
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ကလ ေးယူလ  ော့မညော့့်မိဘမ  ေး + 

မိဘအသစ့်မ  ေးအ ွက့် စိ ့်က န့်ေးမ လ ေး 

အ င့်ေးအမမစ့်မ  ေး 
ကိိုယ့်ဝန့်လ  င့်ခ ိန့်နငှော့့် ကလ ေးငယ့်ကိို ကကညော့့်ရှုလစ ငော့့်လ ှ က့် ခ နိ့်သည့် စိ ့် ှုပ့်  ှေးဖွယ့်  အခ ိန့်မဖစ့်ပါသည့်။ 

ထ  ို့အပြင ်စ တဖ် စ ီးပြ ီး ခက်ခဲမှုလညီ်းရ  န  ငြ်ါသည်။ 

PMADs ဆ  တာ ဘာလ။ဲ 

က  ယ်ဝန်ဆဆာငစ်ဉ်န ငို့ ်မ ီးဖ ာီးပြ ီးကာစ စ တအ်ဆပခအဆနန ငို့ ်စ  ီးရ မ်ြြူန်မှု ဆရာဂါမ ာီး (PMADs) သည့် ကိိုယ့်ဝန့်လ  င့်စဉ်နငှော့့် မ ေးဖွ ေးပပ ေး 

ပထမ စ့်နစှ့်အ ွင့်ေး မဖစ့်ပွ ေးနိိုင့်သညော့့် လအ က့်ပါ ိို ော့က ော့သိို ော့ လ  ဂါ ကခဏ အိုပ့်စို စ့်ခိုမဖစ့်သည့်- 

ဆမာြနီ်းန မ်ီးနယ်ဆနဆသာလ်ည်ီး အ မ်မဆြ ာ်ပခငီ်း၊ 

စ တဖ် စ ီးမှုခံစာီးရပခငီ်း၊ စ တထ် ခ  က်ပခငီ်း သ  ို့မဟ တ ်စ တမ်ဆပဖန  ငပ်ခငီ်း၊ 

စ တဆ်သာကပဖစ်ဆစဆသာ သ  ို့မဟ တ ်မလ  လာီးအြ်ဆသာ အဆတ ီးမ ာီးရ  ဆနပခငီ်း 

စ တဆ်  ီးပခငီ်း သ  ို့မဟ တ ်ဆ ါသထ က်ပခငီ်း။ 

၎င့်ေး ိို ော့သည့် ဘဝကိို လပ  ့်လမွွေ့ န့်နငှော့့် လက င့်ေးစွ အ ိုပ့် ိုပ့် န့် ခက့်ခ လစသညော့့် စိ ့်ပိိုင့်ေး ိိုင့်  နငှော့့် ရိုပ့်ပိိုင့်ေး ိိုင့်   စိိုေး ိမ့်ပူပန့်မှုမ  ေးကိို 

မဖစ့်လပေါ်လစနိိုင့်သည့်။ 

PMADs သည့် ကလ ေးလမွေးဖွ ေးမခင့်ေးလကက ငော့့် ခံစ ေး သညော့့် အဓိက လန က့် က့် ွ မပဿန မဖစ့်သည့်။ 

PMADs သည ်အပဖစမ် ာီးပြ ီး က သ၍ရန  ငြ်ါသည။် 

ကိိုယ့်ဝန့်လ  င့်စဉ်အ ွင့်ေးနငှော့့် မ ေးဖ ွေးပပ ေး ပထမ စ့်နစှ့်အ ငွ့်ေး စိ ့်အလမခအလနနငှော့့် စိိုေး ိမ့်ပူပန့်မှု လ  ဂါ ကခဏ မ  ေးသည့် မည့်သညော့့်ယဉ်လက ေးမှု၊ 

အသက့်အ ွယ့်၊ ဝင့်လငပွမ ဏနငှော့့်  ူမ ိ ေးစို ွင့်မ ိို ကလ ေးမိဘမ  ေး ငွ့် မဖစ့်လပေါ်လ ော့ ှိသည့်။ ထိိုသူအမ  ေးစိုသည့် အကူအည နငှော့့် အလထ က့်အပံော့ 

 ိိုအပ့်သည့်။ အကူအည လပေးမညော့့် ပရိိုဂ မ့်မ  ေး  ှိပါသည့်။ 

မညသ်ညို့အ်ခ ကဆ် ကာငို့ ်လတူစဦ်ီး၏ ဆရာဂါပဖစန်  ငဆ်ပခက   

ပမငို့တ်ကဆ်စသနညီ်း။ 

ကိိုယ့်ဝန့်လ  င့် သိို ော့မဟို ့် မ ေးဖွ ေးပပ ေးသူမ  ေး၏ 25% လ  က့် ငွ့် PMADs  ှိသည့်။ အခ ိ ွေ့သူ ိို ော့သည့် ဘဝအလ ွွေ့အကကံ မ  ေး၊ မ ိ ေးရိိုေးဗ ဇနငှော့့် ဦေးလန ှက့် 

ဇ ဝဓ  ိုလဗဒ ိို ော့လကက ငော့့် PMADs မဖစ့်နိိုင့်လမခပိိုမ  ေးကကသည့်။  င့်ေး  နမွ့်ေးပါေးမှုလကက ငော့့် မဖစ့်လပေါ်  နိိုင့်သညော့့် စိ ့်ဖိစ ေးမှုသည့်  ူ စ့်ဦေး၏ 

လ  ဂါ ကခဏ မ  ေး ခံစ ေး နိိုင့်လမခကိို မမငော့့် က့်  လစသည့်။ အလမ ိက ွင့် စနစ့် က   ူမ ိ ေးလ ေးခွ မခ ေးမှုသမိိုင့်ေးလကက င့်ေးလကက ငော့့်  ူမည့်ေး၊ 

ဌ လန ိိုင့်ေး င့်ေးသ ေး၊  ူမဖြူမဟို ့်သညော့့် အသ ေးအလ  င့်မ  ေး ှသူိ (BIPOC) အသိိုင့်ေးအဝိိုင့်ေး ငွ့် ပါဝင့်သူမ  ေးအ ကွ့် PMADs 

မဖစ့်နိိုင့်လမခပိိုမ  ေးလစသည့်။ 

 

 

အကအူည ရယနူ  ငသ်ညို့ဆ်နရာ 

သင့် သိို ော့မဟို ့် သင့်သိလသ  စ့်စံို စ့်ဦေးသည့် မိမိကိိုယ့်ကိို လသလကက င့်ေးကကံစည့် န့် စဉ်ေးစ ေးလနပါက သိို ော့မဟို ့် 

အက ပ့်အ ည့်ေးမဖစ့်လနပါက Suicide and Crisis Lifeline ကိို  က့်သွယ့် န့်အ ကွ့် 988 ကိို ဖိုန့်ေးလခေါ် ိိုပါ 

သိို ော့မဟို ့် လ ော့က ငော့့်ထ ေးလသ  အကကံလပေး စ့်ဦေးထံ 24/7  က့်သွယ့် န့် Crisis Text Line အ ွက့် 741741 သိို ော့ 

VT ဟို စ  ိိုပိို ော့ပါ။ National Maternal Mental Health Hotline ကိို  က့်သွယ့် န့် 1-833-TLC-MAMA 

(1-833-852-6262) ကိို ဖိုန့်ေးလခေါ် ိိုပါ သိို ော့မဟို ့် စ  ိိုပိို ော့ပါ။ အကယ့်၍ သင့်သည့် သင့် သိို ော့မဟို ့် သင့် 

ခ စ့် သူ စ့်ဦေး၏ လဘေးကင့်ေး ံိုမခံ မှုနငှော့့်ပ ့်သက့်၍ စိိုေး ိမ့်လန ျှင့် သိို ော့မဟို ့် အလ ေးလပေါ်လ ေးဘက့် ိိုင့်   

ဝန့်လ  င့်မှုမ  ေးကိို  ိိုအပ့်လန ျှင့် 911 ကိိုဖိုန့်ေးလခေါ်ပါ သိို ော့မဟို ့် အန ေး ံိုေး အလ ေးလပေါ်ခန့်ေးသိို ော့သွ ေးပါ။ 

 

 

 

 

 

 

Help Me Grow- စိ ့်က န့်ေးမ လ ေး ဝန့်လ  င့်မှုလပေးသူမ  ေးနငှော့့် အမခ ေးဝန့်လ  င့်မှုမ  ေးကိို  ှ လဖ ွ  ွင့် 

အကူအည   ယူနိိုင့်သည့်။ 2-1-1 ကိို လခေါ် ိို၍ လ ွေးခ ယ့်စ   6 ကိို လ ွေးပါ၊ 898211 သိို ော့ HMGVT ဟို စ  ိိုပိို ော့ပါ 

သိို ော့မဟို ့် info@helpmegrowvt.org  သ  ို့ အ ီးဆမီးလ်ြ  ို့ြါ။ 

 

 

 

 

 

 

 
မ ီးဖ ာီးပြ ီးခ  န် ြံို့ြ  ီးကူည မှုဆ  ငရ်ာ န  ငင်တံကာအဖ ဲွဲ့အစည်ီး (Postpartum Support 

International, PSI) Vermont- ဖ န်ီး သ  ို့မဟ တ ်စာတ  ပဖငို့၊် ဘဝတမူ ခငအ်ခ ငီ်းခ ငီ်း 

နည်ီးပြမ ာီးန ငို့ ်www.postpartum.net  ှ ိအနွ့် ိိုင့်ေး ပံော့ပိိုေးကူည မှုအဖွ ွေ့မ  ေးမှ စ့် ငော့့် ပံော့ပိိုေးကူည မှု၊ 

အခ က့်အ က့်နငှော့့် အ ေးလပေးမှုကိို  ယူပါ။ 

 

 
သတမ် တထ်ာီးဆသာ စ တက် နီ်းမာဆရီး ဆအဂ ငစ် မ ာီး- မိဘမ  ေး၊ ကလ ေးမ  ေးနငှော့့် မိသ ေးစိုမ  ေးကိို 

ပံော့ပိိုေးကူည လပေး န့် လ ော့က ငော့့်ထ ေးသညော့့် ကျွမ့်ေးက င့်သူ စ့်ဦေးနငှော့့် ခ  ိ့် က့်လပေးသည့်။ လအဂ င့်စ မ  ေးစွ  ွင့် 

ကိိုယ့်ဝန့်လ  င့်ခ ိန့် ခံစ ေး သညော့့် မပဿန မ  ေးကိို လမဖ ှင့်ေးနိိုင့် န့်နငှော့့် လမွေးကင့်ေးစကလ ေးကိို 

ကကညော့့်ရှုလစ ငော့့်လ ှ က့် န့် ပံော့ပိိုေးကညူ လပေးသညော့့် အဖွ ွေ့မ  ေး ှိကကသည့်။ လန က့်ထပ့်အခ က့်အ က့်မ  ေးကိို 

www.mentalhealth.vermont.gov တ င ်ရ ာဆဖ ြါ။ 

 

ြ  မ  သ ရ  ရန်အတ က် SupportDeliveredVT.com  

သ  ို့ သ ာီးြါ။ 

 

 

 

 
 
 
Vermont က န့်ေးမ လ ေးဌ န (Vermont Department of Health) နငှော့့် Vermont စိ ့်က န့်ေးမ လ ေးဌ န (Vermont 

Department of Mental Health)  ိို ော့သည့် Vermont  ွင့် ကိိုယ့်ဝန့်လ  င့်စဉ်နငှော့့် မ ေးဖွ ေးပပ ေး ပထမ စ့်နစှ့်အ ွင့်ေး 

စိ ့်က န့်ေးမ လ ေးဝန့်လ  င့်မှုမ  ေးကိို  ိိုေးခ  ွေ့လ  င့် ွက့်လပေး န့် HRSA က လငလွကကေးလထ က့်ပံော့သညော့့် 5-နစှ့်   

ပူေးလပါင့်ေးလ  င့် ွက့်မှု သလဘ  ူည ခ က့်မဖငော့့် မိခင့်မ  ေးနငှော့့် ကိိုယ့်ဝန့်လ  င့်  က့် ွ လဖ ့်မ  ေးအ ွက့် စစ့်လ ေးမှု၊ 

ကိုသမှုနငှော့့် ဝန့်လ  င့်မှု ယူနိိုင့်မှု (STAMPP) နငှော့့်ပ ့်သက့်၍ ပူေးလပါင့်ေးလ  င့် ွက့်  က့် ှိကကသည့်။ 

Burmese 
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