
การกลับับ้้าน
หลังัจากคลอด 
ขณะท่ี่�มีี
โรคระบาด
COVID-19

โรคระบาด COVID-19 ได้้เปล่ี่�ยนประสบการณ์์การคลอดบุุตรของผู้้�ปกครองหลายคนไป อาจมีีสิ่่�งท่ี่�ไม่ค่าดฝััน
และอุุปสรรคเกิิดขึ้้�น หากแผนการคลอดบุุตรของคุณุเปล่ี่�ยนแปลงไปหรือืถูกูแยกจากทารกหลัังคลอด คุณุอาจ
ต้้องการความช่ว่ยเหลืือเพิ่่�มเติิมเมื่่�อจะต้้องย้า้ยกลัับบ้า้น ต่่อไปนี้้�เป็็นวิิธีกีารท่ี่�คุณุสามารถใช้ดูู้แลตัวเองและสร้า้ง
ความสัมัพันัธ์กั์ับทารก 

การดูแูลตััวคุณุเอง

สุขุภาพของคุณุ
มีคีวามสำำ�คัญ

คำำ�แนะนำำ�ในการดููแลความต้องการของตััวคุณุ
เองมีีดัังนี้้�
•	 ผ่อ่นคลายตััวคุณุด้้วยการอาบน้ำำ��หรือืการ
แช่น่้ำำ�� หรือืใช้ว้ิิธีีบำำ�รุุงร่า่งกายอื่่�นๆ ท่ี่�คุณุชื่่�น
ชอบ

•	 พัักผ่อ่นให้ม้ากท่ี่�สุดุ
•	 ขอความช่ว่ยเหลืือจากคนในครอบครัวั เช่น่ 
คู่่�ของคุณุ ลููกท่ี่�โตแล้้ว หรือืความช่ว่ยเหลืือ
จากแหล่่งอื่่�นๆ 

•	 ให้เ้วลากัับตััวคุณุเอง นั่่�งรับัอากาศนอก
บ้า้น ดื่่�มเครื่่�องดื่่�มอุ่่� นๆ ชมภาพยนตร์ ์อ่่าน
หนัังสือื หรือืโทรหาเพื่่�อน

การรู้้�สึกึเป็็นทุกุข์ห์รือื
กัังวลเป็็นเรื่่�องท่ี่� เกิิด
ขึ้้� นได้้ทั่่� วไป 

หลายคนรู้้ �สึึกเป็น็ทุกุข์ห์รือืกัังวลหลัังการคลอด หาก
แผนการคลอดบุุตรของคุณุเปล่ี่�ยนแปลงไปหรือืถูกูแยก
จากทารกหลัังคลอดเนื่่�องจาก COVID-19 คุณุอาจรู้้ �สึึก
เป็น็ทุกุข์ห์รือืกัังวลมากเป็น็พิิเศษ คุณุอาจต้้องการปรึึกษา
กัับเพื่่�อนท่ี่�คุณุไว้ใ้จ คนในชุุมชนเดีียวกััน หรือืผู้้�เชี่่�ยวชาญ
ด้า้นสุขุภาพจิิตเก่ี่�ยวกัับประสบการณ์์ท่ี่�คุณุพบเจอ หาก
คุณุมีคีวามคิิดต้้องการทำำ�ร้า้ยตััวเอง คุณุสามารถโทร
หา National Suicide Prevention Lifeline (สายด่่วน
ป้อ้งกัันการฆ่า่ตััวตายแห่ง่ชาติิ) ได้ทุ้กุเมื่่�อท่ี่�หมายเลข  
1-800-273-8255 (TRS: 1-800-799-4889) หรือืแชท
ท่ี่� suicidepreventionlifeline.org/chat
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การสร้า้งความสัมัพันัธ์กั์ับทารก 
เมื่่�อคุณุดููแลทารก คุณุทั้้�งคู่่�จะสร้า้งความผููกพันัซึ่่�งกัันและกััน การยิ้้�ม กอด หัวัเราะ 
เปล่ี่�ยนผ้า้อ้้อม อุ้้�ม และให้อ้าหาร ล้้วนช่ว่ยคุณุในการสร้า้งความสัมัพันัธ์อั์ันดีีกับ
ทารกได้ ้คุณุไม่จ่ำำ�เป็น็ต้้องดีีพร้อ้มทุกุอย่า่ง แค่่ทำำ�สิ่่�งท่ี่�ทำำ�ได้เ้มื่่�อทำำ�ได้ก็้็พอ

การดูแูลทารก
ระหว่า่งให้อ้าหารทารก มองตาทารก
ของคุณุแล้้วยิ้้� ม พููด ร้อ้งเพลง หรือืส่ง่

เสีียงประกอบขณะท่ี่�ทารกกำำ�ลังกิิน

การเลี้้� ยงลููกด้้วยนมแม่อ่าจมีีอุปสรรคอยู่่�บ้้าง แต่่มีี
ความช่ว่ยเหลืือพร้อ้มให้บ้ริิการหากคุณุกำำ�ลังประสบ
ปััญหา

•	 โปรดติิดต่่อผู้้�ให้บ้ริิการดููแลด้้านสุขุภาพของคุณุ
เพื่่�อรับัการส่ง่ต่่อไปยัังท่ี่�ปรึึกษาด้้านการให้น้ม
บุุตร 

•	 คุณุอาจขอคำำ�แนะนำำ�จากกลุ่่�มให้ค้วามช่ว่ยเหลืือ
ด้้านการให้น้มบุตรจากในท้้องท่ี่�หรือืผ่า่นช่อ่งทาง
ออนไลน์์ก็็ได้้

บางครั้้� งทารกจะร้อ้งไห้ห้รือืกระฟัดักระเฟียีดไม่ว่่า่คุณุ
จะพยายามกล่่อมทารกอย่า่งไรก็็ตาม การร้อ้งไห้อ้าจ
เป็็นเรื่่�องปกติิสำำ�หรับัทารก ให้ท้ำำ�ใจสงบเข้้าไว้ ้เมื่่�อไหร่่
ท่ี่�คุณุรู้้ �สึึกกำำ�ลังมีีปัญหา ให้ข้อความช่ว่ยเหลืือ

•	 เมื่่�อทารกทำำ�ท่ากระฟัดักระเฟียีด ทารกอาจกำำ�ลัง
หิิว เหนื่่�อย ต้้องนอน หรือือยากให้อุ้้้�ม  

•	 หากทารกเหนื่่�อย ทารกอาจอยากท่ี่�จะส่า่ยตััวและ
เคลื่่� อนท่ี่�ไปมา

การมีีปฏิิสัมัพันัธ์กั์ับ
ทารก

ให้โ้อกาสตััวเองได้้เรีียนรู้้�วิิธีตีอบสนองความต้องการของ
ทารก ทารกบางคนรู้้ �สึึกสบายตััวเมื่่�อถูกูไกวเปล เด้้ง ร้อ้ง
เพลงให้ฟ้ังั หรือืมีเีสีียงประกอบเบาๆ ในขณะท่ี่�บางคนอาจ
ต้้องการความสงบและเงีียบ 

การแบ่ง่ปัันความสุขุและเสีียงหััวเราะเป็็นเรื่่�องท่ี่�ดีีทั้้� งกัับ
ตััวคุณุและทารก การร้อ้งเพลง การอ่่านหนัังสือื และการ
เล่่นกัับทารก ช่ว่ยให้อ้ารมณ์์ทารกคงท่ี่� ช่ว่ยให้ท้ารกรู้้ �สึึก
ปลอดภััย และช่ว่ยการพััฒนาสมองทารก 

ให้คุ้ณุลอง:
•	 อ่่านหนัังสือืให้ฟ้ังั
•	 พาไปดููกระจก
•	 เปิิดเพลงให้ฟ้ังั
•	 นอนลงกัับพื้้� นด้้วยกัันเวลาท่ี่�คุณุต้องให้ท้ารกนอน
คว่ำำ��

•	 เล่่นซ่อ่นแอบ
•	 ทำำ�เสีียงต่่างๆ ให้ท้ารกฟังั

การสััมผััสทางกายและการให้ค้วามอบอุ่่�นผ่า่นการซุุกไซ้้
และการโอบกอดล้้วนเป็็นผลดีีกับทารก อย่า่งไรก็็ตาม คุณุ
ต้้องคอยสัังเกตอาการของทารกด้้วยว่า่ทารกชอบการ
สััมผััสประมาณไหน

แหล่ง่ข้้อมููล
•	 ผู้้�ให้บ้ริิการดููแลสุขุภาพของคุณุ
•	 คุณุสามารถรับัความช่ว่ยเหลืือทางอารมณ์์ความรู้�สึึกหรือืการส่่งต่่อไปรับับริิการได้้ตลอด 24 ชั่่�วโมง ผ่า่นทาง 

Washington Recovery Help Line (สายให้ค้วามช่ว่ยเหลืือด้้านการฟื้้� นตััวแห่ง่รััฐวอชิิงตััน) หรือืสายวิิกฤต
สุขุภาพจิิตในพื้้� นท่ี่�ของคุณุ warecoveryhelpline.org 

•	 National Suicide Lifeline  suicidepreventionlifeline.org  
988 (สำำ�หรับัผู้้�ใช้ ้TTY โทร 711 แล้้ว 988)

•	 La Leche League (ความช่ว่ยเหลืือด้้านการให้น้มบุตร)  llli.org
•	 March of Dimes สำำ�หรับัภาวะซึึมเศร้า้หลัังคลอด 

marchofdimes.org/pregnancy/postpartum-depression.aspx
•	 บริิการ Perinatal Support  perinatalsupport.org/for-parents
•	 Period of Purple Crying  purplecrying.info

หากต้้องการเอกสารน้ี้� ในรูปแบบอ่ื่�น โปรดโทร 1-800-525-0127 สำำ�หรัับบุุคคลที่่�หูหูนวกหรืือมีคีวามบกพร่อ่งทางการ
ได้้ยินิ โปรดโทร 711 (Washington Relay) หรืือส่่งอีีเมลไปที่่� civil.rights@doh.wa.gov
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