
က့ၤၤ�ဟ်ံၣ်��
ဖဲဲအ်ိၣ်��ဖဲ��ဲ�ဖ်ဲဝ်ံၤ�အိၣ်လီၢ်�် �
ခ်ံဖဲဲ COVID-19  

တၢ်� �ဆါါသတြိာ်တ်ၢ်��က့ၤတ်ၢ်� �

COVID-19 တၢ်် �ဆါါသတြိာ်တ်ၢ်��အံၤၤ� ဆီါတၢ်လဲဲက်ွံာ်ၤ��ဝဲဲဒၣ်�� ပှၤၤ�အ်ံၤ��ဖျဲၣ်��ဲ�ဖ်ျဲၣ်တၢ်ဖျဲၣ်��အံၤတၢ်် �လဲဲ�ခီီဖျဲၣ်�လ်ဲ်မ်ိၢ်် �ပှၤ် �တၢ်ဘျုး���ဂၤ� အံၤဂီၤ် �န့ၣ် ���လီဲ�. တၢ်် �သ���တၢ်

ဖျဲၣ်��အံၤၤ� တၢ်် �တၢ်မ်ိၢ်် �လဲ် �ဘျုး�� ဒီၣ်�ကီွံာ်ဝဲဲဒၣ်��သ�န့ၣ် ���လီဲ�. တၢ်် �တ်ၢ်��ကွံာ်��ဲလဲ်တၢ်် �အ်ံၤ��ဖျဲၣ်��ဲ�ဖ်ျဲၣ် မိၢ်�တၢ်မိၢ်�် � တၢ်် �မိၢ်�် �ပှၤ��လီဲ�ဖျဲၣ်�န့ၣ်�ဒီၣ်�န့ၣ်ဖ်ျဲၣ်ဖဲျဲၣ်အ်ံၤ��ဖျဲၣ်��ဲ�လီဲ�တၢ်ၤ�အံၤ

လီဲ် �ခီၤန့ၣ် ���, န့ၣ်ကွံာ်လ်ဲ��ဘျုး��အံၤါထီီၣ်��ဝဲဲဒၣ်��တၢ်် �ဆီါ��ထဲ်ီၣ်မိၢ်�စၢၤ်�ဖဲျဲၣ် န့ၣ်ကွံာ်��အ်ံၤ��လဲ်န့ၣ်ဟံၣ်ၤ��အံၤခီါသ�ဝဲဲဒၣ်��န့ၣ် ���လီဲ�. အံၤဝဲဲအံၤၤ�မိၢ်�် �တၢ်် �ဟံၣ်���န့ၣ်�ဲ�တၢ်န့ၣ်�ီလဲ် န့ၣ်

ကွံာ်ကွံာ်ဟံၣ်က်ွံာ်ယာ်��က်ွံာ်် �ထဲ်ီၣ်လီဲ�န့ၣ်ကွံာ်စၢၤ် �သ�ဒီၣ်�အ်ံၤ��ဘျုးး�လ်ဲ��သ�ဒီၣ်�န့ၣ်ဖ်ျဲၣ်န့ၣ် ���လီဲ�. 

က့ၤဟုံၣ်က့ၤယာ်��လီၢ်�်နန�် �က့ၤစၢ်� �သး

နတၢ်� �အ်ိၣ်��ဆ်ါ��အ်ိၣ်��ခံ��
အိၣ်ရ့�ဒ်ိၣ်��

အံၤဝဲဲအံၤၤ�မိၢ်�် �တၢ်် �ဟံၣ်���ကွံာ်း��တၢ်န့ၣ်�ီလဲ် န့ၣ်က်ွံာ်် �ထဲ်ီၣ်လီဲ�ဝဲဲဒၣ်��န့ၣ်န့ၣ်ီ် �
ကွံာ်စၢၤ် �တၢ်် �လ်ဲ��ဘျုး��သ�ဝဲဲ-

• မိၢ်�ဘျုး��လ်ဲ��ဖျဲၣ်ၤ်��ဒၣ်�ကွံာ်��န့ၣ်န့ၣ်ီ် �ခ်ီကွံာ်�် �ဂီၤ�ဒီၣ်� တၢ်် �လဲ်် �ထီၣ်ၤ, တၢ်် �
ဆ်ါ��လီဲ�သ�လဲ်ထီၣ်ၤ, မိၢ်�တၢ်မိၢ်�် � တၢ်် �ကွံာ်းဆါါန့ၣ်ီ် �ခ်ီမ်ိၢ်် �ပှၤၤ် �အံၤ
ဂ်ၤ�အံၤဂၤ�လဲ်န့ၣ်အဲံၤ��ဒ်ၣ်�အီံၤ�တၢ်ဖျဲၣ်��န့ၣ် ���လီဲ�.

• ဟံၣ်ၤန့ၣ် �် �တၢ်် �အ်ံၤ��ဘျုးၤၤ�အံၤါအံၤါဂီၤ် �ဂီၤ် �တၢ်သ�ဖဲျဲၣ်အံၤသ�.

• ဃ့�န့ၣ် �် �ဘျုး��တၢ်် �မိၢ်�စၢၤ်�လဲ်န့ၣ်ဝဲ�အံၤအ်ံၤ��, န့ၣ်ဖ်ျဲၣ်လဲ်အံၤဒ်ၣ်��
ထီီၣ်��တၢ်ဖျဲၣ်��အံၤအ်ံၤ��, ဒီၣ်�တၢ်် �ဆီါ��ထဲ်ီၣ်မိၢ်�စၢၤ်�လဲ်အံၤဂ်ၤ�
အံၤဂၤ�တၢ်ဖျဲၣ်��န့ၣ် ���လီဲ�. 

• ဟံၣ်ၤန့ၣ် �် �တၢ်် �ဆါ်ကွံာ်တီၢ်် �လဲ်န့ၣ်ကွံာ်စၢၤ် �အံၤဂီၤ် �တၢ်ကွံာ်�် �. ဆါ���န့ၣ်�ီ
လဲ်ဟံၣ်ၤ��ခီ�်, အီံၤထီၣ်ၤကွံာ်လဲ်�လဲ်�, က်ွံာ်် �တၢ်် �ဂီၤ�မိၢ်း, ဖျဲၣ်�
လဲၤ��, မိၢ်�တၢ်မိၢ်�် � က်ွံာ်�တၢ်ၤ�သက်ွံာ်�.

တုၢ်� �ဘၣ်��သးဟံၣ်းဂ်ီၤ� မ့ၤတၢ်မ့ၤ� � 
သ်��က့်ၤ� �သးဂ်ီၤ�တၢ်� �န ၤ�� မ့ၤတၢ်� �
မ့�သးညီနု်ုၢ်� � 

ပှၤၤ�အံၤါဒၣ်ၤအံၤါဂၤ�တၢ်း် �ဘျုး��ဝဲဲတၢ်် �သး��ဟံၣ်�ဂီၤ� မိၢ်�တၢ်မိၢ်�် � တၢ်် �သး��က်ွံာ်် �သ�
ဂီၤ�ဖဲျဲၣ်အ်ံၤ��ဖျဲၣ်��ဲ�ဖ်ျဲၣ်ဝဲၤ�အံၤလီဲ် �ခီၤန့ၣ် ���လီဲ�. တၢ်် �တ်ၢ်��ကွံာ်��ဲလဲ်တၢ်် �အ်ံၤ��ဖျဲၣ်��ဲ�
ဖ်ျဲၣ် မိၢ်�တၢ်မိၢ်�် � တၢ်် �မိၢ်�် �ပှၤ��လီဲ�ဖျဲၣ်�န့ၣ်�ဒီၣ်�န့ၣ်ဖ်ျဲၣ်ခီီဖျဲၣ်� ်COVID-19 
ဖဲျဲၣ်အ်ံၤ��ဖျဲၣ်��ဲ�ဝဲၤ�အံၤလီဲ် �ခီၤန့ၣ် ���, န့ၣ်ကွံာ်တၢ်း် �ဘျုး��ဝဲဲဒၣ်��လီဲ�လီဲ�ဆီါဆီါသ�
ဟံၣ်�ဂီၤ� မိၢ်�တၢ်မိၢ်�် � သး��က်ွံာ်် �သး�ဂီၤ�တၢ်် �န့ၣ် ���လီဲ�. န့ၣ်ကွံာ်အဲံၤ��ဒ်ၣ်�ကွံာ်တ်ၢ်�
သက်ွံာ်�တၢ်် �ဒီၣ်�တၢ်ၤ�သက်ွံာ်�လဲ်န့ၣ်န့ၣ်�အီံၤ�, ပှၤၤ�တၢ်ဝဲ်ဖ်ျဲၣ်, မိၢ်�တၢ်မိၢ်�် � န့ၣ်ီ် �သ�
ဆါး��ကွံာ်သၤ��သရၣ်��စဲၢၤ�န့ၣ်�ီ�ဘျုး��ဃ့�ဒီၣ်�န့ၣ်တၢ်် �လဲဲ�ခီီဖျဲၣ်�တ်ၢ်ဖျဲၣ်��သ���သ���
န့ၣ် ���လီဲ�. န့ၣ်တၢ်် �ဆ်ါကွံာ်မ်ိၢ်��မိၢ်�် �ထီီၣ်��လဲ် န့ၣ်ကွံာ်မိၢ်�သ�လီဲ�န့ၣ်သ�န့ၣ် ��� န့ၣ်က်ွံာ်�
ဘျုး��ဝဲဲလီဲတဲၢ်စ်ၢၤဆါး National Suicide Prevention Lifeline (တၢ်် �
ဒီၣ်သဒၣ််တၢ်် �မိၢ်�သၤလီဲ�သ�တၢ်် �မိၢ်�ပှၤး�ဖျဲၣ်��ဲသ�သမိၢ်း) သ�က်ွံာ်�ဘျုး�ဒဲီၣ်�ဖဲျဲၣ် 
1-800-273-8255 (TRS: 1-800-799-4889) မိၢ်�တၢ်မိၢ်�် � ဆါၤ်လဲၤ��
ဖဲျဲၣ်suicidepreventionlifeline.org/chat.

December 7, 2022  |  DOH Pub 141-022 Karen

http://suicidepreventionlifeline.org/chat


အ်ိၣ်��ဃုုာ်��ဒ်ိၣ်းနဖ်ဲ 
ဖဲျဲၣ်န့ၣ်ဟံၣ်က်ွံာ်ယာ်��က်ွံာ်် �ထဲ်ီၣ်ဝဲဲဒၣ်��န့ၣ်ဖ်ျဲၣ်အံၤခီါန့ၣ် ��� န့ၣ်တၢ်း် �ဘျုး��သ�တၢ်ၤ် �ဝဲဲတၢ်ဂၤ�ဒီၣ်�တၢ်ဂၤ�န့ၣ် ���လီဲ�. န့ၣ်ၤ�ကွံာ်မိၢ်ၤၤ, ဖ်ျဲၣ်�ဟံၣ်,် န့ၣ်ၤ�, ဆီါ
တၢ်လဲဲခီၤပှၤ�, စ်ၢၤ��ဃ့��န့ၣ်ဖ်ျဲၣ်, ဒီၣ်�တၢ်် �ဒၣ်�်အီံၤ��န့ၣ်ဖ်ျဲၣ်တၢ်် �န့ၣ် ���ကဲွံာ်ထီီၣ်��တၢ်် �မိၢ်�စၢၤ်�လဲ် တၢ်် �သး��ထီီၣ်��ဝဲဲဒၣ်��တၢ်် �ဆဲါ�ကွံာ်��်ဒီၣ်�
န့ၣ်ဖ်ျဲၣ်န့ၣ် ���လီဲ�. တၢ်လ်ဲ��လဲ်န့ၣ်ကွံာ်ဘျုး��မိၢ်�် �ပှၤၤ�လဲ်ပှၤၤဲ�ဘျုး��, မိၢ်�ဖဲျဲၣ်န့ၣ်မိၢ်�သ�အံၤသ်� ဖဲျဲၣ်န့ၣ်မိၢ်�သ�ဆါ်ကွံာ်တီၢ်် �တၢ်ကွံာ်�် �.

ဟုံၣ်က့ၤယာ်��က့်ၤ� �ထဲ်ွဲဝဲံၤဒိၣ်��နဖ်ဲ
ဖဲျဲၣ်န့ၣ်ဒၣ်�်အီံၤ��ဝဲဲဒၣ်��န့ၣ်ဖ်ျဲၣ်နုၢ််် �ခီါ က်ွံာ်် �န့ၣ်ဖ်ျဲၣ်အံၤမဲိၢ်��ဒီၣ်�န့ၣ်ၤ�ကွံာ်မိၢ်ၤၤ

ထီီၣ်��, ကွံာ်တ်ၢ်�တၢ်် �, သ�ဝဲၤ��တၢ်် �, မိၢ်�တၢ်မိၢ်�် � ဖီျဲၣ်တၢ်် �ဒၣ်�အံၤဝဲဲအီံၤ��ဝဲဲအံၤသ်�.

တၢ်် �က်ွံာ်် �ထဲ်ီၣ်ဖ်ျဲၣ်သ��မိၢ်�် �တၢ်် �ကီွံာ်ခဲီန့ၣ် ���လီဲ�. န့ၣ်မိၢ်�ဘျုး��ဃ့်ကွံာ်�စဲၢၤ်�တၢ်် �သ
ပှၤၤ် �ကွံာ်တၢ််် �န့ၣ် ��� တၢ်် �ဆီါ��ထဲ်ီၣ်မိၢ်�စၢၤ်အ်ံၤ��ဝဲဲဒၣ်��န့ၣ် ���လီဲ�.

• ဆဲါ�ကွံာ်�်န့ၣ်ကွံာ်သၤ��သရၣ်��လဲ်အံၤက်ွံာ်် �ထဲ်ီၣ်န့ၣ်�ဘျုး��ဃ့��ဒီၣ်� တၢ်် �
ဒၣ်�်သ���ညါါဝဲဲဒၣ်��တၢ်် �ဒၣ်�်အီံၤ��ဖ်ျဲၣ်သ��နုၢ််် �ထီၣ်ၤကွံာ်မိၢ်း��ပှၤၤ�စဲၢၤ�န့ၣ်�ီ�န့ၣ် ���
တၢ်ကွံာ်�် �. 

• န့ၣ်ဃ့်န့ၣ် �် �ဝဲဲဒၣ်�� လီဲ် �ကွံာ်ဝီဲ� မိၢ်�တၢ်မိၢ်�် � တၢ်် �နုၢ််် �ထီၣ်ၤကွံာ်မိၢ်း��န့ၣ်ီ် �ကီွံာ်် � တၢ်် �
ဆီါထဲ်ီၣ်မိၢ်�စၢၤ်�ကွံာ်ရူၢ်း် �တၢ်ဖျဲၣ်��.

တၢ်ဘျုး�ဘီျုး�နီ့ၣ် ���ဖ်ျဲၣ်သ��တၢ်ဖျဲၣ်��ကွံာ်ဟီံၣ်��ဝဲဲဒၣ်��ဒီၣ်�ဃ့်ထီီၣ်��တၢ်် �ဟီံၣ်��လဲ်
တၢ်လီဲ် �တၢ်အ်ံၤ��တၢ်ဖျဲၣ်�� န့ၣ်မိၢ်�် �ဂ်ၤ�ကွံာ်��ဲစၢၤ်�မိၢ်�မ်ိၢ်��ထီီၣ်��အံၤသ�ဒၣ်�လဲဲ��
ဂၤ��ဒၣ်�လဲဲ��ဂၤ��န့ၣ် ���လီဲ�. တၢ်် �ဟီံၣ်��န့ၣ် ���မိၢ်�် �တၢ်် �မိၢ်�သ�ညီါနုၢ််် �ဖ်ျဲၣ်သ��တၢ်
ဖျဲၣ်��အံၤဂီၤ် �ဒီၣ်� မိၢ်�လဲ်အံၤဂၤ��ကွံာ်တၢ််် �လဲ်န့ၣ်ကွံာ်ပှၤ��သ�ဂၤ်် �ဂၤ်် �တၢ်ကွံာ်�် �. 
န့ၣ်မိၢ်�် �လဲဲ�ခီီဖျဲၣ်�ဘ်ျုး��တၢ်် �ကီွံာ်တၢ်် �ခဲီဒီၣ်� ဃ့�တၢ်် �မိၢ်�စၢၤ်�တၢ်ကွံာ်�် �.

• ဖဲျဲၣ်ဖ်ျဲၣ်သ��တၢ်ဖျဲၣ်��အံၤ�စ်ၢၤ�အံၤ�န့ၣ် �အံၤခီါန့ၣ် ��� ကွံာ်မိၢ်�် �ဝဲဲဒၣ်��လဲ်အံၤသ�
ဝဲၤ�အီံၤ��တၢ်် �, လီဲ�ဘျုးၤၤ�, အဲံၤ��ဒ်ၣ်�မိၢ်ၤ, မိၢ်�တၢ်မိၢ်�် � အဲံၤ��ဒ်ၣ်�လဲ်တၢ်် �
ကွံာ်စ်ၢၤ��အီံၤ�. 

• ဖဲျဲၣ်န့ၣ်ဖ်ျဲၣ်န့ၣ် ���အံၤလီဲ�ဘျုးၤၤ�န့ၣ် ��� အံၤဝဲဲသ���အဲံၤ��ဒ်ၣ်�လ်ဲ��ကဲ်ွံာ်ဒီၣ်�ဟံၣ်�
ထီီၣ်��ဟံၣ်�လီဲ�ဝဲဲဒၣ်��န့ၣ် ���လီဲ�.

အ်ိၣ်��ဃုုာ်��လီၢ်�်�ကဲ့်ၤဒ်ိၣ်းနဖ်ဲ
ပှၤ��န့ၣ်သ�မ်ိၢ်��မ်ိၢ်��ဖ်ျဲၣ်ဒၣ်�န့ၣ်မိၢ်�လ်ဲဝဲဲလဲ် န့ၣ်ကွံာ်မိၢ်�လဲ်မိၢ်�ပှၤၤဲ�

ဝဲဲဒၣ်��န့ၣ်ဖ်ျဲၣ်တၢ်် �လ်ဲ��ဘျုး��န့ၣ် ���တၢ်ကွံာ်�် �. ပှၤၤ�ဖ်ျဲၣ်သ��တၢ်န့ၣ်�ီအံၤကွံာ်�ါန့ၣ် ��� န့ၣ်မိၢ်�
မ်ိၢ်��ထီီၣ်��အံၤသ�သ�ဝဲဲဒၣ်��ဒၣ်�သ်� သ်�ထီီၣ်��သ်�လီဲ�အီံၤ�, ဖ်ျဲၣ်ထီီၣ်��ဖ်ျဲၣ်လီဲ�
စၢၤ်�အီံၤ�, သ�ဝဲၤ��တၢ်် �, မိၢ်�တၢ်မိၢ်�် � တၢ်် �သ�ဝဲၤ��လဲ်အံၤသီကွံာ်ပ်ှၤ��လဲ�်�ဖ်ျဲၣ် 
ဖဲျဲၣ်ဖ်ျဲၣ်သ��တၢ်န့ၣ်�ီအံၤကွံာ်�ါအဲံၤ��ဒ်ၣ်�အ်ံၤ��ဃ့်ဝဲဲဒီၣ်� ဘ်ျုး��ဘ်ျုး��ဘျုးၤီ��ဘျုးၤီ��ခီါ
န့ၣ် ���လီဲ�. 

တၢ်် �သး��ဖျဲၣ်ၤၤသ�ညီါသက်ွံာ်�ဃ့်��ဒီၣ်�န့ၣ်ဖ်ျဲၣ်န့ၣ် ��� အံၤဂၤ��ဝဲဲဒၣ်��လဲ်န့ၣ်�ဒီၣ်� န့ၣ်ဖ်ျဲၣ်
အံၤဂီၤ် �န့ၣ် ���လီဲ�. တၢ်် �သ�ဝဲၤ��တၢ်် �, တၢ်် �ဖျဲၣ်�လဲၤ��, ဒီၣ်�တၢ်် �လ်ဲ��ကဲ်ွံာ်ဒီၣ်�ဖ်ျဲၣ်
သ��လဲ် အံၤကွံာ်မိၢ်�စၢၤ်�န့ၣ်ဖ်ျဲၣ်ကွံာ်တၢ်း် �ဘျုး��မ်ိၢ်��ဒီၣ်�ပှၤး�ဖျဲၣ်��ဲအံၤဂီၤ် �, ဒီၣ်�မိၢ်�ဂၤ��
ထီီၣ်��ဝဲဲဒၣ်��န့ၣ်ဖ်ျဲၣ်ခ်ီ��နုၢ်း�အံၤဂီၤ် �န့ၣ် ���လီဲ�. 

မိၢ်�က်ွံာ်် �
• ဖျဲၣ်�လဲၤ��
• က်ွံာ်် �လဲ်မဲိၢ်��ကွံာ်လဲ�ပှၤး�
• အ်ံၤ�ထီီၣ်��တၢ်် �သ�ဝဲၤ��
• မိၢ်ၤ�န့ၣ်�ီလဲ်ဖ်ျဲၣ်ဒၣ်ါခ်ီ��ဒၣ်�သ်�သ်�
• ဂဲၤ�လ်ဲ��ကဲ်ွံာ် ပှၤၤ-ကွံာ်း�
• မိၢ်�သီ��ကွံာ်လဲ�်�ဒီၣ်�န့ၣ်ဖ်ျဲၣ်

တၢ်် �ဖ်ျဲၣ်ဟံၣ်ဒီ်ၣ်�တၢ်် �ပ်ှၤဖ်ျဲၣ်သ���တၢ်ဖျဲၣ်��န့ၣ် ��� မိၢ်�် �န့ၣ်ီ် �ခ်ီတၢ်် �ဆဲါ�ကွံာ်��်ဒီၣ်�တၢ်် �တၢ်း် �
မ်ိၢ်��ဒီၣ်�ဂၤ��လဲ်န့ၣ်ဖ်ျဲၣ်အံၤဂီၤ် �န့ၣ် ���လီဲ�. ဒၣ်�လဲဲ��ဂၤ��လဲဲ��ဂၤ��, အံၤရၣ့်ဒ်ၣ်��လဲ်န့ၣ်
ကွံာ်ဘျုး��သ���ညါါဝဲဲဒၣ်��န့ၣ်ဖ်ျဲၣ်အံၤတၢ်် �ဟံၣ်���ပှၤန့ၣ်�ီ�တၢ်ဖျဲၣ်�� မိၢ်�် �အံၤဝဲဲသ���တၢ်း် �
ဘျုး��ဝဲဲမ်ိၢ်��ထဲီၣ်လဲဲ��ဖဲျဲၣ် န့ၣ်ဖ်ျဲၣ်အီံၤ�အံၤခီါန့ၣ် ���လီဲ�.

တၢ်��မ့�စၢ်��အိၣ်ဂီၤ်��ထွဲ်း
• န့ၣ်ပှၤၤ�ဟံၣ်���လီဲ�တၢ်် �အ်ံၤ��ဆါး��အ်ံၤ��ခီ�့တၢ်် �က်ွံာ်် �ထဲ်ီၣ်

• လဲ်န့ၣ်ီ် �သ�တၢ်် �ဆီါ��ထဲ်ီၣ်မိၢ်�စၢၤ်� 24 န့ၣ်��ရၣ်ၤ��အံၤဂီၤ် �ဒီၣ်� ဒၣ်�်သ���ညါါဆဲါ�ကွံာ်��်ဘျုး��ဒီၣ်� Washington Recovery Help Line (ဝီဲ��ရှ့ၣ်ၤ ့��ထီၣ််��တၢ်် �ကွံာ်းဆါါ
ဘျုး�ါကွံာ်��တၢ်် �မိၢ်�စၢၤ်�လီဲကွံာ်��်)မိၢ်�တၢ်မိၢ်�် � န့ၣ်ီ် �သ�ဆါး��ခီ�့တၢ်် �သဘျုးၤ��သဘ်ျုး��လီဲ် �ကွံာ်�လ်ဲ်န့ၣ်လီဲ် �ကွံာ်ဝီဲ� warecoveryhelpline.org 

• National Suicide Lifeline suicidepreventionlifeline.org  
988 (လဲ် TTY ပှၤၤ�စၢၤး�ကွံာ်ါတၢ်် �တၢ်ဖျဲၣ်��အံၤဂီၤ် � စၢၤၤ် �လီဲ� 711 ဝဲၤ� 988)

• La Leche League (တၢ်် �နုၢ်း် �ထီၣ်ၤကွံာ်မိၢ်း��တၢ်် �ဆီါ��ထဲ်ီၣ်မိၢ်�စၢၤ်�) llli.org

• March of Dimes အ်ံၤ��ဖျဲၣ်��ဲ�ဖ်ျဲၣ်ဝဲၤ�တၢ်် �သး�ဟံၣ်�ဂီၤ�တၢ်် �ဆါါ 
marchofdimes.org/pregnancy/postpartum-depression.aspx

• Perinatal Support တၢ်် �မိၢ်�စၢၤ်�  perinatalsupport.org/for-parents

• Period of Purple Crying purplecrying.info

လၢၢကဃ့့ထ်ီၣ်��လ်ၢ��ကး��နီၣ်�်�ကး��ဃ့ါတၢ်ၢ �လၢၢအက့ၢ �ပနီၣ်�်�ဒိိအဂၤၤအဂ်ၤၢ �, ကိ�  1-800-525-0127. ပၤၤစူးး�ကါတၢ်ၢ �မၤၤစူးၢၤလၢၢအနီၣ်ၢ �တၢ်အၢ မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � နီၣ်ၢ �
ဟူးတၢ်ၢ �က်တၢ်ဖၣ်��အဂ်ၤၢ �, ဝ်ံသး�စူးးၤကိ� 711 (Washington Relay) မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � ဆှၢၤၢအ်မ့ၤ(လၢ) ဆှၢး civil.rights@doh.wa.govတၢ်က့ၢ �.

http://warecoveryhelpline.org
http://suicidepreventionlifeline.org
http://llli.org
http://marchofdimes.org/pregnancy/postpartum-depression.aspx/
http://perinatalsupport.org/for-parents
http://purplecrying.info
mailto:civil.rights%40doh.wa.gov?subject=

