
ကော�ာင်းး�မွွန်းစွာာွစွာာ�ပါါ
ကော�ာင်းး�မွနွ်းစွာာွစွာာ�ခြ�င်းး�သည်း �ျန်း�မွာကော��နှငှ်း်းည်ကီောသာ ကောန်ထိုု�င်းး
မွပံုုံ�စံွာအတွ�ွး အစွာာ�အကောသာ�း ကော�ွ��ျယ်းမွမုွျာ� ခြပုံုလု�ပုံးခြ�င်းး� 
ခြ�စွားပုံါသည်း။

• သင်းး�ျန်း�မွာကောန်ကောစွာ�န်း လုု�အပုံးသည််း အာဟာာ�ဓာာတွး
မွျာ��ရှိှု�န်း သစွားသ�ီမွျာ�နှငှ်း်း ဟာင်းး�သ�ီဟာင်းး��ွ�းမွျာ�
အပုံါအဝင်းး အစွာာ�အကောသာ�းမွျုု�စံွာ��ု� စွာာ�သံ��ကောပုံ�ပုံါ။

• အ�တွးဂျုံျံုမွနု် ်း၊ ဆန်းလုံ��ည်ုု ၊ ခြပုံည််းဝဂျုံျံု ကောပုံါင်းးမွ�န် ်းနှငှ်း်း အတီွ
လုကီော�ါ�းဆွ�ကောခြ�ာ�း��သ်ု� ် ခြပုံည််းဝ နှှစံွာာ�ပုံင်းး အကောစွာအ်ဆန်း
မွျာ��ု� ကော�ွ��ျယ်းပုံါ။

• အဆနီ်ည်း�ကောသာ အသာ�နှငှ်း်း ဥမွျာ��ု� ကော�ွ�ပုံါ။ ပုံင်းးလုယ်း
စွာာ၊ အ�ွမံွာသ�ီမွျာ�နှငှ်း်း အကောစွာမ်ွျာ�၊ ပုံ�န်�ီကောလု�မွျာ�၊ ပုံ�ကောစွာ်
ကောခြ�ာ�းမွျာ�နှငှ်း်း ပုံ�ပုံင်းးမွျာ�အခြပုံင်းး ပုံ�ပုုံစွာပုံး ထို�တွး��န်းမွျာ�
��သ်ု� ် အခြ�ာ� အသာ�ဓာာတွး �င်းး�ခြမွစွားမွျာ��ု� စွာာ�သံ��ပုံါ။

• �ျန်း�မွာကော��နှငှ်း်းည်ညီွွတွးကောသာ ကောန်ာ�းထိုပုံး 
အစွာာ�အကောသာ�း အကြံ�ဉံာာဏ်းမွျာ�အတွ�ွး 
choosemyplate.gov သု� ် ဝင်းးကြံ�ည််းပုံါ။

ရုုပါးပုုါင်းး�ဆိုုငု်းးရာာ လှုပုါးရှား�ာ�မုွ
ရု�ပုံးပုုံ�င်းး�ဆု�င်းး�ာ လုပုုံးရှိာှ�မွမုွ ှပုုံ�မုွ�အာ�အင်းး�ရှိှသုည်း�ု� သင်းးသပုုံါသလုာ�။ 
သင်း်းစုွာတွး�စံွာာ��ျ�း�ု�လုည်း� ခြမှွင်း်းတွင်းးကောပုံ�သည်း၊ ပုုံ�ပြီးပီုံ�စုွာတွးလု�းကောပုံါပ်ုံါ�
မွ ု�စံွာာ��ကောစွာသည််းအခြပုံင်းး ပုုံ�ကော�ာင်းး�စွာာွ အပုုံးကောပုံျားကောစွာပုံါသည်း။ ကောန်စ်ွာဉ် 
အတွန်းအသင်း်း ခြပုံင်းး�ထိုန်းသည််း �ု�ယ်းလု�းလုပုုံးရှိာှ�မွ ုမုွန်စွား 30 စွာာ သု�မ်ွဟာ�တွး 
ထိုု�ထ်ို�းကြံ�ာကောအာင်းး ခြ�ည်း�ခြ�ည်း��ျင်းး� တွု��ခြမှွင်း်းလု�ပုံးကောဆာင်းးပုံါ။ အတွန်းအသင်း်း 
ခြပုံင်းး�ထိုန်းသည််း �ု�ယ်းလု�းလုပုုံးရှိာှ�မွမုွျာ�အတွ�ွး အကြံ�ဉံာာဏ်းအ�ျုု�-

• ခြမွန်းခြမွန်းကောလုာာ�းခြ�င်းး� သု�မ်ွဟာ�တွး ကောခြ�လုျင်းး��ီ�ထို�ွးခြ�င်းး�
• ကော��း�ခြ�င်းး� သု�မ်ွဟာ�တွး ကော�ထို�တွငွ်းး အသ�းရှိ�ှကောလု�်ျင်း်း�န်း�ခြပုံုလု�ပုံးခြ�င်းး�
• စွာ�းဘီး�ီန်င်းး�ခြ�င်းး�
• ���န်းခြ�င်းး�
• ��န်း�ကောခြပုံာကောန်စွာဉ် လုမွး�ကောလုာာ�းခြ�င်းး�
• ပုံန်း�ခြ�ထံို�တွငွ်းး အလု�ပုံးလု�ပုံးခြ�င်းး�

သင်း်းအတွ�ွး အကော�ာင်းး�ဆံ�� ရု�ပုံးပုုံ�င်းး�ဆု�င်းး�ာ လုပုုံးရှိာှ�မွမုွျာ�အကောကြံ�ာင်းး��ု� 
သင်းး၏ �ျန်း�မွာကော��ကောစွာာင်း်းကောရှိာှ�းမွကုောပုံ�သးနှငှ်း်း တွု�င်းးပုံင်းးပုံါ။

�ျန်း�မွာစွာာွကောန်ပုံါ
�ျန်း�မွာမွှတကော�ာ စွာာ�ကော�ာ�းပုံါ၊ ကော�ာလှုစွားအ�းဆိုစွား စွာာ��ံ�ုခြ�င်းး�၊ စွာဉ်ဆို�းမွခြပါတး ခြပါုစွာကုောစွာာင်း်းကောရှား�ာ�းခြ�င်းး�၊ 

�င်း်းမုွ�ာ�စွာ၏ု �ာ�ယွ်းကောဆို�ထိုးု�ုခြ�င်းး�မွျာ�နှ�င်း်း အနှတရာာယ်းမွျာ�ကော�ာ ပါစွာစည်းး�မွျာ�နှ�င်း်း��းဆိုုငု်းး�ည််းး �ျန်း�မွာကောရာ� ကော��အနှတရာာယ်းမွျာ�၏ အကောရာ�ကြီး�း�ပုံါ�ု ုအကောလှု�ထိုးာ�ကောပါ�ပါါ။ 

ဤအ�ျ�းမွျာ��ည်းး �င်း်းအာ� �ျန်း�မွာ�န်းစွာွမွး�ကောစွာမွည််းး အကြံ�ခံြပါု�ျ�းမွျာ�နှ�င်း်းထိုးင်းးခြမွင်းးယ်ဆူို�ျ�းအ�ျုု � ခြ�စွားပါါ�ည်းး။

ဉာာဏ်း�ံ�ုပါါ – 
�ုယု်း�ံအာ�ခြမှွင်း်းတင်းးပါါ။

လုု�အပုံးကောသာ �ာ�ယွ်းကောဆ�ထိုု��နှှမံွမုွျာ�၏ အ�ျနု်းဇယ်ာ�အတွ�ွး 

သင်းး၏ �ျန်း�မွာကော�� ကောစွာာင်း်းကောရှိာှ�းသး နှငှ်း်း တွု�င်းးပုံင်းးကောဆ�ွကောနှ�ွပုံါ။

ကော�ာလှုစွားအ�းဆိုစွား
�ု�ယ်းဝန်းရုှှိလုာသးအာ�လုံ��သည်း ကော�ာလုစွားအ�း
ဆစွား 400 မုွ��း�ရုု�ဂျုံ�မွးပုံါဝင်းးသည််း ဗီီတွာမွင်းး
ဓာာတွးအစံွာ��ု� ကောန်စ်ွာဉ် ကောသာ�းသံ���ပုံါမွည်း။ 
ကော�ာလုစွားအ�းဆစွားသည်း သင်း်း�ကောလု�င်းယ်း၏ 
ဦး�ကောနှာှ�းနှငှ်း်း ကော�ျာရုု��တွငွ်းး ကောမွ�ွ�ာပုံါ �ျုု �ယ်ငွ်းး�
မွမုွျာ�ခြ�စွားခြ�င်းး��ု� ကြို�ုု တွင်းး�ာ�ယွ်းကောပုံ�နှု�င်းး
ပုံါသည်း။ သု�က်ောသား �ု�ယ်းဝန်းမွ�ကောသ��င်းး �ာ
�ယွ်းမွ�ုု� စွာတွင်းး�န်း လုု�အပုံးပုံါသည်း။ ဗီီတွာမွင်းး
ဓာာတွးအစံွာ�နှငှ်း်းအတွး ကော�ာလုစွားအ�းဆစွား ကြွ�ယ်းဝ
သည််း အစွာာ�အစွာာမွျာ��ု� ကော�ွ��ျယ်းပုံါ-

• ခြပုံည််းစံွာ�ကြွ�ယ်းဝကောသာ ကောပုံါင်းးမွ�န် ်း၊ နှှစံွာာ�ပုံင်းး
နှငှ်း်း အတီွလုကီော�ါ�းဆွ�

• လုကုောမွာ်းသ�ီမွျာ�နှငှ်း်း လုကုောမွာ်းသ�ီအ�ည်းမွျာ�

• ပုံ�ကောတွာင်း်းမွျာ�၊ ပုံ�ကောစွာမ်ွျာ�နှငှ်း်း ပုံ�န်�ီကောလု�မွျာ�

• အစုွာမွး��င်း်းကော�ာင်းး ဟာင်းး�သ�ီဟာင်းး��ွ�းမွျာ�

http://choosemyplate.gov


�ကောလှု�ထိုးနု်း�ထိုးာ�ရာန်း 
စွာဉ်�စွာာ�ပါါ
�ျန်း�မွာကော��ကောစွာာင်း်းကောရှိာှ�းမွကုောပုံ�သးမွျာ�သည်း သင်းး 
သု�မ်ွဟာ�တွး သင်း်း�ကောလု� ဆနှ�ရှိှုပုံါ� �ကောလု�ထိုနု်း�
ထိုာ�ခြ�င်းး��ု� အန်ည်း�ဆံ�� တွစွားနှစှွားနှငှ်း်း ထိုု�ထ်ို�းကြံ�ာ
ကောအာင်းး ထိုာ�ရှိှု�န်း အကြံ�ခံြပုံုပုံါသည်း။ သင်း်း�ကောလု�
�ု� သင်းး၏ မုွ�င်းးနှု�တ်ွု��းကော���ခြ�င်းး�� �ကောလု�အာ� 
�ျန်း�မွာကော�� အ�ျုု�ကော�ျ�ဇး�မွျာ� ပုုံ��ရှိှုကောစွာပုံါသည်း။ 

• မုွ�င်းးနှု��်ည်းတွငွ်းး ကြို��ီထိုာွ�မွနုှငှ်း်း �ံွ� ပြီး�ုု�
တွု��တွ�းမွအုတွ�ွး မွနှ်း�န်းကောသာ အာဟာာ�
ဓာာတွးမွျာ� ပုံါရှိှုပုံါသည်း။

• မုွ�င်းးနှု��်ည်း� သင်းး၏ ကြို��ီထိုာွ�ကောန်ကောသာ 
�ကောလု�င်းယ်း�ု� အကောထိုာ�းအ�းခြပုံုပုံါသည်း။

• မုွ�င်းးနှု��်ည်း� သင်း်း�ကောလု�အာ� �း�စွာ�းကော�ာဂျုံါ
�ု� တွု��းတွနွ်းနှု�င်းးကောစွာပြီးပီုံ� �ျာ�န်ာမွနု်ည်း�ကောစွာ
ပုံါသည်း။ သင်း်းနှု�တ်ွု��းကော���ခြ�င်းး�သည်း သင်း်း
�ျန်း�မွာကော���ု�လုည်း� �ာ�ယွ်းကောပုံ�ပုံါသည်း။

• သင်း်း�ကောလု�အာ� မွု�င်းးနှု��်ည်းတွု��းကော���ခြ�င်းး�
� မုွ�င်းးနှငှ်း်း�ကောလု� �င်းး�နှှ�ီမွ ုပုုံ��ကောစွာပုံါသည်း။

�င်းး�ုယု်းတုငု်းးနှ�င်း်း �င်း်း
မုွ�ာ�စွာ�ုု ုအနှတရာာယ်း
မွျာ�ကော�ာ မူွ�ယ်စွားကောဆို�

မွျာ�မွ� �ာ�ယွ်းပါါ
ကောဆ��ွ�းကြို��ီ၊ အ��းနှငှ်း်း တွ�ာ�မွဝင်းး မွး�ယ်စွားကောဆ�
မွျာ�သည်း သင်း်းမုွသာ�စွာ�၏ �ျန်း�မွာကော���ု� ထို�ုု��းနှု�င်းး
ပုံါသည်း။ ၎င်းး�တွု��်ု� အသံ��မွခြပုံုခြ�င်းး�ခြ�င်း်း သင်း်း�ကောလု�
မွျာ�အတွ�ွး စံွာထိုာ�စွာ�ာ ဥပုံမွာတွစွား�� သတွးမွတှွးပုံါ။ 
ညွ�န်းကြံ�ာ�ထိုာ�သည််းအတွု�င်းး� ကောဆ�ဝါ�မွျာ��ု� သံ��စွာွ�
ပုံါ။ သင်းးယ်ကောန် ် ကော�ွ��ျယ်းလုု��းသည််း ကော�ွ��ျယ်းမွမုွျာ�� 
ယ်��နှငှ်း်း ကောန်ာ�းပုုံ�င်းး�တွငွ်းး သင်း်းမုွသာ�စွာ�၏ �ျန်း�မွာကော��
အကောပုံါ် သ�းကော�ာ�းမွ ုရှိှုနှု�င်းးပုံါသည်း။

အမုွးရှိှု တွစွားစံွာ�တွစွားကောယ်ာ�း ကောဆ�လုပုုံးကောသာ�းပုံါ�၊ 
တွစွားဆင်း်း� ံကောဆ�လုပုုံးကောင်းွ� သု�မ်ွဟာ�တွး လုာပုံးစွာစွားကောဆ�လုပုုံး
ကောင်းွ� ရှိှ�မုွခြ�င်းး�သည်း ကောမွ�ွ�င်းး�စွာ�ကောလု�င်းယ်းမွျာ�နှငှ်း်း 
�ကောလု�င်းယ်းမွျာ�အတွ�ွး အနှ��ာယ်းရှိှုပုံါသည်း။ 
ကောဆ��ွ�းကြို��ီကောဆ�လုပုုံးကောင်းွ�အန်�ီတွငွ်းး ရှိှုကောန်ခြ�င်းး�� 
ကောမွ�ွ�င်းး�စွာ �ကောလု� ရု�တွးတွ��း ကောသဆံ��ခြ�င်းး�ကော�ာဂျုံါ
(SIDS) ခြ�စွားနှု�င်းးကောခြ� တွု��လုာကောစွာပြီးပီုံ� ပုံန်း�န်ာ�င်းး�ျပုံး၊ 
ကော�ျာင်းး�ဆု���င်းး�ျပုံးန်ာ၊ န်ာ��း�စွာ�းကော�ာဂျုံါမွျာ�နှငှ်း်း 
�င်းးဆာကော�ာဂျုံါ�ု� ခြ�စွားကောစွာနှု�င်းးပုံါသည်း။

ကောဆ�လုပုုံးကောင်းွ�အာ�လုံ��နှငှ်း်း �င်းး�ကောဝ��ာတွငွ်းး ကောန်ပုံါ။ သင်း်း
�ကောလု�အတွ�ွး စုွာတွး�ျ�သည််း ထိုကုောတွွ� မွ ုပုံမွာဏ်ဟား၍ 
မွရှိှပုုံါ။ အကောင်းွ� ရှိ�ှခြ�င်းး�အပုံါအဝင်းး ကောဆ�လုပုုံးကောင်းွ�အာ�လုံ��
� အနှ��ာယ်းမွျာ�ပုံါသည်း။ ပုုံ��ျန်း�မွာကောသာ �ကောလု�
နှငှ်း်း ပုုံ��ျန်း�မွာကောသာ သင်းး ခြ�စွားလုာ�န်း ကောဆ��ွ�းကြို��ီ၊ 
လုာပုံးစွာစွား ကောဆ�လုပုုံးမွျာ�၊ ကောဆ�ကောခြ�ာ�းနှငှ်း်း ကောဆ�လုပုုံးကောင်းွ�
အာ�လုံ��နှငှ်း်း �င်းး�ကောဝ�ကောအာင်းးကောန်ပုံါ။ သင်း်းအမုွးအတွ�ွး 
“ကောဆ�လုပုုံးမွကောသာ�း�” စွာည်း��မွး��ျ�း သတွးမွတှွးပုံါ။ 
သင်း်း�ကောလု�အန်�ီန်ာ�တွငွ်းး ကောဆ�လုပုုံးကောသာ�းခြ�င်းး��ု� 
�ငွ်း်းမွခြပုံုပုံါနှငှ်း်း။ ကောဆ�လုပုုံးခြ�တွး�န်း အ�းအည်အီတွ�ွး 
1-800-QUITNOW �ု� ��န်း�ကော�ါ်ဆု�ပုံါ သု�မ်ွဟာ�တွး 
quitline.com �ု� ဝင်းးကြံ�ည််းပုံါ။

�င်း်းမုွ�ာ�စွာ�ုု ုစွားစွာဉ်ပါါ
�ကောလု�ထိုပုံးကောမွ�ွ�န်း စီွာစွာဉ်ပုံါ� �ု�ယ်းဝန်းကောဆာင်းး

�ျုန်းမွျာ�ကြံ�ာ� အန်ည်း�ဆံ�� 18 လု ကောစွာာင်း်းဆု�င်းး��န်း 

ထိုည််းစွာဉ်�စွာာ�ပုံါ။ သင်း်း�နှ�ာ�ု�ယ်းသည်း ခြပုံန်းလုည်း

သန်းစွာမွွး�လုာပြီးပီုံ� �ျန်း�မွာကောသာ �ု�ယ်းအကောလု��ျုန်း�

�န်း အ�ျုန်းလုု�အပုံးပုံါသည်း။

သင်း်းအတွ�ွး အလု�ပုံးခြ�စွားမွည််း သာ�ဆ�းခြ�ာ�န်ည်း�

နှငှ်း်း ပုံတွးသ�းပြီးပီုံ� သင်းး၏ �ျန်း�မွာကော��ကောစွာာင်း်းကောရှိာှ�း

မွကုောပုံ�သး သု�မ်ွဟာ�တွး သးန်ာခြပုံုနှငှ်း်း တွု�င်းးပုံင်းးပုံါ။

DOH 961-1268 May 2022 Burmese ဤစွာာ�ွ�းစွာာတွမွး��ု� ကော�ာမွတွးကောန်ာ�းတွစွား��ခြ�င်း်း ကောတွာင်းး�ဆု��န်း 1-800-841-1410 �ု� ကော�ါ်ဆု�ပုံါ။ 
န်ာ�မွကြံ�ာ�ကောသာ သု�မ်ွဟာ�တွး အကြံ�ာ�အာရံု��ျုု �တွ�က်ောသာ သံ��စွာွ�သးမွျာ�သည်း 711 (Washington Relay) သု� ် ကော�ါ်ဆု�နှု�င်းးသည်း သု�မ်ွဟာ�တွး WIC@doh.wa.gov သု� ် အ�ီကောမွ�လုးကောပုံ�ပုုံ�န်ှ ု�င်းးသည်း။

WIC သည်း တွန်း�တွးည်မီွာ အ�ငွ်း်းအလုမွး�ကောပုံ�ကောသာ ဝန်းကောဆာင်းးမွ ုခြ�စွားပုံါသည်း။ Washington WIC သည်း �ွ�ခြ�ာ�ဆ�းဆခံြ�င်းး� မွခြပုံုပုံါ။

Minnesota WIC နှငှ်း်း Iowa WIC � ပံုံပု်ုံ��ကောပုံ�ထိုာ�သည််း အ�ျ�းအလု�းမွျာ�မွ ှ�ငွ်း်းခြပုံု�ျ�းခြ�င်း်း အလုု��းသင်း်းခြပုံင်းးဆင်းးထိုာ�သည်း။

စွာတုး�ံစွာာ�မုွဆိုုငု်းးရာာ �ျန်း�မွာကောရာ�
�ကောလု�မွီ��ွာ�ပြီးပီုံ�ကောန်ာ�း စုွာတွး�စံွာာ�မွမုွျုု�စံွာ� �စံွာာ��ခြ�င်းး�မွာှ ခြ�စွားကောလုခ်ြ�စွားထိုရှိှုပုံါသည်း။ အစွာာစွာာ�ခြ�င်းး� သု�မ်ွဟာ�တွး 
အပုုံးစွာ�းခြ�င်းး�တွငွ်းး အဆင်းးမွကောခြပုံမွမုွျာ� ရှိှုနှု�င်းးပြီးပီုံ� သင်း်း�ကောလု��ု� ခြပုံုစွာ�ကောစွာာင်း်းကောရှိာှ�း�ခြ�င်းး�အတွ�ွး စုွာတွးရုုပုံးကောထို�ွ
မွ ု�စံွာာ��တွတွးပုံါသည်း။ အဆု�ပုံါ �စံွာာ��ျ�းမွျာ� သ�းသာကောခြပုံကောပုံျာ�းကောစွာ�န်း၊ ကော�ာင်းး�စွာာွ စွာာ�ကောသာ�းပုံါ၊ 
မွကြံ�ာ�ဏ် အန်ာ�ယ်းပြီးပီုံ� ထိုု���သ်ု�အ်�ျုန်းအတွငွ်းး� သင်း်းမုွသာ�စွာ�နှငှ်း်း သးင်းယ်း�ျင်းး�မွျာ�ထိုမံွ ှအ�းအည်ကီောတွာင်းး�ပုံါ။

သင်းးဝမွး�န်ည်း�ကောန်ပုံါ�၊ စွာု���ုမွးကောန်ပုံါ� သု�မ်ွဟာ�တွး ထိုု�သု�အ်��းအ��မွျာ��ု� မွကောခြ�ရှိငှ်းး�နှု�င်းးဟာ� �စံွာာ��ပုံါ� 
စုွာတွး�ျကော�ာဂျုံါ (PPD) �ု� သင်းး�စံွာာ�ကောန်�ခြ�င်းး� ခြ�စွားနှု�င်းးပုံါသည်း။ PPD သည်း အလုနွ်းအခြ�စွားမွျာ�ပြီးပီုံ� သင်းး� 
ခြပုံုစွာ�ကောစွာာင်း်းကောရှိာှ�းသးကော�ာင်းး�တွစွားဦး�မွဟာ�တွးဟာ� မွဆု�လုု�ပုံါ။ 

နှစှွားပုံတွးကော�ျားကြံ�ာ သင်းးဝမွး�န်ည်း�ကောန်ပုံါ� သု�မ်ွဟာ�တွး စုွာတွးပုံျ�းကောန်�ပုံါ� သု�မ်ွဟာ�တွး သင်း်း�ု�ယ်းသင်းး သု�မ်ွဟာ�တွး 
သင်း်း�ကောလု��ု� ထို�ုု��းမွည်း�ု� စုွာ���ုမွးကောန်ပုံါ� သင်းး၏ �ျန်း�မွာကော��ကောစွာာင်း်းကောရှိာှ�းမွကုောပုံ�သး၊ Women, Infants 
& Children (WIC၊ အမွျုု�သမီွ�မွျာ�၊ နှု�စု်ွာ��်ကောလု�င်းယ်းမွျာ�နှငှ်း်း �ကောလု�မွျာ�) ဝန်းထိုမွး� သု�မ်ွဟာ�တွး သင်းးယ်ံ�ကြံ�ည်း
စုွာတွး�ျ�သးမွျာ�နှငှ်း်း သင်း်း�စံွာာ��ျ�းမွျာ�အကောကြံ�ာင်းး� ကောဆ�ွကောနှ�ွကောခြပုံာဆု�ပုံါ။ အ�းအည်�ီယ်း�န်းမွာှ အလုနွ်းအကော��ကြို��ီ
ပုံါသည်း။ သင်းးနှငှ်း်း သင်း်း�ကောလု�ကြံ�ာ� ကော�ာင်းး�မွနွ်းကောသာ စုွာတွး�စံွာာ��ျ�းမွျာ� ရှိှုခြ�င်းး�သည်း သင်း်း�ကောလု�၏ �ံွ� ပြီး�ုု�ကြို��ီ
ထိုာွ�မွအုတွ�ွး အကော��ကြို��ီပုံါသည်း။

Perinatal Support Washington (မီွ�ကောန်သည်းဆု�င်းး�ာ အ�းအည်ီ ဝါရှိှင်းးတွန်း) ��န်း� 1-888-404-7763 သု�လ်ုည်း� 
ကော�ါ်ဆု�နှု�င်းးသည်း သု�မ်ွဟာ�တွး perinatalsupport.org သု� ် ဝင်းးကော�ာ�းကြံ�ည််းရုုနှု�င်းးသည်း။ 


