးဂ ီၤသးဟးဂ ီၤလ ပိ ၢ်မ  ၢ်အက ါ. တ ၢ်ဃ မီၤန   ၢ်အ ီၤလ  လါဖ  ၢ်ဘဘ ီၤအါရံီၤ 18 သ , 2022, 

လ  https://www.cdc.gov/reproductivehcalth/depressionfindex.htm#Postpartum Pilkington, K., & Wieland, L.S.(2020). တ ၢ်က  ၢ်ထ ဲလ ီၤန  ၢ်ကစ ၢ်သး လ  တ ၢ်သ  ၢ်ကိ ၢ်သးဂ ီၤ ဒ း တ ၢ်သ  ၢ်ဟးဂ ီၤသးဟးဂ ီၤ အဂ  ၢ်- တ ၢ်ထိ ၢ်သတတ ီၤ 

တ ၢ်အ  ၢ်သးလ  Cochrane တ ၢ်သမံသမိးက  ၢ်ကဒါက ီၤတဖ ၢ် ဒ း တ ၢ်ဖံးတ ၢ်မီၤတဖ ၢ် လ ကဘိးဘ ၢ်သ  ၢ်ညါ တ ၢ်မီၤ-တ ၢ်ဆ တဲ ၢ် ဒ း တ ၢ်ပ ၢ်တ ၢ်အရ  ဒ ိၢ်}·-တ ၢ်ဆ လ ီၤပ ၢ်လ ီၤ. BMC ကသံ ၢ်ကသ လ အမီၤလ ပ ဲီၤထ  ၢ်တ ၢ် ဒ း 

တ ၢ်က စါယါဘ ါတဖ ၢ်, 20(1), 247. https,//doi.org/10.1186/sl2906-020-03038-8 


