
ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်စ�် ထိနး်သိမ်းြခင်း။

ကေလးေမွးစားြခင်း

အြခားေရွးချယ်မ�များ

သင့်မှာ ေရွးချယ်စရာေတွ�ိှပါတယ်။သင့်မှာ ေရွးချယ်စရာေတွ�ိှပါတယ်။
သင့်မှာကုိယ်ဝန�ိှ်လာ�ပီဆုိရင် ေရွးချယ်စရာနည်းလမ်းေတွ�ိှပါတယ်။ ဘယ်နည်းလမ်းကုိပဲ ေရွးေရွး၊
သင့်အတွက် ယုံ�ကည်စိတ်ချ�ိုင်�ပီး သင့်ေရွးချယ်တဲ့နည်းလမ်းအတွက် ေဆွးေ�းွတိုင်ပင်�ိုင်တဲ့ ေဆး
ဘက်ဆုိင်ရာေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူကုိ ေရွးချယ်ဖိ�အတွက် အေရး�ကီးပါတယ်။

ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်စ�် ေစာင့်ေ�ှာက်မ�သည် သင်�ှင့်သင်လွယ်ထားေသာ ကေလးငယ်အတွက် အေရး�ကီးပါ
တယ်။ သင်၏ ကေလးေမွးဖွားမ�အတွက် သင်ကုိယ်တိုင် ယုံ�ကည်စိတ်ချရေသာ ြပ�စုေစာင့်ေ�ှာက်ေပး
�ိုင်တဲ့သူကုိ �ှာေဖွ�ပီးရ�ိှ�ိုင်ေသာ နည်းလမ်းများကုိ အဓိကထား ေဆွးေ�းွပါ။
အီရီးေကာင်တီတွင် ေရွးချယ်စရာ ေဆး�ုံ�ှင့် လိုင်စင်ရ သားဖွားေဆး�ုံများ �ိှပါသည်။

သင်၏ကေလးအား ဆက်လက်မေမွးချင်ေသာ်လည်း ကုိယ်ဝနကုိ် ဆက်လက်ထိနး်သိမ်းထားမည်လိ�  ဆုံးြဖတ်
လျင် ကေလးအားပွင့လ်င်းစွာအသိေပးေမွးစားြခင်း၊ ကေလးအား အသိမေပးပဲေမွးစားေစြခင်း �ှင့ ်မိသားစုဝင်
အြဖစ် ေမွးစားြခင်းဟ၍ူ ေရွးချယ်စရာများ �ိှပါသည်။ ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်စ�်ေစာင့ေ်�ှာက်မ�သည် သင်�ှင့သ်င်
လယ်ွထားေသာ ကေလးငယ်အတက်ွ အေရး�ကီးပါသည်။ သင်ယုံ�ကည်ရေသာြပ�စုေစာင့ေ်�ှာက်သူကုိ �ှာေဖွ
�ပီး သင်ေနထုိင်ရာေနရာေဒသ�ိှ ကေလးေမွးစားြခင်းအတက်ွ ကူညီေသာအဖ�ဲအစည်းများကုိ �ှာေဖွဖိ�
အာ�ုံစုိက်ပါ။

နယူးေယာက်ြပည်နယ်တွင် ကုိယ်ဝနဖ်ျက်ချြခင်းသည် စိတ်ချရ�ပီး ဉပေဒ�ှင့်အညီ တရားဝင်ြပဌာနး်
ထားပါသည်။ ကုိယ်ဝနဖ်ျက်ချရနေ်ဆး��နး်( သိ� မဟုတ် ကုိယ်ဝနဖ်ျက်ေဆး) �ှင့် ခဲွစိတ်ခနး်တွင်း
ကုိယ်ဝနဖ်ျက်ချြခင်းတိ� ကုိ အီရီးေကာင်တီတွင် ရ�ိှ�ိုင်ပါသည်။ သင်၏ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ချနိ ်မည်မ�
�ကာြမင့်�ပီလဲဆုိတာကုိ အရင်ဆုံးသိေအာင်အေြဖ�ှာပါ။ တရားဝင် ကုိယ်ဝနဖ်ျက်ချြခင်း ဝနေ်ဆာင်မ�များ
ကုိ �ှာေဖွလိုပါက abortionfinder.org တွင် �ှာေဖွ�ိုင်ပါသည်။
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ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ြခင်း�ှင့်
ပတ်သက်၍

ေဆွးေ�ွး�ကရေအာင်

A HEALTH EDUCATION NEWSLETTER
သင့်မှာကုိယ်ဝန�ိှ်ေန�ပီလိ� သိလိုက်ရတာနဲ ့ ေ�ှ�ဆက်လုပ်ရမယ့်အရာများ အတွက်စိတ်ပူပနမ်� ြဖစ်မိတာကေတာ့ ပုံမှန်

ပါပဲ။ အသက်ကုိြပင်းြပင်း���ထုတ်ပါ။ စိတ်ကုိတည်�ငိမ်ေအာင်ထားပါ။ သင့်ကုိေ�ှ�ဆက် ကူညီေပးမယ့်သူေတွ�ိှေန

တယ်ဆုိတာ သတိရလိုက်ပါ။

သင် ဒါမှမဟုတ် သင့်ချစ်ရသူမှာ ကုိယ်ဝန�ိှ်ေန�ပီဆုိလ�င်၊ အီရီးေကာင်တီမှာ�ိှတဲ့ ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ကျနး်မာေရး

ေစာင့်ေ�ှာက်မ� အတွက် ေရွးချယ်စရာများအေ�ကာင်းကုိ ဆက်လက်ဖတ်��ေလ့လာပါ။

ထုတ်ေဝမ�အမှတ်စ�် ၀၇ ၊ ကျနး်မာေရးတနး်တူညီမ�မ�
ကျနး်မာေရးဆုိင်ရာ ပညာေပးစာစ�်

ေယဘူယျအချက်များေယဘူယျအချက်များ
ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ချနိသ်ည် ပျမ်းမ� ၃၈ ပတ်
မှ ၄၂ ပတ်အတွင်း �ကာြမင့်တတ်သည်။

ကုိယ်ဝနေ်ဆာင် အဆင့်ဆင့်ေြပာင်းလဲမ�များ

သင်ေနာက်ဆုံးရာသီလာချနိ၏် ပထမေနကုိ့သိ�ိှ
ပါက သင်၏ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ချနိကုိ်ခန ့မှ်နး်တွက်
ဆ�ိုင်သည်။ သင်မမှတ်မိလျင်လည်း စိတ်မပူပါ
�ှင့်။ ဓါတ်မှန(်အာထရာေဆာင်း) �ုိက်�ပီး သင့်
ကုိေစာင့်ေ�ှာက်ေပးသူမှ ကုိယ်ဝနစ်တင်ရ�ိှချနိ်
ကုိ သိ�ိှ�ိုင်ပါသည်။

သေ��စတင်တည်ြခင်း - ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်

ြခင်း၏ပထမဆုံးအဆင့်

ကုိယ်ဝန�ိှ်ြခင်း- ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ချနိ။် သေ��တည်

ချနိမှ် ေမွးဖွားချနိထိ် တိးုတက်ေြပာင်းလဲမ�အဆင့်

ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ချနိ-် ကုိယ်ဝနလ်ွယ်ထားစ�်ကာလ

ေမွးဖွားရက်မှ- ေနာက်ဆုံးရာသီလာချနိေ်ပ�အေြခခံ၍

ေမွးဖွားမည့်ရက်ကုိ ခန ့မှ်နး်တက်ွဆမ�အဆင့်

မီးဖွားြခင်းအစ�ှင့် ေမွးဖွားြခင်း- ကေလးေမွးဖွား

ြခင်းအဆင့်

ေမွးဖွား�ပီးချနိ ်သိ�မဟုတ် ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်�ပီးချနိ-်

ေမွးဖွား�ပီးချနိမှ်စ၍ ၁၂လအတွင်း

အထက်ပါအဆင့်ဆင့်ေြပာင်းလဲမ�များကုိ သိ�ိှလုိပါက ၁-၈၈၈-၄၉၃-၀၀၉၂ သိ�  ဖုနး်ေခ�ဆုိ�ပီး တက်က�မ်းနားလညသူ်များ�ှင့် တုိင်ပင်ေဆွးေ�ွး�ုိင်ပါသည။်

http://abortionfinder.org/
http://abortionfinder.org/
http://www.erie.gov/health-equity


ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ချနိ,် မီးဖွားချနိ�ှ်င့် မီးဖွား�ပီးချနိ ်ြပ�မူေနထုိင်ရနအ်တက်ွ
ေလလ့ာစရာအချက်အလက်များကုိ ကျနး်မာစွာမီးဖွား�ုိင်ေရးလမ်း��န်
ချက် တင်ွ ဖတ်���ိင်ုပါသည်။ ဤစာအုပ်ကုိ ေအာက်ပါလင့်ခ်တင်ွ ဖတ်���ိင်ု
ပါသည်။ www.health.ny.gov/publications/2935.pdf

ပုိမုိသိ�ိှလုိေသာအချက်များကုိ အွန်ပုိမုိသိ�ိှလုိေသာအချက်များကုိ အွန်
လုိင်းတွင်လဲ �ှာေဖွ�ုိင်ပါသည။်လုိင်းတွင်လဲ �ှာေဖွ�ုိင်ပါသည။်

ဒုတိယသုံးလပတ် တတိယသုံးလပတ် မီးဖွား�ပီးကာလ
၁၄ပတ် - ၁၆ ပတ် ၂၇ ပတ် - ၄၀ ပတ်�ှင့်

အထက်
ေမွးဖွား�ပီး ၁�ှစ် အတွင်း

ရက်သတ� ပတ် ၃၆ မှ ၄၁ အတွင်း -
၁ ပတ် ၁ �ကိမ် စစ်ေဆးမ�ခံယူပါ။

၄ ပတ်တုိင်း ၁
�ကိမ် စစ်ေဆးမ�
ခံယူပါ။ ရက်သတ� ပတ် ၂၈ မှ ၃၆ အတွင်း - ၂

ပတ်တုိင်း ၁ �ကိမ် စစ်ေဆးမ�ခံယူပါ။

ရက်သတ� ပတ် ၁၂ ပတ်
အတွင်း ၁ �ကိမ်
စစ်ေဆးမ�ခံယူပါ။

ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ချနိက်ာလသည ်တေယာက်�ှင့တ်ေယာက် မတူည�ုိီင်ပါ။ သာမာနအ်ားြဖင့ ်ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ချနိသ်ည ်၃၈ ပတ်မှ ၄၂ ပတ် ထိ �ကာ�ုိင်ပါသည။်
ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်သက်တမ်းြပည့ ်- ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ချနိ ်ရက်သတ� ာပတ် ၃၉ မှ ၄၀ အတင်ွးေမွးဖွားေသာကေလးသည် အေကာင်းဆုံးြဖစ်သည်။

လမေစ့ပဲေမွးြခင်း သိ�မဟုတ် ရက်မေစ့ပဲေမွးေသာကေလး သိ�မဟုတ် အချနိမ်တုိင်မီေမွးြခင်း - ရက်သတ� ပတ်၃၉ ပတ်မတိင်ုမီ ေမွးဖွားေသာကေလး 

ကုိယ်ဝနပ်ျက်ကျြခင်း- ရက်သတ� ပတ် ၂၀ မတိင်ုမီ မထင်မှတ်ထားပဲ ကုိယ်ဝနပ်ျက်ကျြခင်း

ကုိယ်ဝနေ်လျာြခင်း- ရက်သတ� ပတ်၂၀ ေကျာ်ပီးေနာက်ပုိင်း ကုိယ်ဝနဆုံ်း���ံးြခင်း

ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ေစာင့်ေ�ှာက်မ� လမ်း��နခ်ျက်များကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ေစာင့်ေ�ှာက်မ� လမ်း��နခ်ျက်များ

လူတုိင်းတွင်ေမွးဖွားြခင်း ပုံစံမှာ မတူည�ုိီင်ပါ။
မိနး်မကုိယ်မှေမွးဖွားြခင်း - ကေလးအား သားအိမ်မှတဆင့် မိနး်မကုိယ်
လမ်းေ�ကာင်းသိ�  တနွး်ပိ� ��ပီး ေမွးဖွားြခင်း ြဖစ်ပါသည်။
ခဲွစိတ်ခနး် သိ�မဟုတ် ခဲွေမွးြခင်း- ဝမ်းဗုိက်�ှင့် သားအိမ်အားခဲွစိတ်�ပီး ကေလး
အားထုတ်ယူ ေမွးဖွားြခင်းြဖစ်သည်။ ခဲွစိတ်ရာတင်ွ ခ��ာကုိယ် ေအာက်ပုိင်းအား
ထုံေဆးထုိး�ပီး ခဲွစိတ်မ�ြပ�လပ်ုပါသည်။
VBAC: ဝမ်းဗုိက်ခဲွေမွးဖူးေသာကုိယ်ဝနေ်ဆာင်သည်အား ေနာက်တ�ကိမ်တင်ွ
မိနး်မကုိယ်လမ်းေ�ကာင်းမှ ေမွးဖွားေစြခင်း ြဖစ်ပါသည်။ သင်၏ဆရာဝနမှ်
သင့်အား မည်သည့်ေမွးဖွားြခင်းပုံစံ�ှင့် သင့်ေတာ်သည်ကုိ ဆုံးြဖတ်ေပးမည်
ြဖစ်သည်။

 ေမွးဖွားြခင်းပုံစံမှာ တစ်ဦး�ှင့်တစ်ဦး မတူည�ုိီင်ပါ။
ေဆးဝါးေပးကုသမ�- ေမွးဖွားစ�်နာကျင်မ�အတက်ွ ေဆးဝါးသုံးစဲွြခင်း�ှင့် ေကာင်းမွနစွ်ာ ေမွး
ဖွားရနအ်တက်ွ ေဆးဝါးသုံးစဲွြခင်းဟ၍ူ �ှစ်မျ�ိး�ိှပါသည်။ သင်၏ဆရာဝနအ်ား သင့်ေမွးဖွား
ရက်မေစ့မီှ မည်သည့်ေဆးဝါးသုံးစဲွမ�ကုိ ေရွးချယ်ရယူသင့်သလဲ ဆုိသည်ကုိ ေမးြမနး်ထားရန်
လိအုပ်ပါသည်။
သဘာဝအေလျာက်ေမွးဖွားြခင်း - မိနး်မကုိယ်မှ သဘာဝအတိင်ုး နာကျင်မ�ေပျာက်ေစေသာ
ေဆးဝါးကုိမသုံးစဲွေစပဲေမွးြခင်း သိ� မဟတ်ု ပုံမှနေ်ဆးသုံးစဲွ၍ေမွးြခင်းတိ�သည် ြဖစ်�ိင်ုေြခများ
ပါသည်။ သင်သည် သဘာဝအတိင်ုေမွးဖွားလိပုါက, သင်၏ေရွးချယ်မ�ကုိ ကူညီေပး�ိင်ုေသာ
ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်ေပးသူအား �ှာေဖွထားပါ။

ကူညေီစာင့ေ်�ှာက်မ�ေပးသူများကူညေီစာင့ေ်�ှာက်မ�ေပးသူများ
                                        OB သိ�မဟုတ် OB/GYN သိ�မဟုတ် သားဖွားဆရာဝန-် 

                                                   ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ြခင်း၊ ကေလးေမွးဖွားြခင်း�ှင့် ကေလးေမွး 
                                        ေပးြခင်းဆုိင်ရာ အထူးြပ�ေလလ့ာထားေသာ ဆရာဝနကုိ် ဆုိလို
ပါသည်။ သားဖွားဆရာဝန(်OB)သည် ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်စ�်အတင်ွး ကျနး်မာေရး
အေြခအေနများကုိ ေစာင့်ေ�ှာက်ကုသေပး�ပီး ခဲွစိတ်ေမွးဖွားြခင်းတိ� ကုိ ြပ�လပ်ုပါသည်။
ေဆး�ုံ သိ� မဟတ်ု လိင်ုစင်ရကေလး ေမွး�ိင်ုေသာစင်တာများတင်ွ သားဖွား
ဆရာဝန(်OB/GYN) များမှ ကေလးေမွးေပးြခင်း လပ်ုေဆာင်�ိင်ုပါသည်။ သားဖွား
ဆရာဝန(်OB/GYN)ေစာင့်ေ�ှာက်မ��ှင့် ေမွးဖွားြခင်းအတက်ွ ကုနက်ျစရိတ်တိ� ကုိ
ကျနး်မာေရးကူညီမ� (medicaid)�ှင့် သင်၏အာမခံတိ� မှ ေပးေဆာင်ေပးပါသည်။

ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်စ�် �ှင့် မီးဖွားချနိ ်အ�ကံေပးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူ
မိခင်�ိ� တိက်ုေက�းစ�်ေဆွးေ�းွရန ်အသိအမှတ်ြပ� လတ်မှတ်ရအတိင်ုပင်ခံ
မီးဖွားမ�အတက်ွ ေဆွးေ�းွပညာေပးသူ
အ�ုိးအေကျာ�ှင့် အဆစ်အြမစ်များအတက်ွ ြပ�ြပင်ေပးေသာ လက်�ှပ်ိပညာ�ှင်
ကျနး်မာေရးဝနထ်မ်း
ကျနး်မာစွာစားေသာက်နည်းလမ်း��နေ်ပးသူ
မိသားစုသူနာြပ�ဆရာမ
ကေလးအထူးကု
မီးဖွား�ပီးေနာက် အ�ကံေပးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူ
လူမ�ဝနထ်မ်း
အာထရာေဆာင်း ပညာ�ှင်
အပ်စုိက်ကုထုံးပညာ�ှင်
အ�ှပ်ိပညာ�ှင်

အြခားကျနး်မာေရး ေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူများ

သားဖွားဆရာမ သိ�မဟုတ် သူနာြပ�သားဖွားဆရာမ-

ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ချနိ၊်မီးဖွားချနိ�ှ်င့် မီးဖွား�ပီးချနိတ်င်ွ ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးရန်
ေလက့ျင့်သင်�ကားထားေသာ ကျနး်မာေရးပညာ�ှင်ြဖစ်ပါသည်။ သားဖွားဆရာမသည်
ခဲွစိပ်မ� မြပ�လပ်ု�ိင်ုပါ။ သားဖွားဆရာမသည် ေဆး�ုံများ�ှင့် သားဖွားမီးယပ်ဌာနများ
တင်ွ သားဖွားေပး�ိင်ုသလိ ုအိမ်တင်ွလည်း သားဖွားေပးြခင်းအလပ်ုကုိ လပ်ုေဆာင်�ိင်ု
ပါသည်။ သားဖွားေစာင့်ေ�ှာက်မ�အတက်ွ ကျသင့်သည်ကုိ ကျမ်းမာေရးကူညီမ��ှင့်
သင်၏အာမခံ တိ� မှေပးေဆာင်ပါမည်။

အာထရာေဆာင်း
(ကေလး၏ဓါတ်ပုံ)ကုိ ၁၈ ပတ်
ေြမာက်တွင် ရယူပါ။

ပထမသုံးလပတ်
၀- ၁၃ ပတ်
၄ ပတ်တုိင်း ၁
�ကိမ် စစ်ေဆးမ�
ခံယူပါ။

အာထရာေဆာင်း
(ကေလး၏ဓါတ်ပုံ)ကုိ ၁၁
ပတ်ေြမာက်တွင် ရယူပါ။

ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ချနိ ်အဆင့်ဆင့်ကုိ အပုိင်းသုံးပုိင်းခဲွြခား �ိုင်ပါသည်။ သင့်ခ��ာကုိယ်သည် အဆင့်တိုင်းတွင် ေြပာင်းလဲမ�များစွာ �ကံ�ေတ�ရပါလိမ့်မည်။ ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်စ�်
ေစာင့်ေ�ှာက်မ�သည် ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ထားေသာမိခင်�ှင့် လွယ်ထားေသာကေလးတိ�အတွက် ကျနး်မာ�ပီး ပုံမှနဖ်�ံ ��ဖိ�းတိးုတက်ဖိ�အတွက် ေဆးပညာအရေစာင့်ေ�ှာက်ေပးမ� ြဖစ်
ပါတယ်။ ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်စ�် ေစာင့်ေ�ှာက်မ�ယူြခင်းသည် ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်စ�်�ှင့် ေမွးဖွားချနိတ်ွင် ြဖစ်တတ်ေသာြပြပဿနာများ၊ ေဆး�ုံတွင် ရက်�ှည်တက်ေရာက်ကုသခံရ
မ� �ှင့် အသက် အ��ရာယ်�ိှမ� များမှ ကာကွယ်ေပး�ိုင်ပါတယ်။ ဒါေတွကေတာ့ ေယဘူယျလမ်း��နခ်ျက်များပဲ ြဖစ်ပါတယ်။ သင်၏ကျနး်မာေရးအေြခအေနေပါမူတည်�ပီး မ
�ကာခန စစ်ေဆးေပးဖိ�  လိုအပ်ပါတယ်။ သင့်တွင် ေသွးထွက်လွနတ်ာ ဒါမှမဟုတ် တခုခုစုိးရိမ်စရာ�ိှေန�ပီလိ�  ထင်ပါက သင်၏ကျနး်မာေရးကူညီေစာင့်ေ�ှာက်ေပးသူကုိ အ
ြမနဆုံ်းဆက်သွယ်ရပါမည်။

https://www.health.ny.gov/publications/2935.pdf
https://www.health.ny.gov/publications/2935.pdf
https://www.health.ny.gov/publications/2935.pdf
https://www.health.ny.gov/publications/2935.pdf
http://erie.gov/health-equity


သိ�ိှလုိေသာအချက်များအတွက်သိ�ိှလုိေသာအချက်များအတွက်  
အ�ကံေပးေဆွးေ�ွးတုိင်ပင်�ုိင်သူကုိ �ှာပါ။အ�ကံေပးေဆွးေ�ွးတုိင်ပင်�ုိင်သူကုိ �ှာပါ။
သင့်ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ကာလအတွင်း လုံြခံ�မ�စိတ်ချမ��ိှ�ပီး လုိအပ်ေသာ ေထာက်ပ့ံကူညမီ�ရ�ုိင်ရနမှ်ာ သင်ရသင့်ေသာအခွင့်အေရးြဖစ်ပါသည။်သင့်ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ကာလအတွင်း လုံြခံ�မ�စိတ်ချမ��ိှ�ပီး လုိအပ်ေသာ ေထာက်ပ့ံကူညမီ�ရ�ုိင်ရနမှ်ာ သင်ရသင့်ေသာအခွင့်အေရးြဖစ်ပါသည။်

ကျနး်မာေရးဝန�်ကီးဌာနမှ ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်စ�် ကျနး်မာေရး�ှင့်

ညီ�ွတ်စွာစားေသာက်ဖိ�  ေဆာင်ရနေ်�ှာင်ရနေ်တကုိွ အ�ကံြပ�

ေပးထားပါတယ်။ bit.ly/pregnancyquicktips

ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ချနိမှ်ာ�ကံ�ေတ�ရတ့ဲ အခက်အခဲေတွကုိ ကျနး်မာေသာဘဝ
ေနထုိင်မ�ပုံစံြဖင့ေ်နထုိင်ြခင်း၊ သင်၏ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ချနိ ်�ကံ�ေတ�ရတ့ဲေရာဂါ
လက�ဏာများကုိ သင်၏ကူညေီစာင့ေ်�ှာက်ေပးသူအား တုိင်ပင်ေဆွးေ�ွး
အ�ကံယူြခင်းြဖင့ ်သင်၏အခက်အခဲများကုိ သက်သာမ�ရ�ုိင်ပါတယ်။

လက်�ိှတင်ွ သိပ�ံနည်းကျေလလ့ာမ�များေပ� အေြခခံေသာ အချက်အလက်များကုိ �ှာေဖွပါ။
evidencebasedbirth.com တင်ွ �ှာေဖွ�ိင်ုပါသည်။

အဓိက အြဖစ်များေသာ ကျနး်မာေရးြပဿနာေတကွေတာ ့ေသွးတိးုြခင်း၊
ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ဆီးချ�ိေရာဂါ၊ လမေစ့ပဲ မီးဖွားြခင်း သိ� မဟတ်ု ကုိယ်ဝနပ်ျက်ကျြခင်း
တိ� ပဲ ြဖစ်ပါတယ်။
အြခားအေရး�ကီးတဲသ့တိထားစရာ အချက်ေတကွေတာ ့ေမွးကင်းစကုိယ်အေလးချနိ်
နည်းြခင်း၊ ေရာဂါပုိးဝင်ြခင်း၊ ေသွးယုိြခင်း�ှင့် စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာြပဿနာေတြွဖစ်တတ်
�ပီး မီးဖွား�ပီးေနာက် စိတ်ကျေရာဂါ�ှင့် စိတ်ေရာဂါခံစားရြခင်း စတာေတပွါဝင်ပါ
တယ်။ သင်ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ေနစ�် မီးဖွားချနိ�ှ်င့် မီးဖွား�ပီးချနိေ်တမှွာ အခုလို
ကျနး်မာေရး ြပဿနာေတ ွခံစားရ�ိင်ုပါတယ်။ 

သင်ခံစားရတ့ဲ ကျနး်မာေရးြပဿနာေတွနဲ ့ လက�ဏာေတွကုိ သင်၏ကျနး်မာေရး
ဝနေ်ဆာင်မ�ေပးသူကုိ အသိေပးရန ်အေရး�ကီးပါတယ်။
သင်၏ကျနး်မာေရးြပဿနာလက�ဏာများကုိ သင်သတိမထားမိခင်မှာ
သင်၏အိမ်ေထာင်ဖက်�ှင့် သင်�ှင့်အတေူနသူေတကွ �ကိ�သိ�ိင်ုပါတယ်။
သင်၏ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူက သင်၏ြပဿနာများကုိ ေသေသချာချာ
ေြဖ�ှင်းေပးဖိ�  အေရး�ကီးပါတယ်။ 
အကယ်၍ ကျနး်မာေရးြပဿနာ အရမ်းဆုိးရွားလာလျင်၊ ၉၁၁ ကုိ ဖုနး်ေခ�ဆုိပါ။

ကျနး်မာေရးနဲ ့�ညီ�ွတ်စွာ စားေသာက်ပါ။ကျနး်မာေရးနဲ ့�ညီ�ွတ်စွာ စားေသာက်ပါ။

ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်စ�် ဒါမှမဟတ်ု ေမွးဖွား�ပီးေနာက်ပုိင်းတင်ွ သင်ြဖစ်ေစ။ သင့်
ကေလးြဖစ်ေစ ဒါမှမဟတ်ု �ှစ်ဦးစလံးုမှာ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ သိ� မဟတ်ု �ုပ်ပုိင်း
ဆုိင်ရာ ကျနး်မာေရးြပဿနာများ �ကံ�ေတ�ပါက ထုိသိ� �ြဖစ်ေပ�မ�ကုိ
ကျနး်မာေရးြပဿနာဟ ုသတ်မှတ်သည်။ အရင်က ကျနး်မာေသာ
ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ဖူးလျင်ေတာင်မှ ေနာက်တ�ကိမ် ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်စ�်တင်ွ
မည်သူမဆုိ ကျနး်မာေရးြပဿနာများ �ကံ�ရတတ်ပါတယ်။ ကုိယ်ဝနမ်ေဆာင်
မီ ကျနး်မာေရးြပဿနာ �ိှဖူးသူေတမှွာေတာ ့ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ေနချနိမှ်ာ
ေနာက်ဆက်တွဲြပဿနာများ�ှင့် �ကံ�ရတတ်ပါသည်။

သင့်ကုိကူညေီပးေနသူက သင်ေြပာတာကုိနားေထာင်ေပးြခင်း၊ သင့်ကုိယုံ�ကည�်ပီး သင်၏စိတ်ပူပနမ်�၊ ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ေနစ�်�ှင့် မီးဖွား�ပီးချနိမှ်ာ 

ြဖစ်ေပ�တတ်တ့ဲ လက�ဏာေတွကုိ ကူညေီြဖ�ှင်းေပးြခင်း စတာေတွကူညြီပ�လုပ်ေပးြခင်းသည ်သင့်ကုိယ်သင် ယုံ�ကညမ်�ပုိရ�ိှေစပါတယ်။

သင့်ကုိ အ�ကံေပးေစာက်ေ�ှာက်ေပးသူက သင့်၏စုိးရိမ်ပူပနမ်�များကုိ သင်ကုိယ်တိင်ုေြပာြပဖိ�  ကူညီေပးပါလိမ့်မယ်။ သင်၏စုိးရိမ်မ�များကုိ မေြဖ�ှင်းေပး�ိင်ုဘူးလိ�  သင်ထင်ပါ

က သင့်ကုိ ကူညီေစာင့်ေ�ှာက်ေပးသူ ေနာက်ထပ်အသစ်တစ်ေယာက်ကုိ �ှာဖိ� လိအုပ်ပါမယ်။ သင်ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ေနစ�်ကာလအတင်ွး သင့်ကုိ ကူညီေစာင့်ေ�ှာက်ေပးသူအသစ်

တစ်ေယာက်ကုိ �ှာေဖွဖိ�  မခက်ခဲပါဘူး။ ကျနး်မာေရးကူညီမ�ကုိ ဆက်သွယ်�ပီးေသာ်လည်းေကာင်း သင်၏အာမခံမှတဆင့် သင်လိခုျင်ေသာ ေရွးချယ်မ�ပုံစံကုိ ရ�ိှ�ိင်ုပါတယ်။

ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ချနိ�ှ်င့် ေမွးဖွားစ�်အချနိေ်တွမှာ လူတုိင်း���ပ်ေထွးမ�ေတွ �ကံ�ေတ�ရ�ုိင်ပါတယ်။ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ချနိ�ှ်င့် ေမွးဖွားစ�်အချနိေ်တွမှာ လူတုိင်း���ပ်ေထွးမ�ေတွ �ကံ�ေတ�ရ�ုိင်ပါတယ်။

အ��ရာယ်ြဖစ်ေစတတ်ေသာ ကျနး်မာေရးြပဿနာများအ��ရာယ်ြဖစ်ေစတတ်ေသာ ကျနး်မာေရးြပဿနာများ
ေသွးတိးုေရာဂါ

ဆီးချ�ိေရာဂါ

ကင်ဆာေရာဂါ

ေရာဂါပုိးဝင်ြခင်း

အိုမင်းရင့်ေရာ်တတ်ြခင်း

ကုိယ်အေလးချနိ ်အတက်အကျြဖစ်ြခင်း

ေဆးလိပ်ေသာက်ြခင်း

အရက်ေသာက်ြခင်း

မူးယစ်ေဆးသုံးြခင်း

စိတ်ဖိစီးမ� ြမင့်တက်ြခင်း

အစားအစာ 

စိတ်ကျနး်မာေရး

မီးဖွားြခင်းအတွက် အြပည့အ်ဝအေထာက်အပ့ံေပးြခင်းမီးဖွားြခင်းအတွက် အြပည့အ်ဝအေထာက်အပ့ံေပးြခင်း

မီးဖွားြခင်း�ှင့ ်ကေလးငယ်ြပ�စုေစာင့ေ်�ှာက်မ�ဆုိင်ရာ ပညာေပးကုိလဲ ရ�ိှ�ုိင်ပါတယ်။မီးဖွားြခင်း�ှင့ ်ကေလးငယ်ြပ�စုေစာင့ေ်�ှာက်မ�ဆုိင်ရာ ပညာေပးကုိလဲ ရ�ိှ�ုိင်ပါတယ်။
မီးဖွားြခင်း�ှင့် ကေလးငယ်ြပ�စုေစာင့်ေ�ှာက်မ�ဆုိင်ရာ ပညာေပးသင်တနး်ေတကုိွ

ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူေတကွ ချတ်ိဆက်ေပးပါတယ်။ ကျနး်မာေရး

ေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူ အချ�ိကေတာ ့မီးဖွားြခင်းနဲပ့တ်သတ်တာေတကုိွ ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်

စ�်ကာလမှာ သင်�ကားေပးတတ်ပါတယ်။ မိခင်�ိ� တိက်ုေက�းပုံ�ှင့် �ိ� တိက်ုေက�းပုံ

အေြခခံသင်တနး်အတက်ွ ကျသင့်ေငကုိွ မက်ဒစ်အိတ်နဲ ့ အာမခံအစီအစ�်ေတကွ တာဝန်

ယူ ေပးပါတယ်။ ပုိမုိသိ�ိှချင်တာေတကုိွ သင်၏ ကျနး်မာေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူထံမှာ

ေမးြမနး်သိ�ိှ�ိင်ုပါတယ်။

ေဒသခံစာ�ကည့်တိက်ုမ�းထံတင်ွ ေနာက်ဆုံးထုတ် မီးဖွားြခင်းဆုိင်ရာပညာေပးစာအုပ်

များ�ှင့် ယုံ�ကည်စိတ်ချရတဲ ့

အွနလိ်င်ုးမှအချက်အလက်များကုိ ေမးြမနး်�ိင်ုပါတယ်။ က��်ပ်ုတိ�  ေဒသခံစာ�ကည့်တိက်ု

မ�းများတင်ွ သင်သိ�ိှလိေုသာ အချက်အလက်များစွာရ�ိှ�ိင်ုပါတယ်။

မီးဖွားြခင်း

ကေလးငယ်အား အေရးေပ�အသက်ကယ်နည်း

မိခင်�ိ� တိက်ုေက�းနည်း

လံြုခံ�စိတ်ချမ��ိှစွာ အိပ်စက်နည်း

ကေလးအားြပ�စုပျ�ိးေထာင်နည်း

ကားတင်ွ ကေလးငယ်အတက်ွခုံထည့်သွင်းနည်း

မိခင်�ိ� ရည် ည�စ်ထုတ်ြခင်းအတက်ွ အေကာင်းဆုံးနည်းလမ်း

ကေလး�ိ� တိက်ုေက�းမ� ရပ်တန ့�်ြခင်း

ေလ့လာထားရန ်အေ�ကာင်းအရာများ

သင်ေလလ့ာထားတာေတကုိွ သင်၏အ�ကံေပး ေဆွးေ�းွသူအြပင် မီးဖွား

ြခင်းသင်တနး်တက်ေရာက်သူေတ�ှွင့် ေဆွးေ�းွပါ။ သင်တနး်တက်

ေရာက်ဖိ�  အြခားသူများအားလဲ တိက်ုတနွး်ပါ။ သင်၏ကေလးကုိ

ေစာင့်ေ�ှာက်ေပးသူတိင်ုး ကေလးငယ်အား အေရးေပ�အသက်ကယ်

နည်း CPR အေ�ကာင်း ေလလ့ာထားသင့်ပါသည်။

http://bit.ly/pregnancyquicktips
http://bit.ly/pregnancyquicktips
http://bit.ly/pregnancyquicktips
http://evidencebasedbirth.com/
http://evidencebasedbirth.com/
http://evidencebasedbirth.com/


အွနလုိ်င်းတွင်အ�ကံေပးေစာင့်ေ�ှာက်သူ�ှာြခင်း 
ေနထုိင်ရာကုဒ်၊ ေမွးဖွားမည့်ရက် �ှင့် အာမခံ တိ� သုံး�ပီး အွနလိ်င်ုးတင်ွ အ�ကံေပးေစာင့်ေ�ှာက်သူ�ှာ�ိင်ုသည်။အ�ကံေပးေစာင့်ေ�ှာက်သူ
�ှာေဖွရာတင်ွ လူမည်း၊ ဌာေနတိင်ုးရင်းသား �ှင့် ဘာသာစကားအလိက်ု အ�ကံေပးေစာင့်ေ�ှာက်သူ ေရွးချယ်�ိင်ုသည်။ အ�ကံေပး
ေစာင့်ေ�ှာက်သူများစာရင်းကုိ ဤေနရာတင်ွ�ကည့်�ိင်ုသည်။ doulamatch.net

အ�ကံေပးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူသည ်အေြပာင်းအလဲ သိသာစွာ ြပ�လုပ်ေပး�ုိင်သည။်အ�ကံေပးေစာင့ေ်�ှာက်မ�ေပးသူသည ်အေြပာင်းအလဲ သိသာစွာ ြပ�လုပ်ေပး�ုိင်သည။်

အိမ်တင်ွ ေမွးဖွားမ�စတင်ြခင်း

ေမွးဖွားမ�စတင်ချနိတ်င်ွ ေမွးလမ်းေ�ကာင်းအားစမ်းသပ်ြခင်း

သေ��သားအား နည်းပညာအေထာက်အကူြဖင့် �ကည့်ြခင်း

ေမွးဖွားရက်မတိင်ုခင် ေမွးဖွားမ�စတင်သည့်ပုံစံေရွးချယ်မ� အတက်ွ တိက်ုတနွး်ြခင်း

စိတ်ဖိစီးမ��ိှမ�ိှ စမ်းသပ်ြခင်း

Episiotomy (ေမွးလမ်းေ�ကာင်း ချ�ဲေပးြခင်း)

နာကျင်မ�သက်သာေစရန ်နည်းလမ်း ေရွးချယ်ေပးြခင်း

မီးဖွားမ�ပုံစံအမျ�ိးမျ�ိး�ှင့် တနွး်ထုတ်ေမွးြခင်း

ဗုိက်ခဲွေမွးြခင်း - မြဖစ်မေနလိအုပ်မှသာ

ေဆး�ုံတင်ွ သင့်ကုိယ်သင် အားေပးြခင်း

ေမွးခနး်တင်ွးသိ�  သင်�ှင့်အတမူည်သူလိက်ုရမည်ကုိ ဆုံးြဖတ်ေပးြခင်း

ေမွးခနး်ထဲတင်ွ သင်အဆင်ေြပေစရန-် မီးဖွားမ�အေထာက်အကူြပ�ေဘာလံးု၊ မီးဖွားစ�် သုံးေသာ

ထုိင်ခုံ၊ ေရချ�ိးခနး်၊ မီးအလင်းေရာင်၊ သီးချင်းနားေထာင်ေစြခင်း၊ စသည်...

ချက်�ကိ�းြဖတ်ြခင်း၊ ကေလး�ှင့်ထိေတ�ဆက်ဆံမ�၊ ကေလးငယ်အားပထမဆုံးအ�ကိမ်ေရချ�ိးေပး

ြခင်း�ှင့် မီးဖွားပီးေနာက် အဆင့်ဆင့်လပ်ုေဆာင်ရနအ်ချက်များ

သင့်ကုိ ေထာက်ပ့ံကူညီေပးေနသူ�ှင့် 

တိင်ုပင်သင့်ေသာ အေ�ကာင်းအရာများ

အခမ့ဲမီးဖွားြခင်းဆုိင်ရာြပင်ဆင်မ�ဇယား bit.ly/OHEbirthplantemplate

သင်၏ရညမှ်နး်ချက်များသတ်မှတ်ပါ- မီးဖွားမ�အစီအစ�်ြပ�လုပ်ပါ။သင်၏ရညမှ်နး်ချက်များသတ်မှတ်ပါ- မီးဖွားမ�အစီအစ�်ြပ�လုပ်ပါ။

အ�ကံေပးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူ (ဂျ�လာ ဟေုခ�ဆုိပါ။)ကုိ ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်များ၊ မီးဖွား

ချနိ�ှ်င့်မီးဖွား�ပီးကာလအတင်ွး ကုိယ်ဝနသ်ည်�ှင့် သူတိ�၏မိသားစုဝင်များအား စ�်

ဆက်မြပတ် သတင်းအချက်အလက်များ၊ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ�ှင့် �ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ ပ့ံပုိး

ကူညီမ�ေပးရန ်ေလက့ျင့်သင်�ကား ေပးထားသည်။ အ�ကံေပးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးြခင်း

ဝနေ်ဆာင်မ�တင်ွ ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်ေပးသူ၏ ထပ်ေပါင်းလပ်ုေဆာင်မ� တစ်ခု

ြဖစ်ပါသည်။ အ�ကံေပးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးြခင်း ဝနေ်ဆာင်မ� အတွက်ကုနက်ျေငကုိွ

ကျနး်မာေရးကူညမီ��ှင့် အာမခံအစီအစ�် ေတာေ်တာမ်ျားများမှ ေပးေဆာင်ပါသည။်

အ�ကံေပးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူသည် သင်�ှင့်သင့်မိသားစုအား မီးဖွားြခင်းဆုိင်ရာ

အေကာင်းဆုံးအေတ�အ�ကံ�များကုိရ�ိှရန ်ကူညီေပး�ိင်ုေသာ အရည်အချင်း�ိှသူများ

ြဖစ်ပါသည်။ အ�ကံေပးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူသည် ေအာက်ပါတိ� ကုိ လပ်ုေဆာင်ေပး�ိင်ု

ပါသည်။

သင်အဆက်အသွယ်ရ�ိင်ုေသာ အ�ကံေပးေစာင့်ေ�ှာက်ေပးသူကုိ �ှာေဖွ�ိင်ုဖိ�က
အေရး�ကီးပါတယ်။ ေရွးချယ်�ိင်ုေသာ အ�ကံေပးေစာင့်ေ�ှာက်သူများ၏
အေတ�အ�ကံ�၊ သူတိ�၏ မီးဖွားမ�အေတ�အ�ကံ� မည်မ��ိှေ�ကာင်း�ှင့် ၎င်းတိ�၏
ဝနေ်ဆာင်မ�များအေ�ကာင်းေမးြမနး်ပါ။ ြဖစ်�ိင်ုလ�င် သင်၏ကုိယ်ဝန�်စု�်အချနိတ်င်ွ
အ�ကံေပးေစာင့်ေ�ှာက်သူကုိ ေစာစီးစွာချတ်ိဆတ်ပါ။

သင်၏ဓေလထုံ့းစံ၊ တနဖုိ်းထား�ိှမ�၊ စုိးရမ်ပူပနမ်�များ�ှင့် လိအုပ်ချက်များအေပ�
မူတည်�ပီး မီးဖွားြခင်း�ှင့် မီးဖွား�ပီးေနာက်ပုိင်း အေြခအေနများကုိ အတတူကွကူညီ
လပ်ုေဆာင်ေပးရန ်�ိှေနမည်။ အ�ကံေပးေစာင့်ေ�ှာက်သူမှ သင်�ှင့်အတအူဆင့်တိင်ုး
တင်ွ အတတူကွ�ိှေန�ပီး ကူညီေပးေနမည်။

အ�ကံေပးကူညီေစာင့်ေ�ှာက်ေပးသူမှ ကူညီေပး�ိင်ုြခင်း�ိှမ�ိှ ေလလ့ာရန်
အေ�ကာင်းအရာများ ေအာက်တင်ွ ေဖ�ြပထားသည်။

အပျက်သေဘာေဆာင်ေသာ မီးဖွားမ�အေတ�အ�ကံ� နည်းသည်။
လမေစ့ပဲ မီးဖွာ�ှ�နး်နည်းသည်။
ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ြပဿနာနည်းသည်။
မီးဖွားချနိ ်တိေုတာင်းသည်။
ေဆးဝါးသုံးစဲွရမ� နည်းေစသည်။
ခဲွစိတ်ေမွးရမ� နည်းသည်။
ကေလးေမွးဖွားမ��ှ�နး်ေကာင်းေစသည်။
APGAR (�ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ၊ ေသွးခုန�ှ်�နး်၊ နာကျင်ခံစားမ�၊ လ�ပ်�ှားမ�၊ အသက်��
ြခင်းဆုိင်ရာ)
ကေလးငယ်အား မိခင်�ိ�သာ တိက်ုေက�းေစ�ှ�နး် များသည်။

ေမွးဖွားဖိ�အစီအစ�်သည် သင့်ကုိကူညီေပးသူ�ှင့် မီးဖွားရာတင်ွကူညီေသာ
အဖ�ဲများအတက်ွ သင်၏မီးဖွားမ��ှင့် မီးဖွားစ�်သင်၏ရည်မှနး်ချက်များကုိ
စတင်ေဆွးေ�းွရန ်အေကာင်းဆုံးနည်းလမ်းြဖစ်သည်။ မီးဖွားရာတင်ွ နည်း
လမ်းမျ�ိးစုံ�ိှပါသည်။ နည်းလမ်းတိင်ုးကုိ နားလည်ထားြခင်းက သင်�ှင့်
သင်၏ကေလးအတက်ွ အေကာင်းဆုံးဆုံးြဖတ်ချက်ချ�ိင်ုဖိ�  အကူအညီေပး
�ိင်ုပါတယ်။ ေရွးချယ်မ�အတက်ွ ေနာင်တင်ွ အေြပာင်းအလဲ လပ်ုချင်လ�င်လပ်ု
�ိင်ုပါသည်။ စ�်းစာဆင်ြခင်စရာများလဲ �ကံ�လာ�ိင်ုပါသည်။ မီးဖွားမ�ပုံစံ
သည် တေယာက်�ှင့်တေယာက်မတညီူပါ။ သင်၏အ�ကံေပးသူက တခါတရံ
မှာ သင်၏မီးဖွားချနိမှ်ာကေလးအတက်ွ စိတ်ချရေစဖိ�  မီးဖွားရနလ်�ံေဆာ်မ�တိ�
ကုိ လပ်ုေဆာင်ဖိ�အ�ကံေပး�ိင်ုပါသည်။

ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူများ၏ ပါဝင်ကူညေီပးမ�သည်
သင်၏ကေလးေမွးဖွားမ�တွင် အေထာက်အကူြဖစ်ေစပါသည။် အချနိတုိ်င်း
ပါဝင်ကူညေီပးဖိ�ေတာမ့လုိအပ်ပါဘူး။ ပါဝင်ကူညီေပးမ�အတက်ွ �ကိ�တင်
အေ�ကာင်း�ကားြခင်း�ှင့် အစီအစ�်ေရးဆဲွထားြခင်းတိ� ေ�ကာင့် သင့်အတက်ွ
သက်ေတာင့်သက်သာ ြဖစ်ေစ�ပီးကူညီရာေရာက်ပါသည်။

သင်�ှင့်သင်မီးဖွားစ�်လာေရာက်မည့်သူများအတက်ွ 

တည်�ငိမ်ေအးေဆးေသာပတ်ဝနး်ကျင်ရ�ိှရန ်လပ်ုေဆာင်ေပးပါသည်။
မီးမဖွားမီ၊ မီးဖွားစ�်ကာလသိ� မဟတ်ု မီးဖွား�ပီးေနာက် သင်၏ဆုံးြဖတ်ချက်များေပ�
မူတည်၍ သင့်အား ေဘးကင်းလံြုခံ�မ� ခံစားရေစရနအ်တက်ွ အားေပးကူညီမ��ှင့်
အချက်အလက်များကုိ ပ့ံပုိးေပးပါသည်။
ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်စ�် ပင်ပနး်�မ်ွးနယ်မ��ှင့် နာကျင်မ�ေဝဒနာများကုိ ေလျာက့ျေစရန်
ညင်သာေသာထိေတ��မ��ှင့် အြခား�ှစ်သိမ့်မ�များကုိ အသုံးြပ�ပီး သင့်အားသက်သာ
ေစ�ိင်ုပါသည်။
သင်မီးဖွားခါနးီအချနိတ်င်ွ သင့်ကုိအားေပး�ှစ်သိမ့်ေပးသည်။
သင်မီးဖွားသည့်အချနိတ်င်ွ သင်�ှင့်အတ ူမီးဖွားခနး်ထဲတင်ွ �ိှေန�ပီးအားေပး �ှစ်သိမ့်
ေပးသည်။
မိခင်�ိ� တိက်ုေက�းြခင်းအတက်ွ အေထာက်အကူေပးြခင်း၊ မီးဖွား�ပီးေနာက် ေစာက်
ေ�ှာက်မ��ှင့် အြခားအရာများအတက်ွ ပ့ံပုိးကူညီေပးပါသည်။

အ�ကံေပးေစာင့်ေ�ှာက်သူသည ်သင့်�ှင့်သင့်ကေလးအတွက် အေရး�ကီးေသာ
အေထာက်အပ့ံေပးသူတေယာက်ြဖစ်ပါတယ်။ သင်၏ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်
ေပးသူ�ှင့် သင့်ပတ်ဝနး်ကျင်မှလူများအား အေကာင်းဆုံး အ�ကံေပးေစာင့်ေ�ှာက်မ�
ဝနေ်ဆာင်မ�အဖ�ဲကုိ ေမးြမနး်ထားပါ။

http://doulamatch.net/
https://bit.ly/OHEbirthplantemplate


ကေလးအထူးကု ေရွးချယ်ြခင်းကေလးအထူးကု ေရွးချယ်ြခင်း

သင်၏ဆရာဝနအ်ား ဤေမးခွနး်ကုိေမး�ုိင်ပါသည။်သင်၏ဆရာဝနအ်ား ဤေမးခွနး်ကုိေမး�ုိင်ပါသည။်  
ဘာေ�ကာင့် က�နမ် ခဲွေမွးဖိ� လုိအပ်ပါသလဲ?ဘာေ�ကာင့် က�နမ် ခဲွေမွးဖိ� လုိအပ်ပါသလဲ?

နယူးေယာက်ြပညန်ယ်�ိှ ကေလးများအားလုံးသည ်ကေလးမက်ဒစ်အိတ်�ှင့် ကေလး

ကျနး်မာေရးပလပ်စ် ကုိခံစားခွင့်ရသည။်

ကုနက်ျေင(ွ ေဆးဖုိး)ကုိ သင်၏လစ�်မိသားစုဝင်ေင�ှွင့် မိသားစုဝင်
အေရအတက်ွေပ�မူတည်�ပီး သတ်မှတ်ပါသည်။ အီရီးေကာင်တီ�ိှ မိသားစု
အများစုမှာ အခမ့ဲကုသခွင့်ခံစားခွင့်ရ�ကပါသည်။ သင်၏လစ�်မိသားစုဝင်ေငွ
�ှင့် မိသားစုဝင် အေရအတက်ွေပ�မူတည်�ပီး လစ�်ဝင်ေငမွျားေသာ မိသားစုမှ
တစ်လလ�င်ကေလးတေယာက်ကုိ $၁၅၊ $၃၀၊ $၄၅ သိ� မဟတ်ု $၆၀ ေပး
ေဆာင်ရပါသည်။ မိသားစုဝင်များေသာသူများအတက်ွ ကေလးသုံးေယာက်စာ
သာ ေပးေဆာင်ရနလိ်အုပ်ပါသည်။
ကေလးကျနး်မာေရးပလပ်စ်တင်ွ ဝနေ်ဆာင်မ�အတက်ွ ထပ်မံ ေပးေဆာင်ရနမ်
လိအုပ်ပါ။ ထိ� ေ�ကာင့် သင်၏ကေလးသည် ထုိအစီအစ�်၏ ေစာင့်ေ�ှာက်မ�
ခံယူရာတင်ွ ထပ်မံေပးရနမ်လိအုပ်ပါ။
ေလျာက်ထားချင်လျင်ြဖစ်ေစ သိ�ိှလိသုည်များ�ိှလျင်ြဖစ်ေစ
၁-၈၀၀-၆၉၈-၄၅၄၃ ကုိေခ�ဆုိ�ိင်ု�ပီး nystateofhealth.ny.gov သိ�လည်း
ဝင်ေရာက်ေလလ့ာ�ိင်ုပါသည်။

ေစာင့်ေ�ှာက်ေပးသူ အမည်

�ုံးလိပ်စာ

ကေလးအထူးကုဆုိတာကေတာ ့ေမွးကင်းစကေလး၊ 

ကေလးငယ် �ှင့် အရွယ်ေရာက်စကေလးများကုသမ� 

အထူးြပ�ေလလ့ာထားေသာ ဆရာဝနြ်ဖစ်ပါသည်။ 

သင်၏ကေလးအတက်ွ �ှစ်စ�်ေဆးကုသ စစ်ေဆးမ�၊ 

ကာကွယ်ေဆးထုိးြခင်းတိ� ကုိ ကေလးအထူးကုမှ တာဝနယူ် ြပ�လပ်ုေပး�ိင်ု�ပီး

သင်၏ကေလး ဖျားနာစ�်တင်ွ ပုိဆုိးရွားမ�မ�ိှေစရန ်အထူးကျနး်မာေရး

ေစာင့်ေ�ှာက်သူ ထံသိ� �လွဲေြပာင်း�ပီးကုသမ� ေပး�ိင်ုသည်။ သင်စိတ်ချ

ယုံ�ကည်ရေသာ ကေလးအထူးကုကုိ ေရွးချယ်ပါ။ သင်၏ေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပး

သူကုိ�ှာေဖွရာတင်ွ �ုံးတည်ေနရာ၊ �ုံးဖွင့်ချနိ၊် အာမခံအစီအစ�်လက်ခံမ��ိှမ�ိှ

�ှင့် လူနာအသစ်များလက်ခံမ��ိှမ�ိှ စုံစမ်းေလလ့ာဖိ�  လိအုပ်ပါမည်။

သင်၏ကေလး မေမွးခင် ကေလးအထူးကုကုိ �ကိ�တင်�ှာေဖွထားပါ။

မီးဖွားချနိတ်င်ွ ေအာက်ပါသင်၏ကေလးေစာင့်ေ�ှာက်ေပးသူ၏

အချက်အလက်များယူေဆာင်သွားပါ။

အီရီးေကာင်တီတင်ွ၊ မီးဖွားမ�သုံးေယာက်တင်ွ တစ်ေယာက်သည် ခဲွစိတ်ေမွး
ဖွားေ�ကာင်းသိရသည်။ အေမရိကန�်ိင်ုငံတင်ွ ခဲွစိတ်ေမွးဖွား�ှ�နး်မှာ လမူည်း၊
ဌာေနတိင်ုးရင်းသားများ�ှင့် အာ�ှမှလာေသာလမူျားတင်ွ အေတ�များသည်။
အေမရိကန�်ိင်ုငံတဝနး်လံးု�ိှ ခဲွစိတ်ေမွးဖွားမ� တဝက်ေလာက်မှာ မလိအုပ်ပဲ
လပ်ုေဆာင်ေနေ�ကာင်းေလလ့ာမ�အရ သိရသည်။ ခဲွစိတ်ေမွးဖွားမ�မှာ
ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်စ�်အခက်အခဲသိပ်မ�ကံ�ရပါက လပ်ုေဆာင်ရနမ်လိအုပ်ပါ။ မ
လိအုပ်ပဲခဲွစိတ်ေမွးပါက အကျ�ိးမ�ိှြဖစ်တတ်ပါသည်။ သင်တခါ ခဲွစိတ်ေမွး
ဖူးပါက ေနာက်ေနာင်တင်ွလည်း ခဲွစိတ်ေမွးရဖိ�အလားအလာ ပုိများ�ိင်ု
ပါသည်။

သင်၏အ�ကံေပးသူမှ သင့်အားခဲွစိတ်ေမွးရန ်အ�ကံေပးပါက၊ အမှနတ်ကယ်
ခဲွစိတ်ေမွးရနလိ်အုပ်ေ�ကာင်း သင်နားလည်ရမည်ြဖစ်ပါသည်။ အေရးေပ�
အေြခအေနတချ�ိတင်ွ ခဲွစိတ်ေမွးြခင်းသည် မိခင်�ှင့်ကေလးအတက်ွ
အ��ရာယ်�ိှမ�မှ အကာအကွယ်ေပး�ိင်ုပါသည်။

မီးဖွားြခင်းဆုိင်ရာသင်တနး်တက်ေရာက်ြခင်းသည ်ပုံမှနမီ်းဖွားြခင်းအတွက်

များစွာအေထာက်အကူြဖစ်ေစသည။်

မီးဖွားြခင်းဆုိင်ရာပညာေပးအချက်အလက်များကုိ သင်၏ကူညီ ေစာင့်ေ�ှာက်

ေပးသူ သိ� မဟတ်ု အ�ကံေပးေစာင့်ေ�ှာက်ေပးသူအား ေမးြမနး်ပါ။ ယုံ�ကည်

စိတ်ချရေသာ မီးဖွားြခင်းဆုိင်ရာအွနလိ်င်ုး ေလက့ျင့်ခနး်စာအုပ်များကုိ

သင်၏ရပ်ရွာ စာ�ကည့်တိက်ုမ�းအား ေမးြမနး်ပါ။ မက်ဒစ်အိတ်�ှင့် အာမခံမှ မည်

သည့်သင်ခနး်စာများ အတက်ွ ကုနက်ျေငကွျခံေပးမည်ကုိ စုံစမ်းထားပါ။

သင့အ်တွက် ကျနး်မာေရးေစာင့ေ်�ှာက်ေပးမည့သူ်ကုိ ေသေသချာချာ ေရွးချယ်ပါ။

သင်၏ေစာင့်ေ�ှာက်ကူညီေပးသူမှ သင့်အားပုံမှနမီ်းဖွားြခင်းအတက်ွ မည်သိ�

အေထာက်အပ့ံေပးမည်ကုိ ေဆွးေ�းွသင့်ပါသည်။ ခဲွစိတ်ေမွးဖွားမ��ှ�နး်ထားများ

အေ�ကာင်းကုိ သင့်အား�ှင်းြပထားရန ်လိပုါသည်။ သင်၏ေစာင့်ေ�ှာက်ကူညီ

ေပးသူမှ ထုိေမးခွနး်များကုိ ေြဖ�ိင်ုြခင်းမ�ိှပါက အြခားအသစ်တေယာက်ကုိ

သင်�ှာေဖွသင့်ပါသည်။

မီးဖွားစ�်အချနိ ်အကူအညရီယူပါ။

သင်၏ေမွးဖွားစ�်ကာလအတင်ွး သင့်အားစ�်ဆက်မြပတ် ကူညီေထာက်ပ့ံေပး

ေနေသာ သင်၏မိဘ၊ မိသားစုဝင်က့ဲသိ� ခင်မင်ေသာမိတ်ေဆွ �ှင့် သူငယ်ချင်း

များသည် ခဲွစိတ်ေမွးဖိ�အတက်ွ တိက်ုတနွး်လိမ့်မည်မဟတ်ုပါ။ သင်၏အာမခံ

အား ဆက်သွယ်�ပီး အ�ကံေပးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ခံယူရန ်�ှာေဖွပါ။ 

ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ြခင်း၏ အ��ရာယ်များကုိ နားလညသိ်�ိှထားပါ။

သင်သည် ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်ချနိတ်င်ွ အခက်အခဲသိပ်မ�ကံ�ရပါက ခဲွစိတ်ေမွးဖွား

ရနမ်လိအုပ်ပါ။ ေမွးဖွားရနအ်တက်ွ တနွး်အားေပးြခင်း သိ� မဟတ်ု ကေလးငယ်

ကုိယ်အေလးချနိမ်ျားေနသြဖင့် ခဲွစိတ်ရနလိ်အုပ်သည်ဟ ုတိက်ုတနွး်တတ်ေသာ

ေစာက်ေ�ှာက်မ�ေပးသူများအား သတိထားပါ။ သင့်အတက်ွ ခဲွေမွးရနလိ်အုပ်ြခင်း

အတက်ွ အေထာက်အထားတစုံတရာ �ိှသလားဟ ုေမးြမနး်ပါ။

ခဲွစိတ်ေမွးဖွားြခင်းသည ်မြဖစ်မေနလုပ်ေဆာင်ရန ်မလုိအပ်ပါ။ခဲွစိတ်ေမွးဖွားြခင်းသည ်မြဖစ်မေနလုပ်ေဆာင်ရန ်မလုိအပ်ပါ။
မလုိအပ်ပဲခဲွစိတ်ေမွးြခင်း အ��ရာယ်နညး်မလုိအပ်ပဲခဲွစိတ်ေမွးြခင်း အ��ရာယ်နညး်
ေစ�ုိင်ေသာနညး်လမ်းများေစ�ုိင်ေသာနညး်လမ်းများ

သင်၏ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူမှ သင့်အားခဲွစိတ် ေမွးရနြ်ပင်ဆင်ဖိ�  အ�ကံေပး

ပါက, ဘာေ�ကာင့်လိအုပ်ပါသလဲဟ ုေမးြမနး်ပါ။ သင်၏ေစာင့်ေ�ှာက်ကူညီမ�ေပးသူ

အား မည်သည့် အေထာက်အထား အချက်များေ�ကာင့် ခဲွစိတ်ေမွးဖိ� လိအုပ်ေ�ကာင်း �ှင်း

ြပခုိင်းပါ။ ခဲွေမွးရန ်လိအုပ်ချက်များဆုိတာကေတာ ့ပုံမှနေ်မွးလမ်းေ�ကာင်းမှေမွးြခင်း

ထက် ခဲွစိတ်ေမွးြခင်းသည် ကေလး�ှင့်မိခင်ကျနး်မာေရးအတက်ွ ပုိမုိေကာင်းမွန်

ေစသည်ဆုိေသာ မှတ်တမ်းြပ�မ�များမှေတ��ိှချက်များကုိဆုိလိပုါသည်။

သင်၏ေစာင့်ေ�ှာက်ေပးသူအား သင်�ှင့်စကားေြပာေသာအခါ သင်နားလည်ေစရန်

ြဖည်းြဖည်း�ှင့်မှနမှ်နေ်ြပာဆုိေပးရနေ်တာင်းဆုိပါ။ 

သင်မီးဖွားချနိမှ်ာ �ကံ�ေတ�ရမည့်အခက်အခဲများအား နားလည်ထားရန�ှ်င့် သင့်ကုိယ်

သင်ယုံ�ကည်စိတ်ချမ� �ိှေစရနအ်တက်ွ ြပ�လပ်ုေပးရမည်မှာ သင်၏ေစာင့်ေ�ှာက်ေပး

သူ၏တာဝနြ်ဖစ်ပါသည်။

ဖုနး်�ှင့် ဖက်စ် နပံါတ်

အီးေမးလ်လိပ်စာ

ကျနး်မာေရးအာမခံကျနး်မာေရးအာမခံ

> သင်၏မိသားစုစာရင်းတင်ွ ေနာင်တင်ွြဖစ်လာမည့် မိသားစုဝင်များအတက်ွပါ
ထည့်သွင်းထားရနလိ်အုပ်ပါသည်။

http://nystateofhealth.ny.gov/


ေြခဖေနာင့်မှေသွးေဖါက်စစ်ြခင်း ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူမှ သင့်

ကေလးငယ်၏ေြခဖေနာင့်အား ေသွးေဖာက်စစ်ြခင်းြပ�လပ်ုပါမည်။ ရ�ိှလာ

ေသာေသွးြဖင့် ေရာဂါမျ�ိးကဲွ ၅၀အတက်ွစစ်ေဆးမ� ြပ�လပ်ု�ိင်ုပါသည်။

ေမွးကင်းစကေလးငယ်အများစုမှာ ထုိသိ� ေသာေရာဂါများထဲမှ ေရာဂါတမျ�ိး

မျ�ိး မ�ိှ�ိင်ုပါ။

အ�ကားအာ�ုံအတွက် စစ်ေဆးြခင်း အ�ကားအာ�ုံချ�ိတဲမ့��ိှမ�ိှ စမ်းသပ်

ရာတင်ွ ကေလးငယ်အား နား�ကပ်ြဖစ်ေစ ကွနပ်ျ�တာအားအသုံးြပ�၍ြဖစ်

ေစ ကေလးငယ်တံ� �ြပနမ်��ိှမ�ိှ စမ်းသပ်ပါသည်။

�ှလုံးအားစမ်းသပ်စစ်ေဆးြခင်း ကေလးငယ်တင်ွေမွးရာပါ�ှလံးုချ�ိယွင်း

ြခင်း (CHDs or CCHDs) �ိှမ�ိှစမ်းသပ်စစ်ေဆးြခင်းြဖစ်ပါသည်။

သင်၏ကေလးငယ်၏အေရြပားေပ�တင်ွ ေသွးခုန�ှ်�နး်တိင်ုး ဆင်ဆာြဖင့်

စမ်းသပ်�ပီး ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်သူမှ ကေလးငယ်၏ေသွးအတင်ွး

ေအာက်စီဂျင်ပမာဏအား စစ်ေဆးြခင်းြဖစ်သည်။

ေမွးကင်းစကေလးများအတက်ွ ကျနး်မာေရးစစ်ေဆးြခင်းသည် ေမွးဖွားချနိတ်င်ွ ြဖစ်

တတ်ေသာ ကုသလယ်ွ ကျမ်းမာေရးြပဿနာများအေ�ကာင်း သိ�ိှေစရနြ်ဖစ်ပါသည်။

ေမွးကင်းစကေလးတင်ွ ေရာဂါတခုခု�ိှေနေသာ်လည်း ကျနး်မာေနမည်

ြဖစ်သည်။ ထိ� ေ�ကာင့် ကျနး်မာေရးစစ်ေဆးြခင်းသည် အေရး�ကီးပါသည်။

ေဆးကုသမ�ေစာေစာစတင်�ိင်ုေလေလ ကေလးအတက်ွ များစွာအကျ�ိး�ိှေလ

ေလြဖစ်ပါသည်။ ကျနး်မာေရးစစ်ေဆးမ� ြပ�လပ်ုြခင်းြဖင့် ေရာဂါ�ိှမ�ိှသိ�ိင်ုရန်

ကူညီေပးပါသည်။ ေနာက်ထပ်စစ်ေဆးမ�များလည်း လိအုပ်ေကာင်း လိအုပ်လာ

�ိင်ုပါသည်။

ဤစစ်ေဆးမ�များကုိ မီးဖွား�ပီးေနာက်ပုိင်း ရက်အနည်းငယ်အတင်ွး ေဆး�ုံ

သိ� မဟတ်ု ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသည့်�ုံးများတင်ွ စစ်ေဆး�ိင်ုပါသည်။

သင်၏ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူမှ ထုိစစ်ေဆးမ�များြပ�လပ်ုေပး�ိင်ု

သလိ ုကေလးအထူးကု သိ� မဟတ်ု အြခားအထူးကု တစ်ဦးဦးသိ� �လ�ဲေြပာင်း�ပီး ကု

သမ�ခံယူေစ�ိင်ုပါသည်။ 

ေမွးကင်းစကေလးများအတက်ွ စမ်းသပ်စစ်ေဆးမ�အတက်ွ ပုိမုိသိ�ိှလိပုါက 

နယူးေယာက်ြပည်နယ်ကျနး်မာေရးဌာန၏ ဘာသာစကား ၁၄မျ�ိးြဖင့် ဘာသာ

ြပနထ်ားေသာ စာစ�်များကုိ ေအာက်ပါလင့်တင်ွ ဝင်ေရာက်ေလလ့ာ�ိင်ုပါသည်။

bit.ly/NYSDOHnewbornscreening

ဗုိက်တာမင်ေက ၏ အကျ�ိးဆက်များဗုိက်တာမင်ေက ၏ အကျ�ိးဆက်များ
ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်စ�်တင်ွ သင်သည် ဗုိက်တာမင်ေကဓါတ်ြပည့်ဝေသာ
အစားအစာများကုိ သင်စားခ့ဲေစကာမူ VKDB ေရာဂါ ကာကွယ်ရန ်မ
လံေုလာက်�ိင်ုပါ။
မိခင်�ိ� တိက်ုေက�းြခင်းကလည်း VKDB ေရာဂါ ကာကွယ်ရန ်

ေမွးဖွားစအချနိ ်ဗုိက်တာမင်ေက မရ�ိှေသာ ကေလးများသည် ဗုိက်တာ
မင်ေက ရ�ိှေသာ ကေလးများထက် ၈၁ စ�ှ�နး် ေသွးထွက်လနွကဲ်မ�ခံစား
ရပါသည်။

       မလံေုလာက်�ိင်ုပါ။

ဗုိက်တာမင်ေကထုိးေဆးသည် စိတ်ချရပါသည်။ ပုိမုိသိ�ိှလိပုါက
bit.ly/CDCvitaminK တင်ွဖတ်���ိင်ုပါသည်။

သင်မီးဖွား�ပီးသည်�ှင့်တ�ပိ�င်နက်၊ သင်၏ကျနး်မာေရးဝနေ်ဆာင်မ�ေပးသူမှ သင့်အား ေယဘူယျ လပ်ုထုံးလပ်ုနည်းများကုိ လပ်ုေဆာင်ေပးပါမည်။

ေမွးကင်းစကေလးများအတွက် စမ်းသပ်စစ်ေဆးမ�ေမွးကင်းစကေလးများအတွက် စမ်းသပ်စစ်ေဆးမ�

ကေလးေမွး�ပီးေနာက် ရက်အနညး်ငယ်ကေလးေမွး�ပီးေနာက် ရက်အနညး်ငယ်

ေမွးခနး်အေလ့အထေမွးခနး်အေလ့အထ

ချက်�ကိ�းချညြ်ခင်း ချက်�ကိ�းကုိ ချည်ေ�ှာင်�ပီး အချင်း�ှင့်ဆက်သွယ်မ�မ�ိှ
ရန ်ြပ�လပ်ုသည်။ အချင်း�ကိ�းမှ ေသွးခုန�ှ်�နး်ရပ်သွားသည်အထိ ချက်�ကိ�း
ကုိချည်ေ�ှာင်ထားပါမည်။ ထိ� ေနာက်ကေလးငယ်၏ချက်�ကိ�းထုံးသည်
ရက်သတ� ပတ်အနည်းငယ် �ကာလျင် အနာကျက်သည့်အခါ သ�
အလိအုေလျာက် ေ�ကကျသွားပါမည်။
အေြခခံစမ်းသပ်မ� သင်၏ကျနး်မာေရး ေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူမှ
သင်၏ကေလး�ှင့်ပတ်သတ်�ပီး ြပဿနာ�ိှမ�ိှစစ်ေဆးေပးပါလိမ့်မည်။
APGAR ရမှတ် သင်၏ကေလး၏ကျနး်မာေရးအေြခအေနကုိ �ုပ်ပုိင်း
ဆုိင်ရာ၊ ေသွးခုန�ှ်�နး်၊ နာကျင်ခံစားမ�၊ လ�ပ်�ှားမ�၊ အသက်�� ြခင်းဆုိင်ရာတိ� ကုိ
စစ်ေဆး�ပီး အမှတ်ေပးထားပါမည်။ ရမှတ်အေပ�မူတည်�ပီး သင်၏ကေလး
ကျနး်မာေရးအေြခအေနကုိ ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်သူအား ေမးြမနး်�ိင်ု
ပါသည်။
ကုိယ်အေလးချနိ�ှ်င့် အရပ် သင်၏ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်သူမှ
သင်၏ကေလး၏ ကုိယ်အေလးချနိ၊် အရပ်�ှင့် ေမွးဖွားချနိအ်တိအကျ ကုိ
ေမွးစာရင်းတင်ွအသုံးြပ�ရန ်မှတ်သားထားပါမည်။
ဗုိက်တာမင်ေက ထုိးေဆး ေမွးကင်းစကေလးငယ်များတင်ွ ဗုိက်တာမင်ေက
ဓါတ်အနည်းငယ် နည်းေနတတ်�ပီး သာမနေ်သွးခဲေလးများြဖစ်မ�အတက်ွ
လိအုပ်ပါသည်။ ေမွး�ပီး�ပီးချင်း ဗီတာမင်ေကထုိးေဆးထုိးေပးြခင်းြဖင့်း
သင်၏ကေလးငယ်တင်ွ ေသွးထွက်�ှ�နး်များြခင်း ေ�ကာင့်ြဖစ်ေစတတ်ေသာ
ဦးေ�ှာက်ပျက်စီးေစြခင်း�ှင့် အသက်အ��ရာယ်ြဖစ်ေစြခင်းတိ� မှ ကာကွယ်ေပး
�ိင်ုေ�ကာင်း မှတ်တမ်းများတင်ွေတ��ိင်ုပါသည်။
ေဆးဝါးများ မျက်လံးုတင်ွ ပုိးမဝင်ေစရန ်သင်၏ကေလးငယ်အား မျက်လံးု
အတက်ွလိမ်းေဆးေပးြခင်းသိ�  မျက်စ�်းေဆးရည်ခပ်ြခင်းများ ြပ�လပ်ုေပးပါ
မည်။ အီရီးသ�ုိမုိင်ဆင်သည် အသုံးများေသာေဆး ြဖစ်ပါသည်။ 
အသညး်ေရာင်ေရာဂါဘီ ကာကွယ်ေဆး ေမွးဖွား�ပီး ၂၄နာရီအတင်ွး ကေလး
ငယ်တိင်ုး အသည်းေရာင်ေရာဂါဘီကာကွယ်ေဆး ထုိးေပးသင့်ပါသည်။ ေဆး
ထုိးထားေပးြခင်းြဖင့် သင်�ှင့် သင်၏မိသားစုဝင်များအတင်ွး အသည်းေရာင်
ေရာဂါ ကူးစက် ခံထားရပါက သင်၏ကေလးငယ်အား ကူးစက်မ�နည်းေစရန်
အတက်ွြဖစ်ပါသည်။
အမှတ်အသားြပ�ြခင်း သင်သည် ေဆး�ုံတင်ွမီးဖွားပါက၊ သင်�ှင့်သင်၏
ကေလးတင်ွ တညီူေသာအမှတ်အသားတံဆိပ်ကုိ ေဆး�ုံမှြပ�လပ်ုေပး မည်
ြဖစ်ပါသည်။

မီးဖွား�ပီးေနာက် သင်၏ကေလးအား ေဘးကင်းကျနး်မာေ�ကာင်း ေသချာေစရန်
သင်၏ကျနး်မာေရး ေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူမှ လပ်ုေဆာင်ေပးရမည့် အဆင့်များြဖစ်
ပါသည်။

ဗုိက်တာမင်ေကကုိ ေသွးတိတ်ေစရန�ှ်င့် ေသွးေြခဉမ�မ�ိှေစရန်
သင်၏ခ��ာကုိယ်မှလိအုပ်သည်။
ေမွးကင်းစကေလးတိင်ုးတင်ွ ဗုိက်တာမင်ေကဓါတ် နည်းတတ်သည်။
ကေလးငယ်များတင်ွေသွးခဲေလးများြဖစ်ေပ�ရနအ်တက်ွ ဗုိက်တာမင်ေက
မလံေုလာက်တတ်ပါ။ ထိ� ေ�ကာင့် ဗုိက်တာမင်ေကချ�ိတဲမ့�ေရာဂါ (VKDB)

ရ�ိင်ုသည်။ (VKDB) ေရာဂါေ�ကာင့် ဦးေ�ှာက်ချ�ိယွင်းြခင်း၊ ခ��ာကုိယ်မ
သနစွ်မ်းြခင်း�ှင့် ေသဆုံးသည်အထိ ြဖစ်ေစ�ိင်ုသည်။ 
ေမွးလာသည့်အချနိတ်င်ွ ဗုိက်တာမင်ေက ထုိးေဆးထုိးေပးြခင်းြဖင့်
ကေလးငယ်တင်ွ ဗုိက်တာမင်ေက အလံအုေလာက်ရ�ိှေစ�ိင်ုပါသည်။

https://bit.ly/NYSDOHnewbornscreening
http://www.cdc.gov/ncbddd/vitamink/faqs.html


သင့်ကုိ ေစာင့်ေ�ှာက်မ�ေပးသူအများစုမှာ မီးဖွား�ပီး ေနာက်ပုိင်းတင်ွ ၁ �ကိမ် - ၂�ကိမ်
ခန ့ ်စစ်ေဆးမ�များ ြပ�လပ်ု ေပးတတ်ပါသည်။ သင်၏ကျမ်းမာေရးေစာင့်ေ�ှာက်သူ
အား မီးဖွား�ပီး ၁၂ လအတင်ွး ေတ�ဆုံေဆွးေ�းွဖိ� လိအုပ်ပါတယ်၊ သိ� ေသာ် တဝက်
ထက်နည်းေသာ မီးဖွားထားေသာမိဘများသည် ေမွးဖွား�ပီးေနာက်ပုိင်း ေတ�ဆုံ
ေဆွးေ�းွမ� မြပ�လပ်ု�ကပါ။
သင်၏ ကျမ်းမာေရးေစာင့်ေ�ှာက်သူ�ှင့် ေမွးဖွား�ပီးေနာက်ပုိင်း ေတ�ဆုံေဆွးေ�းွမ�
ြပ�လပ်ုရန ်အေရး�ကီးေသာ အချက်များမှာ - 

discuss family planning and contraception
assess mental health
asses physical recovery from childbirth adjust
management of chronic health problems. 

သင်၏မိသားစု စီမံကိနး် �ှင့် သေ��တားေဆးအေ�ကာင်း ေဆွးေ�းွရန-်
စိတ်ကျမ်းမာေရးအတက်ွ ေဆွးေ�းွတိင်ုပင်ရန်
ကေလးေမွး�ပီးေနာက် �ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာတိးုတက်ေကာင်းမွန ်လာေစဖိ�  ေဆွးေ�းွ
တိင်ုပင်ရန်
နာတာ�ှည်ေရာဂါများအတက်ွ မည်သိ� ထိနး်သိမ်းေစာင့်ေ�ှာက် ရမည်ကုိ ေဆွးေ�းွ
တိင်ုပင်ရန်

မိဘ ၅ဦးတင်ွ ၁ဦးသည် မီးဖွား�ပီးေနာက် စိတ်ကျေရာဂါ(PPD) �ှင့် ကေလးေမွး�ပီး
ေနာက် စိတ်ကျနး်မာေရးဆုိင်ရာ ြပဿနာ များ�ကံ�ရ�ိင်ုသည်။ ဝမ်းနည်းြခင်း
အြပင်းအထနခံ်စားရ�ိင်ု�ပီး စုိးရိမ်မ�ြမင့်တက်ြခင်းတိ�သည် ကေလး�ှင့် မိမိကုိယ်ကုိ
ြပ�စုေစာင့်ေ�ှာက်မ�တိ�အတက်ွ အခက်အခဲ�ကံ�ေစ�ိင်ုသည်။ (PPD) ခံစားရမ�သည်
သင်၏အမှားေ�ကာင့်မဟတ်ုပါ။ သင့်ကုိယ်သင် မိဘမပီသသူလိ�  မထင်ပါ�ှင့်။ မီးဖွား
�ပီးေနာက် သင်စိတ်တည်�ငိမ်မ�မ�ိှလျင် သင်၏ကျနး်မာေရးေစာင့်ေ�ှာက်သူ ဒါမှ
မဟတ်ု သင်ယုံ�ကည်ရေသာသူတေယာက်ေယာက်ကုိ ေြပာြပတိင်ုပင်ပါ။ အမျ�ိးသား
စိတ်ဖိစီးမ��ှင့် စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာကျနး်မာေရးဌာနသိ�  ၁-၈၃၃-၉၄၃-၅၇၄၆ ဖုနး်ေခ�ဆုိပါ။

အေရးေပ�အခနး်သိ�ေအာက်ပါတိ� ��ကံ�ေတ�ပါကသွားရန်

ေအာက်ပါတိ�ကုိ�ကံ�ေတ�ရပါက ကျနး်မာေရး ေစာင့ေ်�ှာက်သူအားဆက်သွယ်ပါ။

သင်�ှင့် သင်၏သူငယ်ချင်းများအတက်ွ လယ်ွကူ�ုိး�ှင်းေသာ အစားအေသာက် ြပင်ဆင်စား
ေသာက်မ�ပုံစံကုိ အွနလိ်င်ုးတင်ွ ေလလ့ာ�ိင်ုပါသည်။ mealtrain.com

အစားအေသာက်ြပင်ဆင်စားေသာက်မ�အစားအေသာက်ြပင်ဆင်စားေသာက်မ�

သင်၏အဆင်မေြပြခင်းေတွသင်၏အဆင်မေြပြခင်းေတွ
အဆင်ေြပသွားမှာပါ။အဆင်ေြပသွားမှာပါ။

သက်သာေစ�ုိင်ေသာ အေလ့အကျင့်များသက်သာေစ�ုိင်ေသာ အေလ့အကျင့်များ

ကေလးေမွးဖွား�ပီးေနာက် အေြခအေနကုိ မီးဖွား�ပီးအေြခအေနဟသုတ်မှတ်�ပီး တစ်�ှစ်ခန ့အ်ထိ �ကာတတ်ပါသည်။ မီးဖွား�ပီးေနာက်
စိတ်ပူပနမ်�ခံစားရသည်မှာ ပုံမှနြ်ဖစ်ေနကျအရာြဖစ်ပါသည်။ တခါတရံ မိဘများ၏ ကျနး်မာေရး�ှင့် စိတ်ကျနး်မာေရးကုိ မီးဖွား�ပီးေနာက်ပုိင်း
အချနိအ်တင်ွး သတိမမူမိပဲ ေနတတ်ပါသည်။ စိတ်ဖိစီးမ�ေလျာက့ျရန ်�ကိ�တင်ြပင်ဆင်မ�များြပ�လပ်ုထားြခင်းြဖင့် သင်၏ကေလးငယ်�ှင့် ပုိမုိ
ရင်း�ှးီေသာဆက်ဆံေရးကုိ ရ�ိှ�ိင်ုပါသည်။ �ကိ�တင်ြပင်ဆင်မ�ြပ�လပ်ုထားြခင်းေ�ကာင့် ကေလးအား အုပ်ထိနး်ြပ�စုမ� အေြပာင်းအလဲကာလ
တင်ွ ပုိမုိလယ်ွကူေစပါသည်။

သင်အရင်ကေလးမီးဖွားချနိတ်နုး်က ကျနး်ကျနး်မာမာ ေနထုိင်�ိင်ုခ့ဲေသာ်လည်း
ေနာင်တချနိ ်မီးဖွား�ပီးအေစာပုိင်းကာလတင်ွ စိတ်��ပ်ေထွးြခင်းခံစားရမ�များ ကုိ လူ
တိင်ုးနးီပါးခံစားရ�ိင်ုပါတယ်။ သင့်ပတ်ဝနး်ကျင်မှလေူတကုိွ သင်၏အေြခအေနကုိ
ေစာင့်�ကည့်ေစ�ပီး သင်၏ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ�ှင့် �ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာကျနး်မာေရးအတက်ွ အ
�မဲမြပတ်ေစာင့်�ကည့်ေပးရနေ်တာင်းဆုိပါ။ 

မီးဖွား�ပီးေနာက် ြပ�စုေစာင့်ေ�ှာက်မ� လမ်း��နခ်ျက်များမီးဖွား�ပီးေနာက် ြပ�စုေစာင့်ေ�ှာက်မ� လမ်း��နခ်ျက်များ
မိဘအုပ်ထိနး်ြပ�စုမ�အတွက် တြဖညး်ြဖညး်ေြပာင်းလဲရန ်�ကိ�တင်ြပင်ဆင်ထားပါ။မိဘအုပ်ထိနး်ြပ�စုမ�အတွက် တြဖညး်ြဖညး်ေြပာင်းလဲရန ်�ကိ�တင်ြပင်ဆင်ထားပါ။

ေမွးကင်းစကေလးကုိေစာင့်ေ�ှာက်ရြခင်းသည် ခန ့မှ်နး်ရခက်�ပီး ပင်ပနး်�ိင်ု
ပါသည်။ မီးဖွား�ပီးေနာက် လံေုလာက်ေသာအနားယူမ�ရရန ်�ှင့် အာဟာရေကာင်း
စွာ ရ�ိှရန ်လပ်ုေဆာင်စရာ�ိှသည်များကုိ သတ်မှတ်ပါ။

မီးဖွား�ပီးေဆွးေ�ွးတုိင်ပင်�ုိင်သူများ�ှာထားပါ။ သင်ဘဝတင်ွ ယုံ�ကည်ရ�ပီး
သင်ချစ်ခင်ေသာလူများကုိ ဦးစားေပး စ�်းစား�ှာထားပါ။ ကေလးမေမွးခင်၊ ထုိ
လူများကုိ သင်အကူအညီလိလုျင်ေပး�ိင်ုပါသလား ေမးြမနး်ထားပါ။ သင်
လိအုပ်ေသာအကူအညီများ�ှင့် ထုိလူများ မည်သိ� ကူညီ�ိင်ုမည်ကုိ သိ�ိှေအာင်
လပ်ုထားပါ၊
အနားယူဖိ�အချနိလုိ်အပ်ပါတယ်။ သင်အချနိရ်တိင်ုး အနားယူေပးပါ။ သင်သည်
ကေလးအားြပ�စုေစာင့်ေ�ှာက်မ�ကုိ အြခားတေယာက်�ှင့် အတတူကွလပ်ုေဆာင်
ပါက အချနိအ်ပုိင်းအြခား�ှင့်�ကည့်���ေစာင့်ေ�ှာက်မ� သတ်မှတ်ထားပါ။ သင်
ေကာင်းစွာအနားယူ�ိင်ုဖိ�  သင်တိင်ုပင်�ိင်ုသူများအား အကူအညီေပး�ိင်ုဖိ�
ေသချာစွာတိင်ုပင်ထားပါ။ မီးဖွား�ပီးေနာက်အ�ကံေပးေစာင့်ေ�ှာက်ြခင်း
အေ�ကာင်းေလလ့ာထားပါ။
ရပ်ရွာမှေထာက်ပ့ံေသာ အစားအေသာက် လာေပးလျင်လက်ခံပါ။
အိမ်နးီနားချင်းများချက်ြပ�တ်ေပးလ�င် လက်ခံပါ။ အစာေ�ကလယ်ွေသာ
အာဟာရြပည့်ဝေသာ အသား၊ ငါး၊ ဟင်းရည်၊ အစိမ်းေရာင်အရွက်များ�ှင့် ပဲ
အမျ�ိးမျ�ိးစားချင်ေ�ကာင်း အသိေပးထားပါ။
သင်၏စိတ်ကျနး်မာေရးအေြခအေနကုိေဆွးေ�ွးပါ။ ကေလးေမွး�ပီးေနာက်ပုိင်း
စိတ်မေကာင်းြဖစ်ြခင်း၊ ပင်ပနး်ြခင်း၊ စိတ်ေစာြခင်း၊ စိတ်အေြပာင်းအလဲြမန်
ြခင်း စတာေတဟွာ ပုံမှနြ်ဖစ်ေနကျအရာေတ ွြဖစ်ပါတယ်။ ဒီလိြုဖစ်တာမျ�ိးကုိ
ေဘဘီဘလးူဟသိုရ�ပီး သိပ်မ�ကာခင်မှာ သက်သာေစပါသည်။ သင်ယုံ�ကည်ရ
ေသာသူကုိ ေဆွးေ�းွတိင်ုပင်ပါ။ ေ�ကာက်ရွ�ံြခင်း၊ ထိတ်လန ့�်ြခင်း၊ အြပစ်�ိှြခင်း
�ှင့် ေ�ကာက်စရာေကာင်းေသာအရာများ ေတးွထင်မိေနပါက
သင်၏ကျနး်မာေရးေထာက်ပ့ံသူကုိ ဆက်သွယ်�ိင်ုသလိ ု1-833-943-5746 ကုိ
ေခ�ဆုိ�ပီးြဖစ်ေစ စာပိ� �၍ြဖစ်ေစ ေဆွးေ�းွေြပာဆုိ�ိင်ုပါသည်၊

���ပ်ေထွးမ�များ၏ သတိေပးလက�ဏာများ���ပ်ေထွးမ�များ၏ သတိေပးလက�ဏာများ

မီးဖွား�ပီးေနာက် ကျမ်းမာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�မီးဖွား�ပီးေနာက် ကျမ်းမာေရးေစာင့်ေ�ှာက်မ�

ေသွးထွက်များြခင်း( ပုံမှနရ်ာသီထက်ပုိလာြခင်း သိ� မဟတ်ု ပုိစုိးလာြခင်း)

�ကက်ဉအရွယ်ခန ့း်ေသွးခဲများ�ိှြခင်း

ခဲွစိတ်ေမွးစ�်ချ�ပ်ရာ သိ� မဟတ်ု ေမွးဖွားစ�် မိနး်မကုိယ်ဒဏ်ရာတင်ွ ပုိး

ဝင်ြခင်း နာကျင်ြခင်း အနာမကျက်ြခင်း

မီးဖွား�ပီးေနာက်ပုိင်း ဝမ်းနည်းမ�ြပင်းထနစွ်ာခံစားရြခင်း သိ� မဟတ်ု ပူပန်

ေသာကေရာက်ြခင်း

ေြခေထာက်ေရာင်ြခင်းသိ�မဟတ်ု ေြခေထာက်နြီခင်း သိ�မဟတ်ု

ေြခသလံးု�ကက်သား နာကျင်ြခင်း သိ�မဟတ်ု ကုိင်သည့်အချနိတ်င်ွ ပူေ�းွေနြခင်း

ကုိယ်အပူချနိ ်100.4 F (38 C) သိ� မဟတ်ု ထိ�ထက်ပုိြမင့်တက်ြခင်း

ေဆးေသာက်ေသာ်လည်း သက်သာမ�မ�ိှေသာ ေခါင်းကုိက်ြခင်း

အြမင်အာ�ုံေဝဝါးြခင်း/ေြပာင်းလဲြခင်း

အေပါအ့ေလးသွားသည့်အချနိ ်နာကျင်ြခင်း သိ�မဟတ်ု ပူစပ်ပူေလာင်ြဖစ်ြခင်း

ထိနး်ချ�ပ်မရေအာင် ေသွးထွက်ြခင်း
ရင်ဘတ်ေအာင့်ြခင်း
အသက်�� �ကပ်ြခပ်ြခင်း အသက်��ရခက်ြခင်း
သင်�ှင့်သင့်ကေလးအား နာကျင်ေအာင်ြပ�လပ်ုမည်ဟ ုေတးွမိြခင်း
တက်ြခင်း သိ� မဟတ်ု အစက်အေြပာက် များေတ��ြခင်း

http://mealtrain.com/
http://mealtrain.com/
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WIC ေလျာက်ပါWIC ေလျာက်ပါ
ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်သည်�ှင့် မီးဖွား�ပီးအမျ�ိးသမီး
များ �ှင့် ကေလးငယ် အသက်၅�ှစ်အရွယ်အထိ
အေြခခံအစားအေသာက်ေထာက်ပ့ံေပးမ�Jesse Nash Health Center

608 William Street
Buffalo, N.Y. 14206

(716) 858-2779

ရက်ချနိး်�ကိ�တင်ယူဖိ� တိက်ုတနွး်ချင်ပါတယ် သိ� ေသာ် ရက်ချနိး်မယူထားလဲ လာေရာက်�ိင်ုပါတယ်။

မိဘအြဖစ်ေစာင့်ေ�ှာက်မ�အတက်ွ ြပင်ဆင်ထားြခင်း
ဘက်ဖလိ ု�ှင့် အေနာက်ပုိင်းဆနန်ကီာ�ိှ တည်ေနရာများ 

1-866-600-6886

ဘတ်ဖလိ�ုမိ� �ိှ ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်စ�်�ှင့ ်မီးဖွာ�ပီး
ေနာက် ချတ်ိဆတ်ေပးမ�ကွနရ်က်
625 Delaware Avenue, Suite 410
Buffalo, N.Y. 14202

(716) 884-6711

အီရီး �ိင်ုယာဂရာဧရိယာ�ိှ ကျနး်မာေရးစင်တာ
(AHEC):
မီးဖွားြခင်းတနး်တညီူမ�ေစေရးစီမံကိနး်

(716) 835-9358
ext. 102

Jericho Road Community
Health Center: ပရစ်စီလာစီမံကိနး်

(716) 886-0771

ဘာသာစကားအမျ�ိးမျ�ိး ေနရာေဒသအမျ�ိးမျ�ိးတိ� �တင်ွ ဝနေ်ဆာင်မ�ရ�ိှ�ိင်ုပါသည်။

Durham's 
ဒါဟမ် မိခင်တိ�အတက်ွစိတ်ဖိစီးမ�ကင်းမ့ဲဇုန်
200 E Eagle Street
Buffalo, N.Y. 14204
ရက်ချနိး်မယူပဲကုသမ�ခံယူြခင်း ဗုဒ�ဟးူေန ့ ၅:၃၀ မှ ၇:၃၀ ထိ

(716) 427-0566

Every Bottom Covered
ေသးခံဘဏ်

(716) 896-7021

မိသားစုအကူအညီေပးေရးစင်တာ
၂၄ နာရီ မိသားစုအကူအညီေပးေရး
ဖုနး်လိင်ုး

(716) 892-2172

Harvest House
ကေလးများ�ှင့ ်ကေလးငယ်များ ၀န�်ကီးဌာနန
ရက်ချနိး်ယူထားမှသာ

(716) 824-7818

နယူးေရာက် �ိ�ရည်ဘဏ်ဘဏ်
အီရီးေကာင်တီ�ိှ ေနရာများ

(212) 956-MILK
(212) 956-6455

Baby Café USA
အခမ့ဲ မိခင်�ိ� တိက်ုေက�းြခင်းေထာက်ပ့ံမ�
အီရီးေကာင်တီ�ိှ ေနရာများ၊ အေဝးသင် သင်တနး်ချနိမ်ျား�ှင့ ်ဘာသာစကားေပါင်းစုံ
သင်တနး်ချနိမ်ျားလည်း�ိှသည်။

bit.ly/erienybabycafe

MORE 
INFO 

ONLINE

Catholic Charities
အီရီးေကာင်တီတခုလံးု�ိှ တည်ေနရာများ

(716) 218-1484

Melinated Moms (716) 245-5394
ရပ်ရွာအေြခြပ� ကူညီေထာက်ပ့ံေပးမ�- အေဝးမှေဆွးေ�းွမ�များလည်း ရ�ိှ�ိင်ုပါသည်။

အီရီးေကာင်တီ ကျနး်မာေရးတနး်တညီူမ�ရ�ိှမ��ုံး၏ ေမ�ာ်မှနး်ချက်သည် အီရီးေကာင်တီအတင်ွး�ိှလတိူင်ုး အေကာင်းဆုံး

ကျနး်မာေရးညီ�ွတ်မ�ရ�ိှေစရနြ်ဖစ်ပါသည်။အီရီးေကာင်တီ ကျနး်မာေရးတနး်တညီူမ�ရ�ိှမ��ုံးသည် အီရီးေကာင်တီ

ကျနး်မာေရးဌာန လက်ေအာက်တင်ွ �ိှပါသည်။
www.erie.gov/health-equity တွင်ဝင်ေရာက်ေလ့လာပါ။

HealthEquity@erie.gov သိ� အီးေမးလ်ပိ� ဆက်သွယ်ပါ။
ပုိမုိေလ့လာလုိပါသလား?

ဤစာအပ်ုကုိထုတ်ေဝသည်။

အီရီးေကာင်တီ ကျနး်မာေရးတနး်တူညမီ�မ��ုံးခနး်
ဤထုတ်ေဝမ� ကုိ ဘာသာစကား၅မျ�ိးြဖင့်  ထုတ်ေဝထား�ပီး ဝက်ဘ်ဆုိဒ်တွင်လညး်ဖတ်�� �ုိင်သည်။

အရင်းအြမစ်အရင်းအြမစ်  
အချက်အလက်များအချက်အလက်များ
မိသားစုစီမံကိနး်မိသားစုစီမံကိနး်
ကုိယ်ဝန�ိှ်မ�ိှစစ်ေဆးြခင်း�ှင့် ေရွးစရာနညး်လမ်းများအတွက် ေဆွးေ�ွးမ�ယူြခင်း၊ သေ��

တားနညး်ေရွးချယ်မ�၊ လိင်ပုိင်းဆုိင်ရာ ကျနး်မာေရးပညာေပး�ှင့် အြခားေ�ကာင်းအရာများ

ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်စ�်�ှင့်  ကေလးအားြပ�စုပျ�ိးေထာင်မ�ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်စ�်�ှင့်  ကေလးအားြပ�စုပျ�ိးေထာင်မ�
အတွက် အေထာက်အကူေပးမ�အတွက် အေထာက်အကူေပးမ�
မီးဖွားြခင်း�ှင့် ကေလးအားြပ�စုပျ�ိးေထာင်မ� ပညာေပး၊ ကျနး်မာေရးဝနထ်မ်း၊
ေငကုွနေ်�ကးကျ သက်သာေစေသာ ေစာင့်ေ�ှာက်ေပးမ�အစီအစ�်များ�ှင့် လမ်း��နေ်ပးမ�များ

ကေလးများေစာင့်ေ�ှာက်ေထာက်ပ့ံေရးကေလးများေစာင့်ေ�ှာက်ေထာက်ပ့ံေရး
ကေလးကစားစရာများ၊ အဝတ်အစားများ၊ ကေလးသုံးဒုိင်ပါ(အ�ီှး)များ�ှင့်
အြခားေသာအရာများ

မှတ်ချက်: WIC အတက်ွ အေမရိကန�်ိင်ုငံသားြဖစ်ရနမ်လိအုပ်သလိ ု၊ သင်ရ�ိှသင့ေ်သာ
အခွင့အ်ေရးများအတက်ွ လမူ�ဖူလံေုရးနပံါတ် (လမူ�လံြုခံ�ေရးနနံပံါတ်)�ိှရန၊် တရားဝင်
ေနထုိင်ြခင်း သိ�မဟတ်ု Green Card �ိှရနမ်လိအုပ်ပါ။

ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်မိခင်စိတ်ကျနး်မာေရးဌာနသိ� ဖုနး်ေခ�ဆုိမ�မှာ အခမ့ဲြဖစ်သည်။
သင်၏ေ�ကာင်းအရာများကုိ လ�ိဝှက်ေဆွးေ�းွ�ိင်ုပီး ဘာသာစကား၁၄ မျ�ိး�ှင့်
ဝနေ်ဆာင်မ�ေပးပါသည်။ ၁-၈၃၃-၅၇၄၆ သိ�  ဖုနး်ေခ�ဆုိ�ိင်ုသလိ ုစာပိ� ��ပီးလဲ
ဆက်သွယ်�ိင်ုပါသည်။

ကုိယ်ဝနေ်ဆာင်မိခင်၏စိတ်ကျနး်မာေရးကုိယ်ဝနေ်ဆာင်မိခင်၏စိတ်ကျနး်မာေရး

Cribs for Kids (ကေလးများအတက်ွ ပုခက်များ) cribsforkids.org
အီးရီေကာင်တီ�ိှ ေနရာများ၊ အေသးစိတ်ကုိ ဝက်ဘ်ဆုိဒ်တင်ွ�ကည့်ပါ။
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https://www.erieniagaraahec.org/maternal-health
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https://www.jrchc.org/programs/priscilla-project-buffalo/program-services-43/
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https://www.everybottomcovered.org/services-1
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