
អ្វ �ែដល្រត�វយល់ដឹងអំពីសុខភ‌ាពម‌ាត‌ា

ក‌ារម‌ានៃផ្ទេព‌ាះអាចជាដំេណើរដ៏រ�េភើប និងពិេសសមួយ។ ជួនក‌ាល វាក៏អាចម‌ានភ‌ាពត‌ានតឹងផងែដរ។ ្របសិនេបើ
អ្នកម‌ានៃផ្ទេព‌ាះ ឬគិតថាអ្នកអាចម‌ានៃផ្ទេព‌ាះេ�ៃថ្ងណាមួយ េរឿងដ៏ល្អ បំផុតមួយែដលអ្នកអាចេធ្វ �ប‌ានេនាះគឺ 
ពិេ្រគ‌ាះជាមួយអ្នកជំនាញែថទ‌ាសំុខភ‌ាពឱ្យប‌ានឆ‌ាប់ត‌ាមែដលអាចេធ្វ �េ�ប‌ាន។ ពួកេគអាចជួយអ្នកេធ្វ �ក‌ារ
សេ្រមចចិត្តេដាយែផ្អកេលើផល្របេយាជន៍ល្អ បំផុតចំេព‌ាះអ្នក និងកូនរបស់អ្នក។

្របសិនេបើអ្នកចង់ម‌ានៃផ្ទេព‌ាះ 
• ្របសិនេបើអាច សូមពិេ្រគ‌ាះជាមួយ្រគ�េពទ្យ ឬឆ្មបរបស់អ្នក មុនេពលអ្នកម‌ានៃផ្ទេព‌ាះ។ 

ពួកេគអាចជួយអ្នកេធ្វ �អ្វ �ៗែដលអ្នកអាចេធ្វ �ប‌ានេដើម្បីម‌ានៃផ្ទេព‌ាះ្របកបេដាយសុខភ‌ាព
ល្អ ។  

• ្របសិនេបើអ្នកម‌ានប�្ហ ក� �ងក‌ារម‌ានៃផ្ទេព‌ាះ សូមពិេ្រគ‌ាះជាមួយ្រគ�េពទ្យ ឬឆ្មបរបស់អ្នក 
ជាពិេសស្របសិនេបើ៖
 អ្នកម‌ានអាយុតិចជាង 35 ឆ‌ា្ន ំ េហើយប‌ានព�យាមអស់រយៈេពលជាងមួយឆ‌ា្ន ំមកេហើយ
 អ្នកម‌ានអាយុ 35 ឆ‌ា្ន  ំឬច‌ាស់ជាងេនះ េហើយប‌ាននឹងកំពុងព�យាមអស់រយៈេពលជាង 

6 ែខមកេហើយ ឬ
 អ្នកគិតថា របូអ្នក ឬៃដគូរបស់អ្នកអាចម‌ានប�្ហ ក� �ងក‌ារម‌ានកូន។

ម‌ានវ �ធីព�ប‌ាលក‌ារគ‌ា្ម នកូនជាេ្រចើន្របេភទ។ មនុស្សជាេ្រចើនែដលម‌ានប�្ហ ក� �ងក‌ារ
ម‌ានៃផ្ទេព‌ាះ បន្តម‌ានគភ៌និងទ‌ារកែដលម‌ានសុខភ‌ាពល្អ ។

្របសិនេបើអ្នកគិតថា អ្នក្របែហលជាម‌ានៃផ្ទេព‌ាះ 
• សូមេធ្វ �េតស្ត ម‌ានៃផ្ទេព‌ាះ េដើម្បីដឹងថាអ្នកម‌ានគភ៌ែដរឬអត់។  

 អ្នកអាចែស្វ ងរកឧបករណ៍េធ្វ �េតស្ត ម‌ានៃផ្ទេព‌ាះេដាយឥតគិតៃថ្លេ�អង្គក‌ារ  AIDS 
Care Ocean State (aidscareos.org) គេ្រម‌ាង Project Weber/RENEW 
(weberrenew.org). 

 អ្នកកអ៏ាចទទួលប‌ានក‌ារេធ្វ �េតស្ត ម‌ានៃផ្ទេព‌ាះពី្រគ�េពទ្យរបស់អ្នក ឬមណ្ឌ លសុខភ‌ាព
សហគមនប៍‌ានែដរ។ ចូលេ�តណំ rihca.org េដើម្បែីស្វ ងរកមណ្ឌ លមួយែដលេ�ជតិអ្នក។

• េរៀបចំក‌ារណាត់ជួបជាមួយអ្នកជំនាញែថទ‌ាមំុនេពលស្រម‌ាល។ ពួកេគអាចប�្ជ ក់ពីក‌ារ
ម‌ានៃផ្ទេព‌ាះរបស់អ្នក ពិភ‌ាក�ជាមួយអ្នកអំពីជេ្រមើសរបស់អ្នក និងជួយអ្នកទទួល
ប‌ានក‌ារែថទ‌ាែំដលអ្នក្រត�វក‌ារ។ 

េតើក‌ារែថទ‌ាមំុនេពលស្រម‌ាលគឺជាអ្វ �?
ទ‌ារកែដលម‌ានសុខភ‌ាពល្អ  ច‌ាប់េផ្តើមេដាយក‌ារម‌ានៃផ្ទេព‌ាះែដលម‌ានសុខភ‌ាពល្អ ។ ក‌ារែថទ‌ាំ
មុនេពលស្រម‌ាល គឺជាក‌ារែថទ‌ាសំុខភ‌ាពែដលអ្នកទទួលប‌ានេ�េពលអ្នកម‌ានៃផ្ទេព‌ាះ។ ែថទ‌ាំ
ខ� �នអ្នកនិងកូនរបស់អ្នក៖

• ទទួលប‌ានក‌ារែថទ‌ាមំុនេពលស្រម‌ាលឱ្យប‌ានេលឿន។ ្របសិនេបើអ្នកដឹងថា របូអ្នកម‌ាន
ៃផ្ទេព‌ាះ ឬគិតថាអ្នក្របែហលជាម‌ានៃផ្ទេព‌ាះ សូមទ‌ាក់ទងអ្នកជំនាញែផ្នកែថទ‌ាមំុនេពល
ស្រម‌ាលេដើម្បីេធ្វ �ក‌ារណាត់ជួប។ 

• ទទួលប‌ានក‌ារែថទ‌ាមំុនេពលស្រម‌ាលជាេទៀងទ‌ាត់។ ្រគ�េពទ្យ ឬឆ្មបរបស់អ្នកនឹង
កំណត់េពលឱ្យទទួលប‌ានក‌ារពិនិត្យជាេ្រចើនក� �ងអំឡ� ងេពលអ្នកម‌ានៃផ្ទេព‌ាះ។ កុំខកខាន
ក‌ារពិនិត្យណាមួយឱ្យេស‌ាះ – ក‌ារពិនិត្យទ‌ាងំអស់សុទ្ធែតម‌ានស‌ារៈសំខាន់។

• េធ្វ �ត‌ាមក‌ារែណនាំរបស់្រគ�េពទ្យ ឬឆ្មបរបស់អ្នក។



េហតុអ្វ �ប‌ានជាខ� � ំ្រត�វក‌ារតំែហទ‌ាមំុនេពលស្រម‌ាល?
ក‌ារែថទ‌ាមំុនេពលស្រម‌ាលអាចជួយឱ្យអ្នក និងកូនរបស់អ្នកម‌ានសុខភ‌ាពល្អ ។ ក‌ារែថទ‌ាមំុនេពលស្រម‌ាលជាេទៀងទ‌ាត់
ក៏អាចជួយេដាះ្រស‌ាយប�្ហ សុខភ‌ាពប‌ានទ‌ាន់េពលេវល‌ាផងែដរ។ ក‌ារណ៍េនះអនុ�� តឱ្យ្រគ�េពទ្យ ឆ្មប និងអ្នកជំនាញ
សុខភ‌ាពេផ្សងេទៀតអាចេធ្វ �ក‌ារព�ប‌ាលទ‌ាន់េពល។ ក‌ារព�ប‌ាលទ‌ាន់េពលេវល‌ាអាចេដាះ្រស‌ាយប�្ហ ជាេ្រចើន និងផ្ដល់ក‌ារ
បងា្ក រចំេព‌ាះអ្នកដៃទ។ ក‌ារែថទ‌ាមំុនេពលស្រម‌ាលក៏អាចជួយអ្នកឱ្យេរៀនអំពីអ្វ �ែដលអ្នកអាចេធ្វ �ប‌ាន េដើម្បីផ្តល់ឱ្យកូនរបស់
អ្នកនូវក‌ារច‌ាប់េផ្តើម្របកបេដាយសុខភ‌ាពល្អ ។  

េតើខ� � ំអាចែស្វ ងរកក‌ារែថទ‌ាមំុនេពលស្រម‌ាលប‌ានេ�កែន្លងណាខ្លះ?
អ្នកអាចទទួលប‌ានក‌ារជួយែស្វ ងរកតំែហទ‌ាមំុនេពលស្រម‌ាលត‌ាមរយៈ៖

• មណ្ឌ លស្រម‌ាប់ជនជាតិអាសុីអេគ្នយ៍ (Center for Southeast Asians) –ទូរសព្ទេ�េលខ 
401-274-8811 ឬចូលេ�តំណ cseari.org េដើម្បីែស្វ ងយល់បែន្ថម។

• មណ្ឌ លសុខភ‌ាពសហគមន ៍– ចូលេ�តំណ rihca.org េដើម្បីែស្វ ងរកមណ្ឌ លែដលេ�ជិតអ្នក។  
• កម្ម វ �ធីសួរសុខទុក្ខ ្រគ�ស‌ារ (Family Visiting) –ទូរសព្ទេ�េលខ 401-222-5960 េហើយេស្ន ើសំុកម្ម វ �ធីសួរសុខទុក្ខ ្រគ�ស‌ារ 

(Family Visiting Program)។
• អ្នកជំនាញ Doulas –ទូរសព្ទេ�េលខ 1-833-RI-DOULA ឬចូលេ�តំណ rhodeislandbirth.com/doulahome

្របសិនេបើអ្នកម‌ានៃផ្ទេព‌ាះ េហើយមិនម‌ានក‌ារធ‌ានារា� ប់រងសុខភ‌ាព អ្នកអាចេស្ន ើសុំក‌ារធ‌ានារា� ប់រង Medicaid 
(ជួយបង់្រប‌ាក់ស្រម‌ាប់ក‌ារែថទ‌ាសំុខភ‌ាព រមួទ‌ាងំក‌ារែថទ‌ាមំុនេពលស្រម‌ាល) ត‌ាមរយៈកម្ម វ �ធី RIte Care។ េដើម្បីែស្វ ងយល់
បែន្ថម សូមចូលេ�តំណ staycovered.ri.gov 

ម‌ានអារម្មណ៍ពិប‌ាកចិត្ដ ប‌ារម្ភ ឬមិនដូចជាខ� �នឯងែមនឬេទ? អ្នកមិនេ�ម‌ា្ន ក់ឯងេឡើយ!
�ស្ត ី្របែហលម‌ា្ន ក់ ក� �ងចំេណាម 4 នាក់េ�រដ្ឋ Rhode Island ជួប្របទះនឹងជំងឺធ‌ា្ល ក់ទឹកចិត្តអំឡ� ងេពល ឬេ្រក‌ាយេពល
ម‌ានៃផ្ទេព‌ាះ។ ក‌ារថប់ប‌ារម្ភក៏ជាេរឿងធម្មត‌ាែដរ។ ប�្ហ ទ‌ាងំពីរេនះអាចព�ប‌ាលប‌ាន។

• ពិប‌ាកចិត្ត គ‌ា្ម នថាមពល ឬស្ព ឹករាល់ៃថ្ង 
• ផា្ត ច់េចញពីកូនរបស់អ្នក 
• ្រព�យប‌ារម្ភជាប់ជានិច្ច ភ័យស្ល ន់េស‌ា្ល  ឬប‌ារម្ភខា្ល ងំេពក  

សូមពិភ‌ាក�ជាមួយ្រគ�េពទ្យ ឆ្មបរបស់អ្នក ឬអ្នកជំនាញសុខភ‌ាពដៃទេទៀត។ 
ពួកេគអាចជួយអ្នកឱ្យទទួលប‌ានក‌ារគ‌ាំ្រទ ក‌ារព�ប‌ាល ឬថា្ន ែំដលម‌ាន្របសិទ្ធភ‌ាពស្រម‌ាប់របូអ្នក។ 
ស្រម‌ាប់ជំនួយ 24/7 ចំេព‌ាះភ‌ាពអាសន្នែផ្នកសុខភ‌ាពអាកប្បកិរ �យា ឬក‌ារែស្វ ងរកក‌ារែថទ‌ាអំ្នកជំងឺេ្រ�មន្ទ ីរេពទ្យ សូមេ�
ទូរសព្ទេ�េលខ 988។ 
ស្រម‌ាប់វ �ធីជាេ្រចើនេទៀតេដើម្បីទទួលប‌ានជំនួយ សូមចូលេ�តំណ health.ri.gov/pregnancy/perinatal-mental-health

ជំនួយស្រម‌ាប់អំេពើហិង� ឬក‌ាររ�េល‌ាភបំព‌ាន
គ‌ា្ម ននរណាម‌ា្ន ក់សមនឹងទទួលរងក‌ាររ�េល‌ាភបំព‌ានេឡើយ។ ្របសិនេបើអ្នកគិតថា អ្នក្របែហលជាស្ថ ិតក� �ងទំនាក់ទំនងេដាយ
បំព‌ាន៖

• ែខ្សទូរសព្ទជំនួយស្រម‌ាប់ជនរងេ្រគ‌ាះពីបទឧ្រកិដ្ឋរដ្ឋ Rhode Island (Rhode Island Victims of Crime Helpline) 
(េលខ 1-800-494-8100, helplineri.com) ផ្ដល់ជូនក‌ារតស៊ូ មតិ និងជំនួយ 24/7 េដាយសម‌ា្ង ត់ និងឥតគិតៃថ្ល ស្រម‌ាប់
អំេពើហិង�ក� �ង្រគ�ស‌ារ ហិង�ផ� �វេភទ  ក‌ារត‌ាមលួចេមើល ក‌ារជួញដូរ និងបទេល្ម ើសពីក‌ារស្អ ប់។ 

• ទីភ‌ា្ន ក់ងារ Sojourner House (401-765-3232, sojournerri.org) ផ្ដល់នូវេសវាជំនួយដល់ម‌ាត‌ាែដលរងនូវអំេពើ
រ�េល‌ាភបំព‌ាន ឬអំេពើហិង�។ 

 
ស្រម‌ាប់ព័ត៌ម‌ានបែន្ថម សូមចូលេ�តំណ៖ health.ri.gov/hearher

ែស្វ ងរកធនធ‌ានបែន្ថមេដើម្បីជួយអ្នកម‌ានៃផ្ទេព‌ាះឱ្យម‌ាន
សុខភ‌ាពល្អ ត‌ាមតំណ  health.ri.gov/pregnancy 

វាម‌ានស‌ារៈសំខាន់ក� �ងក‌ារទទួលក‌ារែថទ‌ាែំដលអ្នក្រត�វក‌ារេដើម្បីឱ្យ
ម‌ានសុខភ‌ាពល្អ ។ ្របសិនេបើអ្នកម‌ានសំណួរផ� �វច�ប់ទ‌ាក់ទងនឹងសិទ្ធិ
អេនា្ត ្របេវសន៍ក� �ងក‌ារចូលេ្របើេសវាែថទ‌ាសំុខភ‌ាពេដាយសម‌ា្ង ត់ សូម 
ទូរសព្ទេ� Dorcas International ត‌ាមរយៈេលខ 401-784-8607.



ជាេរៀងរាល់ឆ‌ា្ន ំម‌ានមនុស្សស‌ា្ល ប់េ្រចើនណាស់េ�ក� �ង្របេទសេនះអំឡ� ងេពលម‌ានៃផ្ទេព‌ាះ ឬក� �ង
ឆ‌ា្ន ំេ្រក‌ាយស្រម‌ាល។ រាល់ក‌ារស‌ា្ល ប់ទ‌ាងំអស់គឺជាេស‌ាកនាដកម្មមួយ ជាពិេសសេ�េពលែដលក‌ារ
ស‌ា្ល ប់ទ‌ាក់ទងនឹងក‌ារម‌ានៃផ្ទេព‌ាះេ្រចើនជាង 4 នាក់ ក� �ងចំេណាម 5 នាក់ អាច្រត�វប‌ានរារាងំ។

ស្រម‌ាប់ព័ត៌ម‌ានបែន្ថម សូមចូលេ�តំណ៖ health.ri.gov/hearher

ែស្វ ងរកធនធ‌ានបែន្ថមេដើម្បីជួយអ្នកម‌ានៃផ្ទេព‌ាះឱ្យម‌ាន
សុខភ‌ាពល្អ ត‌ាមតំណ  health.ri.gov/pregnancy 

វាម‌ានស‌ារៈសំខាន់ក� �ងក‌ារទទួលក‌ារែថទ‌ាែំដលអ្នក្រត�វក‌ារេដើម្បីឱ្យ
ម‌ានសុខភ‌ាពល្អ ។ ្របសិនេបើអ្នកម‌ានសំណួរផ� �វច�ប់ទ‌ាក់ទងនឹងសិទ្ធិ
អេនា្ត ្របេវសន៍ក� �ងក‌ារចូលេ្របើេសវាែថទ‌ាសំុខភ‌ាពេដាយសម‌ា្ង ត់ សូម 
ទូរសព្ទេ� Dorcas International ត‌ាមរយៈេលខ 401-784-8607.

ស‌ា្ត ប់នាងអ្នកអាចជួយសេ្រងា្គ ះជីវ �តប‌ាន។

សូមែស្វ ងរកក‌ារែថទ‌ាសំុខភ‌ាពភ‌ា្ល ម ្របសិនេបើអ្នកម‌ានស��  ឬេរាគស�� ទ‌ាងំេនះ៖

ឈឺក�លែដលមិនប‌ាត់ 
ឬក‌ាន់ែតធ្ងន់ធ្ងរេ�ត‌ាម

េពលេវល‌ា

ក‌ារេហើមធ្ងន់ធ្ងរៃនៃដឬមុខ
របស់អ្នក។

គំនិតេធ្វ �ប‌ាបខ� �នឯង ឬ
កូនរបស់អ្នក។

ពិប‌ាកដកដេង្ហ ើម ឈឺ្រទ�ង ឬេបះដូងេល‌ាត
ញាប់

ចេងា្អ រធ្ងន់ធ្ងរនិងក� �ត ឈឺេព‌ាះធ្ងន់ធ្ងរែដលមិន
ប‌ាត់

ចលនារបស់ទ‌ារកឈប់ ឬ
យឺតអំឡ� ងេពល

ម‌ានៃផ្ទេព‌ាះ

ហូរឈ‌ាមត‌ាមទ‌ា្វ រម‌ាស 
ឬស‌ារធ‌ាតុរាវេលចេចញ
អំឡ� ងេពលម‌ានៃផ្ទេព‌ាះ

ហូរឈ‌ាមត‌ាមទ‌ា្វ រម‌ាសខា្ល ងំ ឬ
ហូរទឹករ�អិលេ្រក‌ាយេពល

ម‌ានៃផ្ទេព‌ាះ

អស់កម‌ា្ល ំងខា្ល ងំ

េហើមធ្ងន់ធ្ងរ ្រកហម ឬ
ឈឺេជើង ឬៃដ

ក‌ារផា្ល ស់ប� �រេ�ក� �ង
ចក� � វ �ស័យរបស់អ្នក។

េ�្ត ខ� �ន 100.4°F ឬខ្ពស់
ជាងេនះ។

វ �លមុខ ឬដួលសន្លប់




