
ကော�ာင်းး�မွွန််စွာာ�စား�းပါါ
ကော�ာင်းး�မွနွ်စ်ွာာ�စား�းခြ�င်းး�သည် ်ကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််�ညီသီော�ာ နေေထိုု�င််
မှုပံုုံ�စံံအတွကွ်် အစား�းအသော�ာက်် ရွေး�း �ချျယ််မှုမုျား�း� ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး� 
ဖြ�စ််ပါါသည်။်

• သင််ကျျန်းး�မာာနေေစေေရန် ်လိုု�အပ််သည့််� အာာဟာာရဓာာတ််
များ�း�ရရှိိ�ရန် ်သစ််သီးး�များ�း�နှငှ့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�
အပါါအဝင်် အစား�းအသော�ာက််မျိုးး���စံုံ�ကိုု� စား�းသုံးး��ပေး�းပါါ။

• အုုတ််ဂျုံံ��မှုနု့် ်�၊ ဆန််လုံးး��ညို�ု၊ ပြ�ည့််�ဝဂျုံံ�� ပေါ�ါင််မုုန့် ်�နှငှ့််� အီတီ
လီခီေါ�ါက််ဆွဲဲ�ခြော��ာက််ကဲ့့�သို့့� � ပြ�ည့််�ဝ နှံံ�စား�းပင်် အစေ့့�အဆန််
များ�း�ကိုု� ရွေး�း �ချျယ််ပါါ။

• အဆီနီည်းး�သော�ာ အသားး�နှငှ့််� ဥများ�း�ကိုု� ရွေး�း �ပါါ။ ပင််လယ််
စာာ၊ အခွံံ�မာာသီးး�များ�း�နှငှ့််� အစေ့့�များ�း�၊ ပဲဲနီကီလေး�းများ�း�၊ ပဲဲစေ့့�
ခြော��ာက််များ�း�နှငှ့််� ပဲဲပင််များ�း�အပြ�င်် ပဲဲပိိစပ်် ထုုတ််ကုုန််များ�း�
ကဲ့့�သို့့� � အခြား�း� အသားး�ဓာာတ်် ရင်းး�မြ�စ််များ�း�ကိုု� စား�းသုံးး��ပါါ။

• ကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််�ညီညီွွတ််သော�ာ နော�ာက််ထပ်် 
အစား�းအသော�ာက်် အကြံ�ဉံာာဏ််များ�း�အတွကွ်် 
choosemyplate.gov သို့့� � ဝင််ကြ�ည့််�ပါါ။

ရုုပ််ပို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ လှုပု််ရှား��းမှု
ရုုပ််ပို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ လှုပု််ရှား��းမှုမုှ ှပုို�မုို�အားး�အင််ရရှိိ�သည််ကိုု� သင််သိိပါါသလားး�။ 
သင့််�စိိတ််ခံစံား�းချျက််ကိုု�လည်းး� မြှ�င့််�တင််ပေး�းသည်၊် ပုို�ပြီး�း�စိိတ််လက််ပေါ့�့�ပါးး �
မှု ုခံစံား�းရစေေသည့််�အပြ�င်် ပုို�ကော�ာင်းး�စွာာ� အိိပ််ပျော်�်��စေ�ပါါသည်။် နေ့့�စ ဉ် 
အတန်အ်သင့််� ပြ�င်းး�ထန်သ်ည့််� ကိုု�ယ််လက််လှုပု််ရှား��းမှု ုမိိနစ်် 30 စာာ သို့့� �မဟုုတ်် 
ထို့့� �ထက််ကြာ�ာအော�ာင်် ဖြ�ည်းး�ဖြ�ည်းး�ချျင်းး� တိုးး��မြှ�င့််�လုုပ််ဆော�ာင််ပါါ။ အတန်အ်သင့််� 
ပြ�င်းး�ထန်သ်ည့််� ကိုု�ယ််လက််လှုပု််ရှား��းမှုမုျား�း�အတွကွ်် အကြံ�ဉံာာဏ်အ်ချို့့���-

•	 မြ�န််မြ�န််လျှော�ာ�က််ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် ခြေ�ေလျျင််ခရီးး�ထွကွ််ခြ�င်းး�
•	 ရေ�ကူးး�ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် ရေေထဲဲတွငွ်် အသက််ရှူူ�လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�ပြု�ုလုုပ််ခြ�င်းး�
•	 စက််ဘီးး�နင်းး�ခြ�င်းး�
•	 ကခုုန်ခ်ြ�င်းး�
•	 ဖုုန်းး�ပြော��ာနေေစဉ် လမ်းး�လျှော�ာ�က််ခြ�င်းး�
•	 ပန်းး�ခြံ�ထံဲဲတွငွ်် အလုုပ််လုုပ််ခြ�င်းး�

သင့််�အတွကွ်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� ရုုပ််ပို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ လှုပု််ရှားး��မှုမုျား�း�အကြော��ာင်းး�ကိုု� 
သင််၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့့်�ရှော�ာ�က််မှုပုေး�းသူူနှငှ့််� တိုု�င််ပင််ပါါ။

ကျျန်းး�မာာစွာာ�နေေပါါ
ကျျန်းး�မာာမျှှတသော�ာ စား�းသော�ာက််ပုံ�၊ ဖော�ာလစ််အက််ဆစ်် စား�းသုံးး��ခြ�င်းး�၊ စဉ်ဆက််မပြ�တ်် ပြု�ုစုစုော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�၊ 

သင့််�မိိသားး�စု၏ု ကာာကွယွ််ဆေး�းထိုးး��ခြ�င်းး�များ�း�နှှင့််� အန္တတရာာယ််များ�း�သော�ာ ပစ္စစည်းး�များ�း�နှှင့့်�သက််ဆိုု�င််သည့့်� ကျျန်းး�မာာရေး�း ဘေး�းအန္တတရာာယ််များ�း�၏ အရေး�းကြီး�း�ပံုံ�ကိုု� အလေး�းထားး�ပေး�းပါါ။ 

ဤအချျက််များ�း�သည်် သင့််�အားး� ကျျန်းး�မာာသန််စွွမ်းး�စေေမည့့်� အကြံ�ပံြု�ုချျက််များ�း�နှှင့့်�ထင််မြ�င််ယူဆူချျက််အချို့�့� � ဖြ�စ််ပါါသည််။

ဉာာဏ််သုံးး��ပါါ – 
ကိုု�ယ််ခံအားး�မြှ�င့််�တင််ပါါ။

လိုု�အပ််သော�ာ ကာာကွယွ််ဆေး�းထိုးး��နှံံ�မှုမုျား�း�၏ အချိိ�န်ဇ်ယားး�အတွကွ်် 

သင််၏ ကျျန်းး�မာာရေး�း စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််သူူ နှငှ့််� တိုု�င််ပင််ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

ဖော�ာလစ််အက််ဆစ််
ကိုု�ယ်ဝ်န်ရ်ှိိ�လာာသူူအားး�လုံးး��သည် ်ဖော�ာလစ််အက််
ဆစ်် 400 မုို�က််ခရို�ဂရမ််ပါါဝင််သည့််� ဗီီတာာမင််
ဓာာတ််အစံုံ�ကိုု� နေ့့�စ ဉ် သော�ာက််သုံးး��ရပါါမည်။် 
ဖော�ာလစ််အက််ဆစ််သည် ်သင့််�ကလေး�းငယ်၏် 
ဦးးနှော�ာ�က််နှငှ့််� ကျော�ာ�ရိုးး� �တွငွ်် မွေး�း�ရာာပါါ ချို့့�� �ယွငွ်းး�
မှုမုျား�း�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�ကိုု� ကြို��ုတင််ကာာကွယွ််ပေး�းနိုု�င််
ပါါသည်။် သို့့� �သော်�်� ကိုု�ယ်ဝ်န််မရသေး�းခင်် ကာာ
ကွယွ််မှုကုိုု� စတင််ရန် ်လိုု�အပ််ပါါသည်။် ဗီီတာာမင််
ဓာာတ််အစံုံ�နှငှ့််�အတူူ ဖော�ာလစ််အက််ဆစ်် ကြွ�ယ်ဝ်
သည့််� အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� ရွေး�း �ချျယ််ပါါ-

• ပြ�ည့််�စုံ�ကြွ�ယ်ဝ်သော�ာ ပေါ�ါင််မုုန့် ်�၊ နှံံ�စား�းပင််
နှငှ့််� အီတီလီခီေါ�ါက််ဆွဲဲ�

• လိိမ္မော်��်�သီးး�များ�း�နှငှ့််� လိိမ္မော်��်�သီးး�အရည််များ�း�

•	 ပဲဲတော�ာင့််�များ�း�၊ ပဲဲစေ့့�များ�း�နှငှ့််� ပဲဲနီကီလေး�းများ�း�

• အစိိမ်းး�ရင့််�ရော�ာင်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�

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။ 


