
AMARILLO တၢ်မၤစၢၤမိၢ်အတၢ်ပူၤဖျဲးဒီးတၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်  

တၢ်မၤလိမၤဒိးအဘိၣ်
	` တၢ်ဟ့ၣ်ပလီၢ်အပနီၣ်တဖၣ်ဖဲတၢ်အိၣ်ဖျၣ်ဲထီၣ်ဝံၤအ
လီၢ်ခံ

	` ဟံၣ်ဖိဃီဖိတၢ်စီၤစုၤလိာ်သးအဆၢ

	` တၢ်အံးထဲွကွၢ်ထဲွဖဲတၢ်အိၣ်ဖျၣ်ဲဖိဝံၤအလီၢ်ခံ

	` တၢ်တိစၢၤမၤစၢၤတၢ်ဒုးအီဖိနုၢ်အဂ့ၢ်ဂံၢ်ထံး

	` တၢ်ကွၢ်ထဲွဒီသဒၢဖိသၣ်ဖဲဟံၣ်ပူၤ

	` တၢ်မံတၢ်ဂဲၤလၢအပူၤဖျးဲဒီးတၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ် – တၢ်
ဒီသဒၢတြီ ဆၢတၢ်လၢတၢ်ချၢ

	` ဖိသၣ်လီၢ်ဆ့ၣ်နီၤလၢသိလ့ၣ်ပူၤအတၢ်ပူၤဖျးဲဒီးတၢ်
လီၤဘၣ်ယိၣ်

	` သးတၢ်ဆီၣ်သနံးဖဲအိၣ်ဖျၣ်ဲဖိဝံၤအလီၢ်ခံ

HEALTHYAMARILLOWOMEN.ORG    CityofAmarilloPublicHealth
  806-378-6300     1000 Martin Rd, Amarillo, TX 79107

http://healthyamarillowomen.org/
https://www.facebook.com/cityofamarillopublichealth


နမ့ၢ်အိၣနမ့ၢ်အိၣ််ဒီးတၢ်လၢဒီးတၢ်လၢ
လာလာ််တဖၣတဖၣ််န့ၣန့ၣ်် ကိး  ကိး 
911 -911 -

 � သးနၢ်ပှၢ်ဆါ

 � တၢ်ကသါကီခဲ မ့တမ့ၢ် တၢ်ကသါတလၢသါ

 � တၢ်ထီၣ်

 � ဆိကမိၣ်လၢကမၤဘၣ်ဒိဆါလီၤနသး မ့တမ့ၢ် ပှၤအဂၤတဂၤဂၤ

နမ့ၢ်အိၣ်ဒီးတၢ်လၢလာ်တ
ဖၣ်န့ၣ် ကိးနပှၤဟ့ၣ်လီၤ
တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ ့တၢ်
ကွၢ်ထဲွတၢ်မၤစၢၤ -

(နဆဲးကျိးနပှၤဟ့ၣ်လီၤတၢ်အိၣ်ဆူၣ်
အိၣ်ချ ့တၢ်ကွၢ်ထဲွတၢ်မၤစၢၤမ့ၢ်တန့ၢ်
ဘၣ်န့ၣ်, ကိး 911 မ့တမ့ၢ် လဲၤဆူဂ့ၢ်
ဂီၢ်အူ ကသံၣ်ဒၢး)

 � သံွၣ်ယွၤလီၤ, ပိာ်မုၣ်တၢ်ပးခံဘၣ်စီၣ်ဒီတဘ့ၣ်/လၢတနၣ်ရံၣ်အတီၢ်ပူၤ, မ့တမ့ၢ် သံွၣ်ကိၢ်လိၣ်ထီၣ်, 

အိၣ်ထဲသိး ဆီဒံၣ် မ့တမ့ၢ် ဒိၣ်န့ၢ်အန့ၣ်

 � တၢ်ဆးပူၤလီၢ်လၢတဘျါ

 � ခီၣ်ဂီၤ မ့တမ့ၢ် ကဖိထီၣ်ညိးထီၣ်, ဆါ မ့တမ့ၢ် ကလၢၤဖဲနဖီၣ်အီၤအခါ

 � တၢ်လိၤကိၢ်ထီၣ် 100.4°F မ့တမ့ၢ် အါန့ၢ်အန့ၣ်

 � ခိၣ်ဆါလၢတဂ့ၤထီၣ်, ဖဲအီကသံၣ်ဝံၤအလီၢ်ခံဒၣ်လဲာ်, မ့တမ့ၢ်ခိၣ်ဆါနးလၢမဲာ်ချံတၢ်ထံၣ်ဆီတလဲ

မၤပူၤဖျဲးနမၤပူၤဖျဲးန
သးသမူသးသမူ

မၤန့ၢ်တၢ်ကွၢ်ထွဲလၢ တၢ်အိၣ်ဖျဲၣ်ဖိဝံၤအလီၢ်
ခံတၢ်ဟ့ၣ်ပလီၢ်တၢ်ပနီၣ်တဖၣ်အံၤအဂီၢ်

ပှၤပိာ်မုၣ်အါတက့ၢ်လၢအအိၣ်ဖျၣ်ဲဖိတဖၣ်န့ၣ် ဘျါက့ၤလၢတအိၣ်ဒီးတၢ်ကီတၢ်ခဲဘၣ်န့ၣ်လီၤ. ဘၣ်ဆၣ် 

ပှၤပိာ်မုၣ် တဂၤလၢ်လၢ်အိၣ်ဒီးတၢ်ဆါသဘံၣ်ဘုၣ်တဖၣ်ဖဲအိၣ်ဖျၣ်ဲဝံၤအလီၢ်ခံသ့လီၤ. တၢ်မၤလိနၢ်ပၢၢ် 

လၢကသ့ၣ်ညါ တၢ်အိၣ်ဖျၣ်ဲဖိဝံၤအလီၢ်ခံတၢ်ဟ့ၣ်ပလီၢ်တၢ်ပနီၣ်တဖၣ် ဒီး သ့ၣ်ညါလၢကမၤတၢ်မနုၤ တ

ဖၣ်န့ၣ် မၤပူၤဖျးဲနသးသမူ သ့န့ၣ်လီၤ.

တၢ်အိၣ်ဖျဲၣ်ဖိဝံၤအလီၢ်ခံတၢ်ပနီၣ်တဖၣ်အံၤ ကဲထီၣ်တၢ်မၤပျံၤမၤဖုးတုၤလၢသးသမူ ဖဲနမ့ၢ်တမၤန့ၢ်  
ကသံၣ်ကသီ တၢ်ကွၢ်ထဲွတဘျီဃီ မ့ၢ်လၢ-

• သးနါပှၢ်ဆါ, တၢ်ကသါကီခဲ မ့တမ့ၢ် တၢ်ကသါတလၢသါတဖၣ် (ကသါထီၣ်တ
တုၤ) န့ၣ် အခီပညီ သံွၣ် ကိၢ်လိၣ်ထီၣ် လၢနပသိၣ်အပူၤ မ့တမ့ၢ် သးဖျၢၣ်တၢ်
ကီတၢ်ခဲ

• တၢ်ထီၣ်တၢ်ဆါ အခီပညီ နအိၣ်ဒီးတၢ်ဆါလၢတၢ်ကိးအီၤလၢ ဒၢလီၢ်သံွၣ်စုၣ်ထီၣ်

• ဆိကမိၣ် မ့တမ့ၢ် တူၢ်ဘၣ်လၢအဲၣ်ဒိးမၤဆါလီၤတသး မ့တမ့ၢ် ပှၤအဂၤတဂၤဂၤ 
အခီပညီ နအိၣ်ဒီး တၢ်သးဟးဂီၤ ဖဲတၢ်အိၣ်ဖျၣ်ဲဖိဝံၤအလီၢ်ခံ 

• သံွၣ်ယွၤ (အါတလၢ), ပိာ်မုၣ်တၢ်ပးခံဘၣ်စီၣ်အါန့ၢ်တဘ့ၣ်လၢတနၣ်ရံၣ်အတီၢ်
ပူၤ မ့တမ့ၢ် သံွၣ်ကိၢ် လိၣ်လီၤထဲသိးဆီဒံၣ် မ့တမ့ၢ် ဒိၣ်န့ၢ်အန့ၣ် အခီပညီ န
အိၣ်ဒီးသံွၣ်ကျိၤထူၣ်ဖျိဘၣ်ထဲွဒီး တၢ်အိၣ်ဖျၣ်ဲဖိ 
 

• တၢ်ဆးပူၤလီၢ်လၢတဘျါ, တၢ်ဂီၤပြုထီၣ် မ့တမ့ၢ် တၢ်အဖံလီၤလၢ တၢ်တံာ်လဲၢ်
ထီၣ်တၢ်အိၣ်ဖျၣ်ဲဖိ အခိၣ်ထိး မ့တမ့ၢ် တၢ်ကဲွးအိၣ်ဖျၣ်ဲထီၣ်တၢ်အလီၢ် အခီပညီ
နအိၣ်ဒီးတၢ်ဆါဘၣ်ဂာ်

• တၢ်ဂီၤပြုထီၣ်, တၢ်ညိးထီၣ်, တၢ်ကိၢ်လုး, မ့တမ့ၢ် ဆါ ဖဲနကံၣ်ဒုၣ်အကဝီၤ အခီ
ပညီနအိၣ်ဒီးသံွၣ် ကိၢ်လိၣ်ထီၣ်

• တၢ်ကိၢ်ထီၣ် 100.4•F မ့တမ့ၢ် အါန့ၢ်အန့ၣ်, သံွၣ်လီၤလၢပိာ်မုၣ်က့ၢ်ဂီၤနၢတမုာ် 
အခီပညီနအိၣ်ဒီး တၢ်ဘၣ်ဂာ်

• ခိၣ်ဆါ (ဒိၣ်မး), မဲာ်ချံတၢ်ထံၣ်ဆီတလဲ, မ့တမ့ၢ် နဟၢဖၢအထဲွအဖီခိၣ်တကပၤ
ဆါ အခီပညီ နအိၣ်ဒီး သံွၣ်ဆီၣ်သနံးအါ မ့တမ့ၢ် ဒၢလီၢ်သံွၣ်စုၣ်ထီၣ် ဖဲအိၣ်ဖျၣ်ဲ
ဖိဝံၤအလီၢ်ခံ

တၢ်အိၣ်ဖျဲၣ်ဖိဝံၤ
အလီၢ်ခံတၢ်ဟ့ၣ်ပ
လီၢ်တၢ်ပနီၣ်တဖၣ်

ကိး 911 မ့တမ့ၢ်  
နပှၤဟ့ၣ်လီၤတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ ့
တၢ်ကွၢ်ထဲွတၢ်မၤစၢၤ-

“ယအိၣ်ဖျဲၣ်ဖိဖဲ ________ ဒီးယအိၣ်ဒီး 

______________________________.”

(မုၢ်နံၤ) 

(တၢ်ဟ့ၣ်ပလီၢ်တၢ်ပနီၣ်လီၤတံၢ်လီၤဆဲး)

နာ်န့ၢ်လီ
ၤနနီၢ်က

စၢ်အတၢ်

ဆိကမိၣ်.

နမ့ၢ်တူၢ်ဘၣ်လၢနအိၣ်တမုာ် မ့

တမ့ၢ် အိၣ်ဒီးတၢ်သံကွၢ် မ့တမ့ၢ် 

တၢ်ဘၣ်ယိၣ်တဖၣ်ဘၣ်န့ၣ် ထီ
ဘိ 

ဃုမၤန့ၢ် 
ကသံၣ်ကသီတၢ်ကွၢ်ထဲွ.

မၤန့ၢ်တၢ်မၤစၢၤ
ယပှၤဟ့ၣ်လီၤတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ ့ 
တၢ်ကွၢ်ထဲွတၢ်မၤစၢၤ/ကသံၣ်ဒၢး-_________________________________________ လီတဲစိနီၣ်ဂံၢ်-__________________________

တၢ်ဆါဟံၣ်အဘူးကတၢၢ်ဒီးယၤ______________________________________________________________________________



ဟံၣ်ဖိဃီဖိတၢ်စီၤစုၤလိာ်သးအဆၢ

မ့ၢ်ယအိၣ်ကတီၤသးလၢယကဟံးန့ၢ်ဖိအသီ
တဂၤလံဧါ.

ကမ့ၢ်တၢ်သံကွၢ်ကီခဲလၢတၢ်ကဆိမိၣ်ဝဲလၢအဂ့ၢ်
သ့သ့ၣ်သ့ၣ်န့ၣ်လီၤ. နကဆိမိၣ်ဘၣ်ဃးနဒီမါဝၤ, 
နတၢ်အိၣ်စီၤစုၤလိာ်သးအက့ၢ်ဂီၤ, မ့တမ့ၢ် နဟ့ၣ်
နတၢ်သးစၢၢ်ဆၢ လၢနဖိအသီတဂၤအ ဂီၢ်န့ၢ်ဝဲဒၣ်
လၢလၢပဲှၤပဲှၤဖဲလၢ နမ့ၢ်ဒၢထီၣ်ကဒီး အသီတဖျၢၣ်
အခါန့ၣ်လီၤ. ဒ်န့ၣ်သိးနကဘၣ်ယိၣ်ဝဲလၢနဟံးမူ
ဒါလၢဖိအသီတဂၤအသးတၢ်ပလၢၢ်သ့ၣ်ညါန့ၢ်တ
န့ၢ်အဂ့ၢ်န့ၣ်လီၤ. ဘၣ်ဆၣ်ဖဲနဆိမိၣ်ဘၣ်ဃးပှၤအါ
ဂၤဖဲနဟံၣ်ဖိဃီဖိပူၤအခါ, တဘၣ်သးပ့ၤနီၣ်သံကွၢ်
လီၤနနီၢ်ကစၢ် သးလၢတၢ်သံကွၢ်အရ ့ဒိၣ်တဖၣ်တ
ဂ့ၤ— မ့ၢ်ယအိၣ်ကတီၤသးလၢယကဟံးန့ၢ်ဖိအသီ
တဂၤလံဧါ.

ယဒၢထီၣ်ကဒီးအသီတဖျၢၣ်ဖဲလၢယဒုးအီနုၢ်
ဖိအဖၢမုၢ်သ့ဧါ.

ပိာ်မုၣ်လၢအဒုးအီဖိနုၢ်ဖဲအအိၣ်ဖျၣ်ဲဖိဝံၤအလီၢ်ခံ
ဖဲဃုလါအကတီၢ်ပူၤညီနုၢ်ပိာ်မုၣ်အချံတဟဲလီၤဒံး
ဘၣ်န့ၣ်လီၤ. 

ဒ်လဲၣ်ဂ့ၤ, ခဲွးယာ်လၢနကဒၢထီၣ်ဖဲနဒုးအီဖိနုၢ်အက
တီၢ်ကဲထီၣ်သးသ့ဝဲ, ဒီးခဲွးယာ်လၢနဒၢထီၣ် သ့ဝဲဖဲ
နဖိဆံးအီနုၢ်စှၤလီၤအခါန့ၣ်လီၤ. 

တဲသကိးဒီးပှၤရဲၣ်ကျၤဲမၤစၢၤဆူၣ်ချ ့တၢ်ကူစါဘၣ်
ဃးဒီးနတၢ်ဃုထၢပၢဆှၢတၢ်အိၣ်ဖျၣ်ဲဖဲနဒုးအီဖိနုၢ်
အကတီၢ်ဒ်သိးနကွၢ်ထဲွလီၤနနီၢ်ကစၢ်သးဖဲနကွၢ်
ထဲွနဖိဆံးအခါကသ့ဝဲအဂီၢ်.

နဒၢထီၣ်ချ ့သဒံးဖဲ 2–3 နံွအကတီၢ်ပူၤဖဲနအိၣ်ဖျဲၣ်ဖိဝံၤအ
လီၢ်ခံသ့ဝဲအဃိ—တဲသကိးတၢ်ဒီး နကသံၣ်သရၣ်ဖဲတနံၤအံၤ
တက့ၢ်.ပင် ဆွေးနွေးပြောဆုိလုိက်ပါ။

မ့ၢ်တၢ်အရ ့ဒိၣ်လၢနကဆိမိၣ်ထံတၢ်လၢပှၤကိးဂၤဒးဲဖဲနဟံၣ်ဖိဃီဖိအပူၤ—နဒီမါဝၤ, နဖိ, ဒီး
အရ ့ဒိၣ်ကတၢၢ်နနီၢ်ကစၢ်ဒၣ်န—ဲဖဲနမ့ၢ်ဒၢထီၣ်ကဒီးအသီတဖျၢၣ်အခါန့ၣ်လီၤ. ကွၢ်ထံဆိ
မိၣ်ဘၣ်ဃးတၢ်သံကွၢ်တဖၣ်အံၤတက့ၢ်.

မ့ၢ်နနီၢ်ခိမိၢ်ပှၢ်အိၣ်ကတီၤသးလံဧါ. 
မ့တမ့ၢ် နတူၢ်ဘၣ်လၢတၢ်လီၤဖျဲၣ်လီၤဟိ
ဒံးဝဲဧါ.

နမ့ၢ်တူၢ်ဘၣ်လၢတၢ်လီၤဖျၣ်ဲလီၤဟိဒံးဝဲန့ၣ်, အ
လီၢ်အိၣ်ဝဲလၢ နကဘၣ်မၤလၢပဲှၤထီၣ် ဒ်သိးနအိၣ် 
ပဲှၤဒီးတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ ့လၢနဟံၣ်ဖိဃီဖိအသီအ
ဂီၢ်န့ၣ်လီၤ.

တၢ်အိၣ်ဒီးဟုးသးဒီးတၢ်ဒုးအီဖိနုၢ်ထုးထီၣ်ကံွာ်ဝဲ
ဒၣ်တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါဖဲနနီၢ်ခိမိၢ်ပှၢ်အပူၤသ့ဝဲ, 
လီၤဆီဒၣ်တၢ် ဘံၣ်တၣ်မ့ၣ်လၢအမၤဂ့ၤထီၣ်သံွၣ် 
(folate) န့ၣ်လီၤ. နမ့ၢ်ဒၢထီၣ်ကဒီးအသီတဖျၢၣ်
တချုးဒံးဖဲနမၤလၢပဲှၤထီၣ်ဝဲဒၣ်တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်
ဘါတဖၣ်န့ၣ်ဒံးဘၣ်အခါ, ကမၤဘၣ်ဒိဝဲဒၣ်နတၢ်
အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ ့ မ့တမ့ၢ် နဖိဆံးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်
အိၣ်ချ ့သ့ဝဲ န့ၣ်လီၤ.

တၢ်ဆိတလၢအကျိၤအကျဲမၤသးဒ်
လဲၣ်.
တၢ်ရဲၣ်ကျၤဲပာ်လီၤလၢကအိၣ်ခိးတၢ်ဆၢကတီၢ် 18 
–24 လါဖဲအိၣ်ဖျၣ်ဲဖိဝံၤအလီၢ်ခံဒီးတချုး ဖဲတၢ်ကျးဲ
စၢးဒၢထီၣ်ကဒီးအသီတဖျၢၣ်အခါမ့ၢ်တၢ်အဂ့ၤက
တၢၢ်လၢမိၢ်ဒီးဖိဆံးတဖၣ်အတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ ့အ
ဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. မိၢ်လၢအသးနံၣ်အိၣ် 35 နံၣ်ဒီးဆူအဖီ
ခိၣ်တဖၣ်ကကျးဲစၢးမၤကဒီးအသီတဘျီဖဲ 12 လါ
အပူၤ မ့ၢ်လၢအိၣ်ဒီးတၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်လၢဖိအိၣ်တ
န့ၢ်အဃိန့ၣ်လီၤ.

ဖိသၣ်လၢအိၣ်ဖျၣ်ဲစှၤန့ၢ်ဒံး 18 လါဖဲဟုးသးလၢအ
ပူၤကံွာ်တဖျၢၣ်အပူၤန့ၣ်ဒုးအါထီၣ်တၢ်လီၤ ဘၣ်
ယိၣ်လၢဖိသၣ်သးဆံးအသးသမူ, အတယၢၢ်ဖဲအိၣ်
ဖျၣ်ဲထီၣ်သီစှၤ, ဒီးဆူၣ်ချ ့တၢ်လီၤဘၣ် ယိၣ်အဂၤ
တဖၣ်အါထီၣ်ဝဲလၢဖိသၣ်အဂီၢ်န့ၣ်လီၤ.

ဘၣ်မနုၤဃိလၢဘၣ်အိၣ်ခိးတၢ်ဆၢက
တီၢ်လဲၣ်.
	` မၤဂ့ၤထီၣ်ဝဲဒၣ်နတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ ့ဒီးနဖိ
ဆံးအတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ ့န့ၣ်လီၤ.

	` ဟ့ၣ်နနီၢ်ကစၢ်ဒၣ်နဲတၢ်ဆၢကတီၢ်လၢတၢ်ကူ
စါသးဒီးတၢ်က့ၤဂ့ၤဝဲဒ်ညီနုၢ်အသိးတက့ၢ်.

	` ဟ့ၣ်နတၢ်သးစၢၢ်ဆၢလီၤလီၤဆီဆီလၢနဖိတ
ဂၤစုာ်စုာ်အဂီၢ်တက့ၢ်.

	` အိၣ်ဒီးတၢ်ဆၢကတီၢ်လၢတၢ်မၤစှၤလီၤနတ
ယၢၢ်ဖဲနဒၢအခါတက့ၢ်.

မၤလီၤတံၢ်လၢနကကတိၤသကိးတၢ်ဒီးပှၤရဲၣ်ကျဲၤ
မၤစၢၤဆူၣ်ချ ့တၢ်ကူစါဘၣ်ဃးဒီးနတၢ်ဃုထၢတ
ဖၣ်အဂ့ၢ်လၢအကမၤတၢ်အဂ့ၤကတၢၢ်လၢနၤဒီးန
ဟံၣ်ဖိဃီဖိအဂီၢ်တက့ၢ်.

တၢ်အဂ့ၤကတၢၢ်လၢယဂီၢ်မ့ၢ်မနုၤလဲၣ်.
	` မ့ၢ်ယတူၢ်ဘၣ်တ့ၢ်လံလၢယတၢ်ဝံတၢ်ယိးဃၢဖဲမုၢ်နံၤကတၢၢ်အခါန့ၣ်ဧါ.

	` မ့ၢ်ယဟ့ၣ်ယဖိဆံးအသီတဂၤလၢယတၢ်သးစၢၢ်ဆၢဒ်အဆၢဒိးန့ၢ်ဝဲအသိးသ့လံဧါ.

	` မ့ၢ်ယအိၣ်ဒီးတၢ်ဆၢကတီၢ်လၢယတၢ်သူၣ်တမုာ်သးတမုာ်အဂီၢ်လံဧါ. (လီၤဆီဒၣ်တၢ်ပှၤလၢအဟုး
လီၤတဲာ်ဖဲတယံာ်ဒံးဘၣ်အဂီၢ်)

	` မ့ၢ်ယသမံထံမၤကွၢ်ယသးဒီးကသံၣ်သရၣ်ဖဲလၢယနီၢ်ခိကတီၤသးလၢယကဒၢထီၣ်အသီတဖျၢၣ်အဂီၢ်
လံဧါ.

မ့ၢ်ယတၢ်ရ ့လိာ်ဘၣ်ထဲွဂ့ၤကစီဒီဧါ.
	` မ့ၢ်ယဒီမါဝၤအိၣ်ကတီၤသးလံဧါ.

	` မ့ၢ်ပကွၢ်ထဲွပဖိအသီတဂၤဖဲကတီၢ်အံၤန့ၢ်လံဧါ.

	` မ့ၢ်ယဒီမါဝၤပၢဆှၢရဲၣ်ကျၤဲတၢ်လၢသးအတၢ်ပလၢၢ်တပၤန့ၢ်လံဧါ.

တၢ်အဂ့ၤကတၢၢ်လၢယဖိလၢအအိၣ်ပာ်လံတဖၣ်အဂီၢ်မ့ၢ်မနုၤလဲၣ်.
	` အဝဲသ့ၣ်အတၢ်ခီဆၢလၢအဒီပုၢ်ဝဲၢ်အသီအဖီခိၣ်ကမၤသးဒ်လဲၣ်.

	` ယမ့ၢ်ဒၢထီၣ်န့ၣ်, မ့ၢ်အကထုးယံာ်ထီၣ်ကံွာ်ဝဲဒၣ်ယတၢ်ဂံၢ်တၢ်ဘါ ဒ်တၢ်ကဲမိၢ်လၢ အဂ့ၤတဂၤလၢ 
ယအဲၣ်ဒိးဝဲလၢအဝဲသ့ၣ်အဂီၢ်န့ၣ်ဧါ.



တၢ်တိစၢၤမၤစၢၤတၢ်ဒုးအီဖိနုၢ်အဂ့ၢ်ဂံၢ်ထံး

NWTHS ပှၤဟ့ၣ်ကူၣ်ဟ့ၣ်ဖးဘၣ်ဃး
တၢ်ဒုးအီဖိနုၢ်အဂ့ၢ်
ဟ့ၣ်မၤစၢၤတၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဟ့ၣ်ဖးပှၤဆူးပှၤဆါလၢ
တၢ်ချၢ, တၢ်သမံထံမၤကွၢ်တယၢၢ်, တၢ်ဟ့ၣ်
ကူၣ်လၢလီတဲစိဖီခိၣ်, ဒီးတၢ်ဆီၣ်ထဲွမၤစၢၤတၢ်ဒုး
အီဖိနုၢ်အဂ့ၢ် 

806-354-1394

NWTHS ဂ့ၢ်ဂီၢ်အူလီတဲစိဘၣ်ဃးတၢ်
ဒုးအီဖိနုၢ်အဂ့ၢ်
806-354-1385
888-631-6667

Texas တၢ်ဆီၣ်ထဲွမၤစၢၤတၢ်ဒုးအီဖိနုၢ်
ဂ့ၢ်ဂီၢ်အူလီတဲစိ
855-550-6667

Texas Tech တၢ်ဒုးအီဖိနုၢ်တၢ်ဟ့ၣ်
ကသံၣ်ကသီအဒၢး
806-414-9999

တၢ်ဂံၢ်ဒွးမိၢ်နုၢ်ထံတဖၣ်
တၢ်တိစၢၤမၤစၢၤတၢ်ဒုးအီဖိနုၢ်အဂ့ၢ်ဂံၢ်ထံးလၢ 
Texas ကီၢ်စဲၣ်ဆူၣ်ချ ့မၤစၢၤဝဲၤကျိၤ

breastmilkcounts.com

Kelly Mom တၢ်ကွၢ်လုၢ်ဒိၣ်ထီၣ်ဖိဒီး
တၢ်ဒုးအီဖိနုၢ်
တၢ်ဒုးအီဖိနုၢ်အဂ့ၢ်အကျိၤလၢမိၢ်လၢအမ့ၢ်ဝဲဒၣ်
ပှၤဟ့ၣ်ကူၣ်တၢ်ဖိဘၣ်ဃးတၢ်ဒုးအီဖိနုၢ်အဂ့ၢ်  
kellymom.com

Children’s Miracle Network Baby Café Amarillo
တၢ်ထံၣ်လိာ်စးထီၣ်ဖဲမုၢ်ဆၣ်နံၤဂီၤခီ 10 နၣ်ရံၣ်တုၤလီၤလၢမုၢ်ထူၣ်အဆၢကတီၢ်. တၢ်ဖံးစၢၤမၤစၢၤလၢ
တလၢာ်အပှ့ၤအကရူၢ်လၢအဘၣ်တၢ်တီခိၣ်ရိၣ်မဲအီၤခီဖျိပှၤဟ့ၣ်ကူၣ်ဟ့ၣ်ဖးဘၣ်ဃးတၢ်ဒုးအီဖိနုၢ်အဂ့ၢ်
န့ၣ်လီၤ. ကိးလီတဲစိလၢတၢ်လီၢ်တၢ်ကျအဲဂီၢ်.  806-414-9999
La Leche League of Amarillo
တၢ်ဆီၣ်ထဲွမၤစၢၤမိၢ်သကိးမိၢ်လၢတလၢာ်အပှ့ၤလၢအတၢ်တီခိၣ်ရိၣ်မဲအီၤခီဖျိ LLL ခိၣ်နၢ်တဖၣ်န့ၣ်
လီၤ. တၢ်ထံၣ်လိာ်သးဖဲမုၢ်ယူာ်လါထီၣ် 2 သီဒီး 4 သီအနံၤ. ဆှၢလီပရၢလၢတၢ်ဂ့ၢ်လီၤတံၢ်လီၤဆဲးအဂီၢ်.  
lllofamarillo@gmail.com

WIC ပှၤဟ့ၣ်ကူၣ်တၢ်ဖိဘၣ်ဃးတံၤသကိးတၢ်ဒုးအီဖိနုၢ်အဂ့ၢ်
တအိၣ်ဒီးတၢ်အပှ့ၤကလံၤလၢမိၢ်လၢအဒိးန့ၢ်ဝဲဒၣ် WIC တၢ်န့ၢ်ဘျုးတဖၣ်အဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. ခီဖျိတၢ်သ့ၣ်
နံၤဖးသီအဆၢကတီၢ်.  (806) 371-1119

Amarillo Breastfeeding Mommas Facebook အဖဲွ ့
မိၢ်သကိးမိၢ်, လီၢ်ကဝီၤတၢ်ခူသူၣ်ကရူၢ်လၢတၢ်ဆီၣ်ထဲွမၤစၢၤဝဲဒၣ်တၢ်ဒုးအီဖိနုၢ်အဂ့ၢ်န့ၣ်လီၤ. နုာ်လီၤဖဲ 
Facebook အပူၤလၢတၢ်ဃ့ထီၣ်တၢ်နုာ်လီၤပၣ်ဃုာ်ဖဲကရူၢ်ပူၤအဂီၢ်တက့ၢ်.  
 facebook-square Amarillo Breastfeeding Mommas

ဂ့ၢ်ဂီၢ်အူလီတဲစိ

ပှာ်ယဲၤသန့တဖၣ်

တၢ်ဆီၣ်ထဲွမၤစၢၤအကရူၢ်တဖၣ်

တၢ်ပိးတၢ်လီလၢအထုးထီၣ်နုၢ်ထံ

ကိးလီတဲစိဆူပှၤရဲၣ်ကျၤဲမၤစၢၤပှၤတဂၤလၢ်လၢ်တၢ်အုၣ်ကီၤလၢတၢ်သ့ၣ်ညါတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤဘၣ် ဃးတၢ်မၤန့ၢ်ဝဲဒၣ်တၢ်မၤစၢၤတၢ်ပိးတၢ်လီလၢတၢ်ထုးထီၣ်နုၢ်
ထံအကျိၤအကျတဲဖၣ်တက့ၢ်. အါတက့ၢ်တၢ်အုၣ်ကီၤဒီး Medicaid ကကျၢၢ်ဘၢဝဲဒၣ်တၢ်မၤစၢၤ အပှ့ၤကလံၤလၢ နီၢ်ကစၢ်တၢ်ထုးထီၣ်နုၢ်ထံပိးလီလၢလီသ
ဟီၣ်ကျိၤကျအဲဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. Medicaid ဒီးတၢ်အုၣ်ကီၤအခီပနံာ်တနီၤနီၤမၤသကိးတၢ်ဒီးတၢ်ကွၢ်ထဲွကူစါလၢဟံၣ်အခၢၣ်စး ကရၢတဖၣ်န့ၣ်လီၤ. ဒ်န့ၣ်သိးနငါဝဲ
ဒၣ်တၢ်ထုးထီၣ်နုၢ်ထံအပိးလီခီဖျိတၢ်ကွၢ်ထဲွကူစါလၢဟံၣ်အခၢၣ်စးကရၢတဖၣ်အအိၣ်သ့ဝဲန့ၣ်လီၤ.

Valmed
806-350-6337

Britkare Home Medical
806-350-7970

National Home Health
806-350-7851

High Plains Home Medical
806-457-1080

Alpha Home Medical
806-367-5047

ထံဂုၤကီၢ်ဂၤတၢ်ဒုးအီဖိနုၢ်အလီၢ်ခၢၣ်
သး / Newman တၢ်ဒုးအီဖိနုၢ်တၢ်
ဟ့ၣ်ကသံၣ်ဒၢး
တၢ်မၤလိမၤဒိးဒီးတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤလၢတၢ်ဃုသ့ၣ်
ညါအီၤဂ့ၤဂ့ၤဘၣ်ဘၣ်ဒီးတၢ်နာ်န့ၢ်အီၤသ့လၢအ
ဒိးသန့ၤထီၣ်သးလၢ Dr. Jack Newman အ
တၢ်တီခိၣ်ရိၣ်မဲ, တၢ်လဲၤခီဖျိ, ဒီးတၢ်စူးကါတၢ်
ဖံး တၢ်မၤအတၢ်အုၣ်သး 34 နံၣ်အဖီခိၣ်န့ၣ်
လီၤ. ibconline.ca

Baby GooRoo
တၢ်လီၢ်ဖဲမိၢ်ပၢ်ဃုထံၣ်န့ၢ်ဝဲဒၣ်တၢ်စံးဆၢလၢတၢ်
အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ ့, တၢ်အီၣ်န့ၢ်ဂံၢ်န့ၢ်ဘါ, ဒီးတၢ်
ပူၤ ဖျးဲဒီးတၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်, ဒီးတၢ်ပာ်ဒိၣ်တၢ်ဒုး
အီၣ်ဖိနုၢ်အဖီခိၣ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤဒိးသ
န့ၤထီၣ်သးလၢစဲအ့ၣ်ဒီးတၢ်ဃုထံၣ်သ့ၣ်ညါဝဲဒၣ်
ဂ့ၤဂ့ၤဘၣ်ဘၣ်န့ၣ်လီၤ.

babygooroo.com

https://www.breastmilkcounts.com/
https://kellymom.com/
mailto:lllofamarillo%40gmail.com?subject=Inquiring%20about%20La%20Leche%20League%20of%20Amarillo
https://www.facebook.com/groups/711187355669419
https://ibconline.ca/
https://babygooroo.com/


တၢ်ကွၢ်ထဲွဒီသဒၢဖိသၣ်ဖဲဟံၣ်ပူၤ (CHILDPROOFING YOUR HOME)

တၢ်မ့ၢ်တၢ်တီလၢတၢ်ကသါတပၢၢ်
တၢ်ကသါတပၢၢ်မ့ၢ်ဝဲဒၣ်တၢ်ဒုးကဲထီၣ်တၢ်သံတၢ်ပှၢ်လၢတၢ်တိာ်သူၣ်ပာ်သးအပူၤလၢဖိသၣ်လၢအ
သးနံၣ်အိၣ် 4 နံၣ်ဒီးအဖီလာ်တဖၣ်အသိးအကျါ, တၢ်မၤသးနီၢ်နီၢ်အရ ့ဒိၣ်ဖဲ Media Planet အ
တၢ်ကဲွးပူၤလၢအဘၣ်တၢ်ကဲွးအီၤခီဖျိအပူၤကံွာ်ထံလီၢ်ကီၢ်ပူၤတၢ်ပူၤဖျးဲဒီးတၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်အကီၣ်
ကးခိၣ်ကျၢၢ်ဒီး CEO Deborah Hersman န့ၣ်လီၤ. 

ဖဲကီၢ်အမဲရံကၤအပူၤ, ဖိသၣ်သးနံၣ် 4 နံၣ်ဒီးဆူဖီလာ် 1,124 ဂၤသံကံွာ်ဝဲလၢတၢ်ကသါတပၢၢ် ဒီး
တၢ်ထုးတလုးဖဲ 2017 နံၣ်အတီၢ်ပူၤ, ဒ်တၢ်ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးအတၢ်မၤသးနီၢ်နီၢ်, ဒီးတၢ်ထၢဖိှၣ် တၢ်
ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးလၢတၢ်တတိာ်သူၣ်ပာ်သးအစရီလၢအဘၣ်တၢ်ဒုးအိၣ်ထီၣ်အီၤခီဖျိ NSC န့ၣ်လီၤ. 

ဒ်အမ့ၢ်တၢ်ဖုးသံပျီၢ်သံအသိး— ဖျါလီၤဂာ်လၢဖိသၣ်ဆံးကသါတပၢၢ်ဖဲအမံအခါဖဲအခိၣ်ဃၢၤတၢ်
အိၣ်သးလၢအတပူၤဖျးဲဒီးတၢ် လီၤဘၣ်ယိၣ်အလီၢ်အါန့ၢ်ဒံးတၢ်ထုးတလုးဝဲဒၣ်တၢ်အီၣ်တၢ်အီ မ့
တမ့ၢ် တၢ်ဖိတၢ်လံၤလီၤဆီတ ဖၣ်န့ၣ်လီၤ. Hersman စံးဝဲလၢတၢ်လီၢ်လၢအပူၤဖျးဲကတၢၢ်လၢဖိ
သၣ်ဆံးမံဝဲအလီၢ်မ့ၢ်ဝဲဒၣ်စုာ်ပူၤ, လၢအတမ့ၢ်ဝဲဒၣ်လီၢ်မံခိၣ်တပူၤဃီဒီးမိၢ်ပၢ်န့ၣ်လီၤ. ဒီးဖဲလၢတၢ်
လိာ်ကဲွဖိဒီးယၣ်မံလုးလၢအဖျါလီၤသးစဲလၢအဂီၢ်အါအါဂီၢ်ဂီၢ်တဖၣ်, တၢ်ကြၢးပာ်ယံၤ ဝဲဒၣ်ဒီးအ
လီၢ်မံစုာ်မ့ၢ်လၢအဒုးကဲထီၣ်တၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်အါထီၣ်လၢအတၢ်ကသါတပၢၢ်အဂီၢ်သ့ဝဲန့ၣ်လီၤ. 

တၢ်ဂီၤလၢအဖျါဆံှဒိၣ်ထီၣ်လၢတၢ်ကွၢ်ထံဆိကမိၣ်ဝဲအဂီၢ်
ဖိသၣ်သၢဂၤအကျါတဂၤဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးဒီးသံဝဲဒၣ်လၢအကဲထီၣ်သးဖဲဟံၣ်, ဒ် KidsHealth.org 
ပာ်ဖျါဝဲအသိးန့ၣ်လီၤ. နဖိဆံးအိၣ်ဒီးတၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်ဒိၣ်ဒိၣ်မုၢ်မုၢ်လၢအတၢ်ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးဖဲဟံၣ်
အါတက့ၢ်အဝဲသ့ၣ်စူးကါအတၢ်ဆၢကတီၢ်လၢဟံၣ်အဃိန့ၣ်လီၤ.  ဘၣ်ဆၣ်ပှၤသ့ပှၤဘၣ်စဲၣ်နီၢ်
တူၢ်လိာ်ဒီးတၢၣ်ပီၣ်တဲသကိးဝဲလၢ “တၢ်ဒီသဒၢဖိသၣ်” တၢ်ဘၣ်မၤ ဒိၣ်ထီၣ်အါထီၣ်ဝဲဖဲဟံၣ်ပူၤ
အါန့ၢ်ဒံးဖိသၣ်လၢအဟးလိထီၣ်သီတဖၣ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးလၢတၢ်တတိာ်သူၣ်ပာ်သး
တဖၣ်မ့ၢ်ဝဲဒၣ်တၢ်ဒုးအိၣ်ထီၣ်တၢ်သံတၢ်ပှၢ်နီၣ်ဂံၢ် #1 လၢဖိသၣ်ဆံးလၢအဒိၣ်ထီၣ်တဖၣ်အဂီၢ်, 
ဒ်န့ၣ်အသိးတၢ်ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးလၢအကဲထီၣ်သးနီၢ်နီၢ် တဖၣ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်လီၤအုးထံစ့ၢ်ကီးမ့ၢ်တၢ်
ဒုးအိၣ်ထီၣ်တၢ်ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးဒီးတၢ်သံတၢ်ပှၢ်လၢတၢ်တတိာ်သူၣ်ပာ် သးလၢဖိသၣ် 2 နံၣ်တဖၣ်
န့ၣ်လီၤ. တၢ်သံတၢ်ပှၢ်အနီၣ်ဂံၢ်နီၣ်ဒွးလၢအကဲထီၣ်သးခီဖျိတၢ်စုၣ်တၢ်ပျၢ်, လၢအပၣ်ဃုာ်ဒီးတၢ်
စူးကါက သံၣ်ကသီအါတလၢကဲၣ်ဆိး, အါထီၣ်ဝဲဖဲ 16 နံၣ်ဝံၤအလီၢ်ခံန့ၣ်လီၤ.

ဖဲလၢ Kentucky ပိာ်ခွါဖိသၣ် 4 နံၣ်တဂၤ

သံကံွာ်ဝဲလၢ တသါထီၣ် (asphyxiation) 

ဒီးထုးတ လုးဝဲဒၣ်သ့ၣ်ကဒါရၤကမူၣ်ဝံၤအ

လီၢ်ခံ, မိၢ်လၢအသးသ့ၣ်ဖးတဂၤနီၤလီၤပာ်

ဖျါထီၣ်အဖိအဂ့ၢ် အကျိၤလၢအပဲှၤဒီးတၢ်မုၢ်

လၢ်ဒ်သိးပှၤအဂၤတဖၣ်ကပူၤဖျးဲဒီးတၢ်သူၣ်

အုးသးအုးလၢတၢ်လီၤမၢ် လၢအမၤဘၣ်ဒိ

သူၣ်ဒိသးအံၤအဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. 

Brianna Rader of Richmond, KY ပာ်

ဖျါဝဲလၢအဖိခွါ Matty ထီၣ်ဝဲဒၣ်ဆူဖၣ်က

ပူၤအ ဖီခိၣ်ဒီးထံၣ်န့ၢ်ဝဲဒၣ်သ့ၣ်ကရၤကမူၣ်

တဒၢန့ၣ်လီၤ. အဝဲနၢကွၢ်ဝဲဒၣ်တၢ်န့ၣ်အရီၢ်

ဒီးစးထီၣ်ထုးတလုးဝဲဒၣ်န့ၣ်လီၤ. အဝဲလဲၤ

သံဝဲဒၣ်ဖဲတၢ်ဆါဟံၣ်ဖဲအလဲၤတုၤ 90 မံးနံး

ဝံၤအလီၢ်ခံန့ၣ်လီၤ. ကသံၣ်သရၣ်တဲဘၣ် 

Brianna လၢ Matty ကသါနုာ်ဘၣ်ဝဲဒၣ်

တၢ်ကမူၣ်န့ၣ်ဆူအပသိၣ် ပူၤန့ၣ်လီၤ.

http://www.modernwellnessguide.com/lifestyle/the-baby-safety-checklist-5-tips-for-expecting-parents
http://www.modernwellnessguide.com/lifestyle/the-baby-safety-checklist-5-tips-for-expecting-parents
http://www.modernwellnessguide.com/lifestyle/the-baby-safety-checklist-5-tips-for-expecting-parents
http://www.modernwellnessguide.com/lifestyle/the-baby-safety-checklist-5-tips-for-expecting-parents
https://injuryfacts.nsc.org/all-injuries/deaths-by-demographics/top-10-preventable-injuries/data-details/
https://injuryfacts.nsc.org/all-injuries/deaths-by-demographics/top-10-preventable-injuries/data-details/
https://injuryfacts.nsc.org/all-injuries/deaths-by-demographics/top-10-preventable-injuries/data-details/
https://www.cpsc.gov/en/Safety-Education/Safety-Education-Centers/Cribs/
https://www.cpsc.gov/en/Safety-Education/Safety-Education-Centers/Cribs/
http://kidshealth.org/parent/firstaid_safe/home/childproof.html
http://kidshealth.org/parent/firstaid_safe/home/childproof.html
https://www.nsc.org/home-safety/safety-topics/child-safety/medicine
https://www.nsc.org/home-safety/safety-topics/child-safety/medicine


သင့်အိမ်ကုိ ကလေးအတွက် ဘေးကင်းအောင် ပြုလုပ်ခြ င်း

တၢ်ပူၤဖျဲးဒီးတၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်အ
တၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်တဖၣ်
လၢတၢ်ရဲၣ်သဲကတီၤဝဲဒၣ်ဟံၣ်အခိၣ်ဃၢၤတၢ်
အိၣ်သးလၢအပူၤဖျးဲဒီးတၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်အဂီၢ်, 
KidsHealth.org စံးဝဲလၢနကဘၣ်— 

ပာ်ကျိလၢတၢ်ဖီၣ်တတုၤအလီၢ်တက့ၢ်.

ပာ် လီအ့ၣ်ကဝီၤကီွၤ (coin lithium bat-
teries), မ့တမ့ၢ် “လီအ့ၣ်ဒ်ဆ့ကၤနုၢ်ချံအ
ဖျၢၣ်” ဒီးစဲးပိးလီလၢအပၣ်ဃုာ်ဒီးလီအ့ၣ်တ
ဖၣ်အံၤ, ဖဲဖိသၣ်ဖီၣ်တတုၤအလီၢ်, အဝဲသ့ၣ်
မ့ၢ်ယူၢ်နုာ်လီၤ ဘၣ်ဝဲန့ၣ်ဒုးကဲထီၣ်တၢ်သံတၢ်
ပှၢ်သ့ဝဲန့ၣ်လီၤ.

ပာ်တၢ်ဖိတၢ်လံၤလၢအလီၤဘၣ်ယိၣ်ဝဲလၢတၢ်
ထုးတလုးအီၤသ့, ဂာ်လၢအိၣ်ဒီးအစုၣ်အပျၢ်
တဖၣ်, ဒီးတၢ်ပိးတၢ်လီလၢအကိၢ်ဒီးအကနၣ်
အ့ၣ်ဖဲတၢ်ဖီၣ်တတုၤအလီၢ်တက့ၢ်.

မၢနဖိစူးကါမဲာ်ထံကလၤလၢအပူၤဖျးဲဒီးတၢ်
လီၤဘၣ်ယိၣ်ဖဲအဝဲသ့ၣ်နုာ်လီၤပၣ်ဃုာ်ဖဲတၢ်
ဟူးတၢ် ဂဲၤတဖၣ်အပူၤဒ်အမ့ၢ်တၢ်မၤတၢ်လၢ
သ့ၣ်အတၢ်ဖံးတၢ်မၤ, စဲအ့ၣ်တၢ်ဃုထံၣ်သ့ၣ်
ညါလၢအဘၣ် ထဲွဒီးဂာ်တၢ်ဖိတၢ်လံၤ, ရဲးကဲး
ဘီ(လ)(racquetball), ဖ့းဘီ(လ)(paint-
ball) မ့တမ့ၢ် တၢ်မၤ တၢ်လၢအပၣ်ဃုာ်ဒီး
တၢ်ကူာ်လံာ်ကူာ်လာ်လၢအဖျိးသ့တဖၣ်အပူၤ
န့ၣ်တက့ၢ်.

တဘၣ်ပျဖိဲသၣ်ဆံးအိၣ်ဖဲတၢ်လုၣ်ထံလီၢ်လၢ
တအိၣ်ဒီးတၢ်ကွၢ်ထဲွအဝဲသ့ၣ်တဂ့ၤ.

တၢ်ပိးတၢ်လီလၢတၢ်ပာ်ဝဲဒၣ်ပှၤ
လၢနအဲၣ်တဖၣ်ပူၤဖျဲးဒီးတၢ်လီၤ
ဘၣ်ယိၣ်အဂီၢ်
နီၣ်ကွးဒီးနီၣ်ဝံာ်တဖၣ်လၢတၢ်ပူၤတၢ်လီၢ်ဒီး
ဘံၣ်ဒိၣ်အတၢ်ပူၤဖျးဲဒီးတၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်အဂီၢ်
လၢတၢ်ဒီသဒၢစၢၤဝဲဒၣ်တၢ်အစုၣ်အပျၢ်ဒီးတၢ်
ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးအဂၤတဖၣ်

တၢ်ကျၢၢ်ဘၢတၢ်ပူၤတၢ်တ့ၤတဖၣ်

နီၣ်သက့ၤလၢအဒီသဒၢဝဲဒၣ်ဟံၣ်ဃီအပိးလီ, 
TVs တၢ်ပာ်တၢ်အလီၢ်လၢအလီၤတဲာ်ဒိးဒီးမၤ 
ဘၣ်ဒိဖိသၣ်သ့အလီၢ်တဖၣ်

တၢ်လၢအဒီသဒၢဝဲဒၣ်တၢ်အသနၢၣ်ဒီးတၢ်အ
ထိးနါတဖၣ်လၢအတြီဆၢဝဲဒၣ်တၢ်ဘၣ်ဒိဘၣ်
ထံးလၢတၢ်လီၤတဲာ်ဘၣ်ဒိးဝဲဒၣ်တၢ်ခိၣ်စူက
နၣ်အ့ၣ်ဖဲတၢ်ဒူၣ်ကပၤလိၤ, ဟံၣ်တၢ်ပိးတၢ်လီ
ဒီးမ့ၣ်အူ အလီၢ်တဖၣ်

တၢ်လၢအကျၢၢ်ဘၢဝဲဒၣ်တၢ်အကမိာ်တဖၣ်, 
လၢတၢ်မၤတံၢ်ဝဲဒၣ်ပဲတြီ အကမိာ်တဖၣ်လၢ
တၢ်ဒီ သဒၢဝဲဒၣ်ဖိသၣ်ဆံးလၢ အတဃၣ်တ
ရံးကဒါက့ၤအသးဖဲန့ၣ် တၢ်ကံးညာ်လၢတၢ်
ပံာ်ဘၢဃာ်ဝဲဒၣ်ပဲတြီ လၢအတအိၣ်ဒီးအပျံၤ
တဖၣ်လၢတၢ်ဒီသဒၢဝဲဒၣ်တၢ်စၢတံၢ်ဘၣ်တၢ်
အဂီၢ်

မၤလိနၢ်ပၢၢ်အါထီၣ်တၢ်လီၤဘၣ်
ယိၣ်ဒိၣ်ဒိၣ်မုၢ်မုၢ်အလီၢ်ကဝီၤတ
ဖၣ်
မိၢ်ပၢ်ဒီးပှၤကွၢ်ထဲွတၢ်ဖိတဖၣ်ကဘၣ်အိၣ်ဒီး
တၢ်ပလီၢ်သူၣ်ပလီၢ်သးလၢတၢ်ဘၣ်ဒိဘၣ်
ထံးလၢအကဲထီၣ်သးသ့အလီၢ်တဖၣ်န့ၣ်လီၤ. 
CDC ပာ်ဖျါဝဲအသိး, အါတက့ၢ်တၢ်ဘၣ်ဒိ
ဘၣ်ထံးသတူၢ်ကလာ်ကဲထီၣ်သးဖဲ— 

ထံကျါ – ဖဲတၢ်လုၣ်ထံလီၢ်, ဖၣ်ကပူၤ, တၢ်
ပီှၢ်ထံလီၢ်, ထံကိၢ်အပီၤဘိတဖၣ်န့ၣ်လီၤ.

တၢ်ကိၢ် မ့တမ့ၢ် မ့ၣ်အူ – ဖဲဖၣ်ကပူၤ, ဖဲမ့ၣ်
အူအိၣ်အလီၢ်, မ့တမ့ၢ် ဖဲတၢ်ကၣ်အီၣ်တၢ်အ
လီၢ် န့ၣ်လီၤ.

ဂာ်လၢအိၣ်ဒီးအစုၣ်အပျၢ်တဖၣ် – ဖဲဖၣ်က
ပူၤတၢ်သ့လီခီအဖီလာ်, ဖဲတၢ်ပာ်ကသံၣ်အဒၢ
ပူၤ, ဖဲတၢ်ပာ်သိလ့ၣ်အလီၢ် မ့တမ့ၢ် တၢ်ပာ်
တၢ်ဖိတၢ်လံၤအလီၢ်, ဖဲတိၢ်ထၢၣ်အပူၤ, မ့တ
မ့ၢ် တၢ်လီၢ် အဂၤလၢတၢ်ပာ်ဝဲဒၣ်ကသံၣ်က
သီအလီၢ်တဖၣ်န့ၣ်လီၤ.

တၢ်လၢအကဲထီၣ်သးသ့ဝဲလၢတၢ်လီၤတဲာ် – 
ဖဲဃီအဖီခိၣ်, တၢ်ဘျ ့အမဲာ်ဖံးခိၣ်, ပဲတြီ ဖး
ထီအ လိၤ, မ့တမ့ၢ် ဟံၣ်ဃီတၢ်ပိးတၢ်လီလီၤ
တဲာ်ဒိးတဖၣ်န့ၣ်လီၤ.



တၢ်မံလၢအပူၤဖျဲးဒီးတၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်လၢဖိသၣ်ဆံးတဖၣ်အဂီၢ်

ဘၣ်မနုၤဃိလၢတၢ်မံလၢအပူၤဖျဲးဒီးတၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်မ့ၢ်တၢ်ရ ့ဒိၣ်လဲၣ်.
	` တၢ်ပာ်လီၤဖိသၣ်ဆံးဖဲတၢ်မံလၢအပူၤဖျးဲဒီးတၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်အလီၢ်ဘၣ်ဘၣ်မ့ၢ်တၢ်အရ ့ဒိၣ်ဝဲလၢတၢ်မၤစှၤလီၤစၢၤဝဲဒၣ်တၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်လၢ 
Sudden Infant Death Syndrome (SIDS) (ဖိသၣ်ဆံးအတၢ်သံတၢ်ပှၢ်သတူၢ်ကလာ်) မ့တမ့ၢ် ဖိသၣ်ဆံးအတၢ်သံတၢ်ပှၢ် သတူၢ်က
လာ်ဖဲမံအခါ “တၢ်သံလၢစုာ်မံပူၤ” ဖဲလၢဖိသၣ်ဆံး, ညီနုၢ်ဖိသၣ်ဆံးသးနံၣ် 1-12 လါသံဝဲဒၣ်သတူၢ်ကလာ်သ့ဝဲလၢတအိၣ်ဒီးတၢ်ကဲထီၣ် သး
အဂ့ၢ်လီၤတံၢ်လီၤဆဲး, အါတက့ၢ်တၢ်ကိးဝဲဒၣ်တၢ်သံအံၤအမံၤလၢ SIDS န့ၣ်လီၤ.

	` အါတက့ၢ်ဖိသၣ်ဆံးအသးနံၣ် 1-12 လါအဘၢၣ်စၢၤတဖၣ်သံဝဲလၢ SIDS အဃိအါန့ၢ်ဒံးတၢ် ကဲထီၣ်သးအဂၤတဖၣ်န့ၣ်လီၤ. ဒ်န့ၣ်သိးတၢ်
ကိးဝဲဒၣ် SIDS လၢ ဖိသၣ်ဆံးအတၢ်သံတၢ်ပှၢ် သတူၢ်ကလာ်ဖဲမံအခါ “တၢ်သံလၢစုာ်မံပူၤ,” ဘၣ်ဆၣ်စုာ်တဒုးကဲထီၣ်ဝဲဒၣ် SIDS ဘၣ်န့ၣ်
လီၤ.

ကျဲလၢအပူၤဖျဲးဒီးတၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်ကတၢၢ်လၢဖိသၣ်ဆံးအတၢ်မံတၢ်ဂဲၤလၢအမၤစှၤလီၤစၢၤဝဲဒၣ် SIDS တၢ်
လီၤဘၣ်ယိၣ်အဂီၢ်မ့ၢ်မနုၤလဲၣ်.
	` ဖိသၣ်ဆံးလၢတၢ်ပာ်လီၤဝဲဖဲအတၢ်မံအပူၤဒီးမံဝဲလၢအချၢတပၤဖျါလီၤဂာ်လၢအဘၣ်သံဝဲလၢ SIDS စှၤဒိၣ်မးန့ၣ်လီၤ.

	` တၢ်ပူၤဖျးဲဒီးတၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်ကတၢၢ်အလီၢ်လၢဖိသၣ်ဆံးအတၢ်မံ မ့တမ့ၢ် အတၢ်မံတစိၢ်တလီၢ် ဖဲစုာ်ပူၤ မ့တမ့ၢ် တၢ်ပာ်မံလီၤဖဲတၢ်အမဲာ်
ဖံးခိၣ်လၢတၢ်ဒါဘၢဝဲဒီးတၢ်ကံးညာ်အလီၢ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်လီၢ်ဖဲဖိသၣ်ဆံးမံအလီၢ် မ့တမ့ၢ် မံတစိၢ်ဖိအလီၢ်တဖၣ်တကြၢးအိၣ်ဒီးတၢ်လိာ်ကဲွ, 
ခိၣ်သခၢၣ် မ့တမ့ၢ် တၢ်ဖိတၢ်လံၤကပုာ်အဂၤတဖၣ်ဘၣ်ဒီးတၢ်တကြၢးပာ်ဘူးဒီးဖိသၣ်အမဲာ်သၣ်ဘၣ်န့ၣ်လီၤ.

	` ပှၤလၢအကွၢ်ထဲွဝဲဒၣ်ဖိသၣ်ဆံးတဂၤလၢ်လၢ်, ဒ်အမ့ၢ်ဖံဖု, တံၤသကိး, ဒီးပှၤကွၢ်ထဲွဖိသၣ်တဖၣ်, ကဘၣ်သ့ၣ်ညါဝဲဒၣ်တၢ်မံလၢအပူၤဖျးဲဒီး
တၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်အဂ့ၢ်အကျိၤန့ၣ်လီၤ. မိၢ်ပၢ်တဖၣ်ကဘၣ်နီၤလီၤပာ်ဖျါအတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤအံၤဒီးပှၤတဂၤလၢ်လၢ်လၢအကအံးထဲွကွၢ်ထဲွဝဲဒၣ်
အဖိဆံးအဂီၢ်န့ၣ်လီၤ.

	` ဖိသၣ်ဆံးတဖၣ်ဒိးန့ၢ်ဝဲဒၣ်တၢ်ကိၢ်လူးဖဲအမံအခါ, လၢအဒုးအါထီၣ် SIDS တၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်လၢ အဝဲသ့ၣ်အဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. မ့ၢ်တၢ်ပူၤဖျးဲဒီးတၢ်
လီၤဘၣ်ယိၣ်ကတၢၢ်လၢတၢ်ကဒုးကၤဖိသၣ်ဆံးဖဲအမံအခါလၢတၢ်ကူးတၢ်သိးယိယိဒီးဒၢးပူၤအတၢ်ကိၢ်တၢ်ခုၣ်ကဘၣ်မ့ၢ်တၢ်လၢတၢ်တူၢ်ဘၣ်
အီၤမုာ်န့ၣ်လီၤ.

	` ဂ့ၤကတၢၢ်လၢဖိသၣ်အဂီၢ်ဖဲလၢအဝဲသ့ၣ်တဘၣ်သဂၢၢ်ဒီးကသါနုာ်ဘၣ်ညၣ်သူးအလုၣ်တဖၣ်န့ၣ်လီၤ. ဖိသၣ်ဆံးလၢအဘၣ်တၢ်အိၣ်ဝးတရံး
အီၤလၢပှၤအီမီာ်အီခွးတဖၣ်အါတက့ၢ်ဒုးအိၣ်ထီၣ် SIDS တၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်လၢအဝဲသ့ၣ်အဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. မ့ၢ်တၢ်ပူၤဖျးဲဒီးတၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်က
တၢၢ်ဖဲလၢတၢ်မၤလီၤတံၢ်ဝဲဒၣ်ဖိသၣ်ဆံးတဖၣ် “ပူၤဖျးဲဒီးတၢ် အီမိာ်” အလီၢ်ဖဲဟံၣ်ပူၤ, လၢအယံၤဒီးဟံၣ်, ဒီးဖဲသိလ့ၣ်ပူၤန့ၣ်လီၤ.

နမ့ၢ်အဲၣ်ဒိးမၤလိနၢ်ပၢၢ်အါထီၣ်ဘၣ်ဃးတၢ်မံလၢအပူၤဖျဲးဒီးတၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်အဂ့ၢ်, နဃုကွၢ်ဝဲဒၣ် တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်
ကျိၤသ့ဖဲ—
Texas ကီၢ်စဲၣ်ဆူၣ်ချ ့မၤစၢၤဝဲၤကျိၤ  
(Texas Department of State Health Services) 

dshs.state.tx.us/mch

Texas ကီၢ်စဲၣ်တၢ်မၤစၢၤဟံၣ်ဖိဃီဖိဒီးတၢ်ဒီသဒၢဝဲၤကျိၤ  
(Texas Department of Family and Protective Services) 

dfps.state.tx.us

ထံလီၢ်ကီၢ်ပူၤဖိသၣ်တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ ့ဒီးတၢ်မၤလဲၤထီၣ်လဲၤထီပှၤကူပှၤကညီအလီၢ်  
(National Institute of Child Health and Human Development) 

nichd.nih.gov/

https://www.dshs.state.tx.us/mch/
http://www.dfps.state.tx.us/
http://kidshealth.org/parent/firstaid_safe/home/childproof.html


ဖိသၣ်လီၢ်ဆ့ၣ်နီၤလၢသိလ့ၣ်ပူၤအဂ့ၢ်အကျိၤလၢဟံၣ်ဖိဃီဖိတဖၣ်အဂီၢ်

တၢ်ကကွၢ် ဖိသၣ်လီၢ်ဆ့ၣ်နီၤလၢသိလ့ၣ်ပူၤအကလုာ်တဖၣ်  

သးအနံၣ် လီၢ်ဆ့ၣ်နီၤအကလုာ် တၢ်နၣ်ဲကျဲထီရီၤတဖၣ်

ဖိသၣ်ဆံးဒီးဖိ
သၣ်လၢအဟးလိ
ထီၣ်သီ

ထဲဒၣ်တၢ်ကွၢ်တရံးတၢ်ဖဲ
လီၢ်ခံတပၤအဂီၢ်ဧိၤ

တၢ်ကွၢ်တရံးတၢ်ဖဲလီၢ်ခံတ
ပၤဒီးအိးထီၣ်အခိၣ်ဒုးသ့

ကယဲၢ်မ့ၢ်ဖိသၣ်ဆံးဒီးဖိသၣ်လၢအဟးလိထီၣ်သီတဖၣ်ကဘၣ်ဆ့ၣ်နီၤဝဲဖဲလီၢ်ဆ့ၣ်နီၤလၢတၢ်ကွၢ်
တရံးလၢလီၢ်ခံတပၤသ့တုၤလီၤလၢအတုၤထီၣ်ဘးဝဲဒၣ်တၢ်ပာ်ပနီၣ်အတယၢၢ် မ့တမ့ၢ် အနီၢ်ထီ 
ဒ်ပှၤတ့ဘီှထီၣ်ဖိသၣ်လီၢ်ဆ့ၣ်နီၤအတၢ်ဟ့ၣ်တၢ်ပျအဲသိးန့ၣ်လီၤ. အါတက့ၢ်လီၢ်ဆ့ၣ်နီၤလၢတၢ်
အိးထီၣ်အခိၣ်ဒုးသ့တဖၣ်အိၣ်ဒီးတၢ်ပာ်ပနီၣ်အဆၢလၢအဟ့ၣ်တၢ် ပျလဲၢဖိသၣ်ဆ့ၣ်နီၤဖဲလီၢ်ဆ့ၣ်
နီၤလၢတၢ်ကွၢ်တရံးတၢ်ဖဲလီၢ်ခံကပၤသ့တုၤလၢ 2 နံၣ်ဒီးဆူအ ဖီခိၣ်န့ၣ်လီၤ.

ဖိသၣ်ဟးလိထီၣ်
သီဒီးကတီၤဆိဖိ
သၣ်တဖၣ်

လီၢ်ဆ့ၣ်နီၤကွၢ်ဆူမဲာ်ညါတ
ပၤဒီး တၢ်ဆီတလဲအီၤသ့

လီၢ်ဆ့ၣ်နီၤကွၢ်ဆူမဲာ်ညါ
တပၤလၢအိၣ်ဃုာ်ဒီးအပျံၤ
ဂီၤကၢ်

ဖိသၣ်လၢအတယၢၢ်အါတလၢလၢတၢ်ကွၢ်တရံးလီၢ်ခံတပၤအဂီၢ် မ့တမ့ၢ် အနီၢ်ထီတလၢ လၢ
တၢ် ပာ်ပနီၣ်ဝဲလၢတၢ်အိၣ်ထီၣ်အခိၣ်ဒုးသ့အဂီၢ်ကဘၣ်စူးကါဝဲဒၣ်လီၢ်ဆ့ၣ်နီၤလၢ တၢ်ကွၢ်ဆူ
မဲာ်ညါတပၤလၢအအိၣ်ဃုာ်ဒီးအဂီၤကၢ်အထီတသ့ဖဲအသ့, လၢအဒိးသန့ၤထီၣ်သး လၢတယၢၢ်
အဃၢ မ့တမ့ၢ် နီၢ်အထီဒ်ပှၤတ့ဘီှထီၣ်ဖိသၣ်လီၢ်ဆ့ၣ်နီၤ အတၢ်ဟ့ၣ်တၢ်ပျအဲသိးန့ၣ်လီၤ. လီၢ်
ဆ့ၣ်နီၤအါမးတူၢ်လိာ်ဖိသၣ်အတယၢၢ်န့ၢ်တုၤလၢ 65 ပီၣ် မ့တမ့ၢ် ဒီးဆူအဖီခိၣ်န့ၣ်လီၤ.

ဖိသၣ်သးနံၣ်လၢ
အထီၣ်ကိၠသ့တ
ဖၣ်

တၢ်မၤအါထီၣ် ကယဲၢ်မ့ၢ်ဖိသၣ်လၢအတယၢၢ် မ့တမ့ၢ် အနီၢ်ထီအါန့ၢ် တၢ်ပာ်ပနီၣ်ဝဲလၢ တၢ်ဆ့ၣ်နီၤကွၢ်ဆူမဲာ်
ညါ တပၤလၢအလီၢ်ဆ့ၣ်နီၤဖဲသိလ့ၣ်ပူၤအဂီၢ်ကဘၣ်စူးကါဝဲဒၣ် တၢ်မၤအါထီၣ်လီၢ်ဆ့ၣ်နီၤအ
ယီၢ်တကိးတုၤလီၤသိလ့ၣ်လီၢ်ဆ့ၣ်နီၤဖိးမံလိာ်သးဒီးယီၢ်တကိာ်ဘၣ်ဂ့ၢ်ဘၣ်ဝီ, ညီနုၢ်ဖဲအဝဲသ့ၣ်
မ့ၢ်တုၤ ထီၣ်ဘးဝဲဒၣ်အနီၢ်ထီ 4 ခီၣ်ယီၢ်ဒီး 9 စုမုၢ်ဒိၣ်ဒီးအသးနံၣ်မ့ၢ်ဝဲ 8 နံၣ်တုၤလီၤလၢ 12 နံၣ်
န့ၣ် လီၤ. ကယဲၢ်မ့ၢ်ဖိသၣ်လၢအသးနံၣ်စှၤန့ၢ်ဒံး 13 နံၣ်ဆူဖီလာ်တဖၣ်ကဘၣ်ဆ့ၣ်နီၤဒိးသိလ့ၣ်
လၢအလီၢ် ခံတပၤန့ၣ်လီၤ.  

ဖိသၣ်လၢအနီၢ်
ဒိၣ်ထီၣ်တဖၣ်

လီၢ်ဆ့ၣ်နီၤအယီၢ်တကိး
တဖၣ်

ဖဲဖိသၣ်တဖၣ်အသးနံၣ်မ့ၢ်ပဲှၤထီၣ်ဂ့ၤဂ့ၤဘၣ်ဘၣ်ဒီးအနီၢ်အဒိၣ်လၢပဲှၤဝဲလၢသိလ့ၣ်လီၢ်ဆ့ၣ်နီၤအ
တယီၢ်တကိးအဂီၢ်ဒီးဖိးမံလိာ်ဒီးအဝဲသ့ၣ်ဂ့ၤဂ့ၤဘၣ်ဘၣ်, ထီဘိန့ၣ်အဝဲသ့ၣ် ကဘၣ်စူးကါဝဲဒၣ် 
လီၢ်ဆ့ၣ်နီၤအယီၢ်တကိးလၢအကံၣ်ဒုၣ်ဒီး အဖံဘၣ်ခိၣ်အလိၤလၢတၢ်ဒီသဒၢတၢ်အဂ့ၤကတၢၢ်အ 
ဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. ကယဲၢ်မ့ၢ်ဖိသၣ်လၢအသးနံၣ်စှၤန့ၢ်ဒံး 13 

တနံၣ်ဘၣ်စုာ်စုာ်, ဖိသၣ်ဆံးလၢအကထိတဖၣ်ဘၣ်သံဘၣ်ပှၢ် မ့တမ့ၢ် ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံးလၢသိလ့ၣ် ဘၣ်တုၢ်လိာ်သးအဃိန့ၣ်လီၤ. 
တၢ်စူးကါဖိသၣ်လီၢ်ဆ့ၣ်နီၤလၢသိလ့ၣ်ပူၤလၢအကြၢးဝဲဘၣ်ဝဲကမၤစၢၤဖိသၣ်တဖၣ်လၢအတၢ်ပူၤဖျးဲဒီးတၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်အဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. 
ဘၣ်ဆၣ်လီၢ်ဆ့ၣ်နီၤလၢအလီၤဆီလိာ်သးတဖၣ်အိၣ်ဝဲအါမးဖဲတၢ်ဆါတၢ်ပှ့ၤအလီၢ်အဃိ, မိၢ်ပၢ် အါဂၤထံၣ်ဝဲလၢတၢ်အံၤမ့ၢ်တၢ်အါ
တလၢကဲၣ်ဆိးန့ၣ်လီၤ. နမ့မ့ၢ်မိၢ်ပၢ်လၢအိၣ်ဒီးဟုးသး, ဟ့ၣ်နနီၢ်ကစၢ်တၢ်ဆၢကတီၢ်လၢလၢပဲှၤပဲှၤလၢတၢ်မၤလိနၢ်ပၢၢ်အါ ထီၣ်ဝဲဒၣ်
တၢ်ပာ်လီၤဖိသၣ်လီၢ်ဆ့ၣ်နီၤဖဲသိလ့ၣ်ပူၤဒ်အကြၢးဝဲဘၣ်ဝဲအသိးတချုးဒံးဖဲနဖိအိၣ်ဖျၣ်ဲထီၣ်ဒံးအခါလၢတၢ်မၤလီၤတံၢ်ဝဲဒၣ်တၢ်ဒိးသိ
လ့ၣ်လၢအပူၤဖျးဲဒီးတၢ်လီၤဘၣ်ယိၣ်စးထီၣ်ဖဲဟံၣ်ဒီးတၢ်လဲၤဆူတၢ်ဆါဟံၣ်အဂီၢ်တက့ၢ်.

လီၢ်ဆ့ၣ်နီၤအကလုာ်လၢအလိၣ်ဝဲလၢနဖိအဂီၢ်ဒိးသန့ၤထီၣ်သးလၢတၢ်အါမံၤအါကလုာ်အဖီခိၣ်, ဃုာ်ဒီးနဖိအသးအနံၣ်, အက့ၢ်ဂီၤ
အဒိၣ်အထီ, ဒီးတၢ်လိၣ်ဘၣ်လၢအလဲၤထီၣ်လဲၤထီတဖၣ် န့ၣ်လီၤ. ဖးသ့ၣ်ညါအါထီၣ်တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤဖဲ American Academy of 
Pediatrics (AAP) (အမဲရကၤတၢ်မၤလိတၢ်ကူစါဖိသၣ်အဂ့ၢ်) လၢအဘၣ်ဃးဒီးတၢ်ဃုထၢဖိသၣ်လီၢ်ဆ့ၣ်နီၤလၢ သိလ့ၣ်ပူၤလၢအ
ကြၢးဝဲဘၣ်ဝဲကတၢၢ်လၢနဖိအဂီၢ်န့ၣ်တက့ၢ်.

လံာ်တိၤကီွၤတတီၤအံၤမ့ၢ်ဝဲဒၣ်တၢ်နၣ်ဲကျဲအချ ့ကတၢၢ်လၢနတၢ်စးထီၣ်ဃုသ့ၣ်ညါတၢ်အလီၢ်န့ၣ်လီၤ. မ့ၢ်တၢ်အရ ့ဒိၣ်လၢနကဆဲးမၤဝဲဒၣ်နတၢ်ဃုထံၣ်သ့ၣ်ညါ
လၢတၢ်မၤလိနၢ်ပၢၢ်အါထီၣ်ဘၣ်ဃးတၢ်စူးကါဝဲဒၣ်လီၢ်ဆ့ၣ်နီၤတခါစုာ်စုာ်အဂ့ၢ်န့ၣ်လီၤ.

https://www.aappublications.org/collection/carseat-safety
https://www.aappublications.org/collection/carseat-safety
https://www.aappublications.org/collection/carseat-safety
https://www.aappublications.org/collection/carseat-safety


သးတၢ်ဆီၣ်သနံးဖဲအိၣ်ဖျဲၣ်ဖိဝံၤအလီၢ်ခံ

အကူအညီ တောင်းသင့်သည့်အချိန် 
လက္ခဏာများ
	` အအိပ်ပျက်၊ အစားပျက်ခြ င်း

	` မရေရာ ဝုိးတရားဖြ စ်ခြ င်း - စိတ်နှင့် ကုိယ်
နှင့်  မကပ်ခြ င်း၊ စိတ်ရှု ပ်ထွေးနေခြ င်း

	` စိတ်ခံစားချက် သံယောဇဉ် မရိှတော့ခြ င်း၊ 
အပေါ်ယံသာ လုပ်ဆောင်နေခြ င်း

	` ယံုကြ ည်မှုနည်းနေခြ င်း၊ မဖြေ ရှင်းနုိင်ခြ င်း

	` ကလေးကုိ တစ်ယောက်တည်းထိန်းရမည်
ကုိ ကြောက်နေခြ င်း

	` မျှော်လင့်ချက် ကင်းမ့ဲနေခြ င်း၊ အပြ စ်ရိှနေ
သလုိ ခံစားရခြ င်း၊ ရှက်နေခြ င်း

	` အလွန်အကျံွ ဒေါသထွက်လွယ်ခြ င်း 

	` စုိးရိမ်သောက များခြ င်း (OCD လုိ ရောဂါ
လက္ခဏာများ)

မၤသ့ၣ်နီၣ်သး.

ခက်ခဲသော အတွေးများ သုိ့မဟုတ် ခံစားချက်

များဖြ င့်  ရုန်းကန်နေရသည်မှာ ရှက်စရာ

မဟုတ်ပါ

အကူအညီ တောင်းလျှင် CPS ကုိ ဖုန်းဆက်

မည်ဟု မဆုိလုိပါ – ထုိသုိ့ ဖုန်းခေါ်မှမုျိုး 

ပြုလုပ်လေ့ရိှပြီ း အကူအညီ ရယူနုိင်ပါသည်။

သင်တစ်ယောက်တည်းမဟုတ်ပါ။  

အမျိုးသမီး ၈ ဦးလျှင် ၁ ဦးသည် ကလေး

မီးဖွားပြီ းနောက် စိတ်ကျရောဂါခံစားကြ ရ

သည်

အကူအညီ အမြ န်ရယူရမည့်အချိန်
	` “ကလေးအတွက် ငါမရိှရင် ပုိကောင်း
လိမ့်မယ်” ဟူသော အတွေးများ

	` သင့် ကုိယ်သင်ဖြ စ်စေ၊ 
တစ်ယောက်ယောက်ကုိဖြ စ်စေ 
အန ္တရာယ်ပြုရန် အတွေးများ

	` အကူအညီ သုိ့မဟုတ် မျှော်လင့်ချက်မ့ဲ
နေသလုိ ခံစားရခြ င်း 

	` အလွန် ကြောက်ရံွ ့နေခြ င်း / 
အလွန်အကျံွ စုိးရိမ်သောက များနေ
ခြ င်း

ကုိယ်ဝန်ဆောင်ခြ င်း၊ ကလေးစောင့် ရှေ ာက်ခြ င်းနှင့်  စိတ်ဖိစီးမှဆုိုင်ရာ အဖဲွအ့စည်းများ
အောက်ပါ အဖဲွအ့စည်းများတွင် သင့် လုိအပ်ချက်များနှင့်  ကုိက်ညီမည့် ဒေသန ္တရ အဖဲွအ့စည်းကုိ ကူညီရှာဖွေပေးနုိင်သည့် ပညာရှင် အဖဲွအ့စည်းများ၏ 
အမည်များနှင့်  လိပ်စာများ ပါဝင်ပါသည်။ ဖုန်းခေါ်ခ အခမ့ဲဖြ င့်  ကူညီပေးနုိင်သည့် ဖုန်းနံပါတ်များလည်း ရိှပါသည်။ ဤစာရင်းထဲတွင် သင် ဆက်
သွယ်ရန် အဆင်ပြေသည့် အဖဲွအ့စည်းတစ်ခုမျှ မပါလျှင် သင့်ဆရာဝန် သုိ့မဟုတ် ဘုန်းတော်ကြီ းအနေဖြ င့်လည်း သင့် ကုိ စိတ်ကူးကောင်းများ ပေးနုိင်
သဖြ င့်  ၎င်းတုိ့နှင့်  ဆွေးနွေးရန် တုိက်တွန်းပါသည်။

Texas Department of State  
Health Services
Family Health Services,  
Information & Referral Line
1-800-422-2956

2-1-1- Texas

2-1-1 Texas သည် အသုိင်းအဝုိင်းတစ်ခုလံုးအတွက် ဝန်ဆောင်မှုဖြ စ်ပြီ း တက္က
ဆက်ပြ ည်နယ် တစ်ဝှမ်းလံုးတွင် ရရိှနုိင်ပါသည်။ အသုိင်းအဝုိင်း ဝန်ဆောင်မှုများနှင့်  
အကူအညီအတွက် ရည်ညွှန်းပေးမှုများအပြ င် အချက်အလက်များကုိ ဘာသာစကားနှစ်မျိုး
ဖြ င့်  အခမ့ဲ ရရိှနုိင်ရန် 2-1-1 သုိ့ ဖုန်းခေါ်ပါ။ သင့်ရပ်ရွာဒေသအတွင်းရိှ အကျိုးအမြ တ်
မဖက်သော အဖဲွအ့စည်းများနှင့်  အစုိးရ အေဂျင်စီများက ပ့ံပုိးပေးထားသည့် အရေးပါ
သော ကျန်းမာရေးနှင့်  ပြ ည်သူ့ဝန်ဆောင်မှုများနှင့်  ချိတ်ဆက်ရန် 2-1-1 ကုိ ဖုန်းခေါ်ပါ 
သုိ့မဟုတ် 211texas.org သုိ့ သွားရောက်ပါ။  

325-947-6388 
211texas.org  
sacmc.com –  San Angelo Community Medical Center 

Samaritan Pastoral  
Counseling Center
200 NW 7th, 3C 
Amarillo TX 79107
806-353-1668

The Pavilion at NorthWest  
Texas Healthcare Systems
7201 Evans Drive
Amarillo TX 79106
(806) 354-1810
pavilionnwtexashealthcare.com

Family Support Services
2209 SW 7th
Amarillo TX 79106 
806-342-2500
CRISIS ဟော့လုိင် း    
800-749-9026
fss-ama.org

POTTER & RANDALL COUNTY RESOURCES

https://www.211texas.org/
https://www.211texas.org/
https://www.sacmc.com/
https://pavilionnwtexashealthcare.com/
https://fss-ama.org/

