
การกลับับ้าน
หลังัจากคลัอด 
ขณะท่ี่�มี่
โรคระบาด
COVID-19

โรคระบาด COVID-19 ได้เปล่ี่�ยนประสบการณ์์การคลี่อดบุตรของผู้้ป้กครองหลี่ายคนไป อาจมีส่่�งท่ี่�ไมีค่าดฝััน
แลี่ะอุปสรรคเก่ดข้�น หากแผู้นการคลี่อดบุตรของคณุ์เปล่ี่�ยนแปลี่งไปหรอืถูก้แยกจากที่ารกหลัี่งคลี่อด คณุ์อาจ
ต้องการความีช่ว่ยเหลืี่อเพิ่่�มีเต่มีเมีื�อจะต้องยา้ยกลัี่บบา้น ต่อไปน่�เป็นวธ่ีก่ารท่ี่�คณุ์สามีารถูใช่ด้แ้ลี่ตัวเองแลี่ะสรา้ง
ความีสมัีพิ่นัธีกั์บที่ารก 

การดแูลัตััวคณุเอง

สุขุภาพของคณุ
มีค่วามีสุำาคัญ

คำาแนะนำาในการดแ้ลี่ความีต้องการของตัวคณุ์
เองมีด่ังน่�
• ผู้อ่นคลี่ายตัวคณุ์ด้วยการอาบนำ�าหรอืการ
แช่น่ำ�า หรอืใช่ว้ธ่ีบ่ำารุงรา่งกายอื�นๆ ท่ี่�คณุ์ช่ื�น
ช่อบ

• พิ่ักผู้อ่นใหม้ีากท่ี่�สดุ
• ขอความีช่ว่ยเหลืี่อจากคนในครอบครวั เช่น่ 
ค้่ของคณุ์ ลี่ก้ท่ี่�โตแล้ี่ว หรอืความีช่ว่ยเหลืี่อ
จากแหล่ี่งอื�นๆ 

• ใหเ้วลี่ากับตัวคณุ์เอง นั�งรบัอากาศนอก
บา้น ดื�มีเครื�องดื�มีอุ่นๆ ช่มีภาพิ่ยนตร ์อ่าน
หนังสอื หรอืโที่รหาเพิ่ื�อน

การรูสุ้กึเป็็นที่กุขห์รอื
กังวลัเป็็นเรื�องท่ี่� เกิด
ขึ� นได้ทัี่�วไป็ 

หลี่ายคนร้ส้ก้เปน็ที่กุขห์รอืกังวลี่หลัี่งการคลี่อด หาก
แผู้นการคลี่อดบุตรของคณุ์เปล่ี่�ยนแปลี่งไปหรอืถูก้แยก
จากที่ารกหลัี่งคลี่อดเนื�องจาก COVID-19 คณุ์อาจร้ส้ก้
เปน็ที่กุขห์รอืกังวลี่มีากเปน็พิ่เ่ศษ คณุ์อาจต้องการปรก้ษา
กับเพิ่ื�อนท่ี่�คณุ์ไวใ้จ คนในชุ่มีช่นเดย่วกัน หรอืผู้้เ้ช่่�ยวช่าญ
ดา้นสขุภาพิ่จต่เก่�ยวกับประสบการณ์์ท่ี่�คณุ์พิ่บเจอ หาก
คณุ์มีค่วามีค่ดต้องการที่ำารา้ยตัวเอง คณุ์สามีารถูโที่ร
หา National Suicide Prevention Lifeline (สายด่วน
ปอ้งกันการฆ่า่ตัวตายแหง่ช่าต่) ไดท้ี่กุเมีื�อท่ี่�หมีายเลี่ข  
1-800-273-8255 (TRS: 1-800-799-4889) หรอืแช่ที่
ท่ี่� suicidepreventionlifeline.org/chat
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การสุรา้งความีสุมัีพนัธ์กั์บที่ารก 
เมีื�อคณุ์ดแ้ลี่ที่ารก คณุ์ทัี่�งค้จ่ะสรา้งความีผู้ก้พิ่นัซึ่้�งกันแลี่ะกัน การย่�มี กอด หวัเราะ 
เปล่ี่�ยนผู้า้อ้อมี อุ้มี แลี่ะใหอ้าหาร ล้ี่วนช่ว่ยคณุ์ในการสรา้งความีสมัีพิ่นัธีอั์นดกั่บ
ที่ารกได ้คณุ์ไมีจ่ำาเปน็ต้องดพ่ิ่รอ้มีที่กุอยา่ง แค่ที่ำาส่�งท่ี่�ที่ำาไดเ้มีื�อที่ำาไดก็้พิ่อ

การดแูลัที่ารก
ระหวา่งใหอ้าหารที่ารก มีองตาที่ารก
ของคณุ์แล้ี่วย่� มี พ้ิ่ด รอ้งเพิ่ลี่ง หรอืสง่

เสย่งประกอบขณ์ะท่ี่�ที่ารกกำาลัี่งก่น

การเล่ี่� ยงลี่ก้ด้วยนมีแมีอ่าจมีอุ่ปสรรคอย้บ่้าง แต่มี่
ความีช่ว่ยเหลืี่อพิ่รอ้มีใหบ้รก่ารหากคณุ์กำาลัี่งประสบ
ปัญหา

• โปรดต่ดต่อผู้้้ใหบ้รก่ารดแ้ลี่ด้านสขุภาพิ่ของคณุ์
เพิ่ื�อรบัการสง่ต่อไปยังท่ี่�ปรก้ษาด้านการใหน้มี
บุตร 

• คณุ์อาจขอคำาแนะนำาจากกลีุ่่มีใหค้วามีช่ว่ยเหลืี่อ
ด้านการใหน้มีบุตรจากในท้ี่องท่ี่�หรอืผู้า่นช่อ่งที่าง
ออนไลี่น์ก็ได้

บางครั� งที่ารกจะรอ้งไหห้รอืกระฟัดักระเฟัยีดไมีว่า่คณุ์
จะพิ่ยายามีกล่ี่อมีที่ารกอยา่งไรก็ตามี การรอ้งไหอ้าจ
เป็นเรื�องปกต่สำาหรบัที่ารก ใหท้ี่ำาใจสงบเข้าไว ้เมีื�อไหร่
ท่ี่�คณุ์ร้ส้ก้กำาลัี่งมีปั่ญหา ใหข้อความีช่ว่ยเหลืี่อ

• เมีื�อที่ารกที่ำาท่ี่ากระฟัดักระเฟัยีด ที่ารกอาจกำาลัี่ง
หว่ เหนื�อย ต้องนอน หรอือยากใหอุ้้มี 

• หากที่ารกเหนื�อย ที่ารกอาจอยากท่ี่�จะสา่ยตัวแลี่ะ
เคลืี่�อนท่ี่�ไปมีา

การมีป่็ฏิิสุมัีพนัธ์กั์บ
ที่ารก

ใหโ้อกาสตัวเองได้เรย่นร้ว้ธ่ีต่อบสนองความีต้องการของ
ที่ารก ที่ารกบางคนร้ส้ก้สบายตัวเมีื�อถูก้ไกวเปลี่ เด้ง รอ้ง
เพิ่ลี่งใหฟ้ังั หรอืมีเ่สย่งประกอบเบาๆ ในขณ์ะท่ี่�บางคนอาจ
ต้องการความีสงบแลี่ะเง่ยบ 

การแบง่ปันความีสขุแลี่ะเสย่งหัวเราะเป็นเรื�องท่ี่�ด่ทัี่� งกับ
ตัวคณุ์แลี่ะที่ารก การรอ้งเพิ่ลี่ง การอ่านหนังสอื แลี่ะการ
เล่ี่นกับที่ารก ช่ว่ยใหอ้ารมีณ์์ที่ารกคงท่ี่� ช่ว่ยใหท้ี่ารกร้ส้ก้
ปลี่อดภัย แลี่ะช่ว่ยการพิ่ัฒนาสมีองที่ารก 

ใหค้ณุ์ลี่อง:
• อ่านหนังสอืใหฟ้ังั
• พิ่าไปดก้ระจก
• เปิดเพิ่ลี่งใหฟ้ังั
• นอนลี่งกับพิ่ื� นด้วยกันเวลี่าท่ี่�คณุ์ต้องใหท้ี่ารกนอน
ควำ�า

• เล่ี่นซึ่อ่นแอบ
• ที่ำาเสย่งต่างๆ ใหท้ี่ารกฟังั

การสัมีผู้ัสที่างกายแลี่ะการใหค้วามีอบอุ่นผู้า่นการซุึ่กไซึ่้
แลี่ะการโอบกอดล้ี่วนเป็นผู้ลี่ด่กับที่ารก อยา่งไรก็ตามี คณุ์
ต้องคอยสังเกตอาการของที่ารกด้วยวา่ที่ารกช่อบการ
สัมีผู้ัสประมีาณ์ไหน

แหลัง่ข้อมูีลั
• ผู้้้ใหบ้รก่ารดแ้ลี่สขุภาพิ่ของคณุ์
• คณุ์สามีารถูรบัความีช่ว่ยเหลืี่อที่างอารมีณ์์ความีร้ส้ก้หรอืการส่งต่อไปรบับรก่ารได้ตลี่อด 24 ช่ั�วโมีง ผู้า่นที่าง 

Washington Recovery Help Line (สายใหค้วามีช่ว่ยเหลืี่อด้านการฟั้� นตัวแหง่รัฐวอช่ง่ตัน) หรอืสายวก่ฤต
สขุภาพิ่จต่ในพิ่ื� นท่ี่�ของคณุ์ warecoveryhelpline.org 

• National Suicide Lifeline suicidepreventionlifeline.org  
988 (สำาหรบัผู้้้ใช่ ้TTY โที่ร 711 แล้ี่ว 988)

• La Leche League (ความีช่ว่ยเหลืี่อด้านการใหน้มีบุตร) llli.org
• March of Dimes สำาหรบัภาวะซึ่ม้ีเศรา้หลัี่งคลี่อด 

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

หากต้้องการเอกสารน้ี้� ในี้รูปแบบอ่�นี้ โปรดโทร 1-800-525-0127 สำาหรับบุคคลท้�หหูนี้วกหรอ่มีค้วามีบกพรอ่งทางการ
ได้ยินิี้ โปรดโทร 711 (Washington Relay) หรอ่ส่งอ้เมีลไปท้� civil.rights@doh.wa.gov
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