
တၢ်အိၣ်ဖျဲၣ်ဖိဝံၤအလီၢ်ခံတၢ်သးဟးဂီၤန့ၣ်, ယံာ်သ့အါလါ မ့တမ့ၢ် 
အါနံၣ် ဖဲ တၢ်အိၣ်ဖျဲၣ်ထီၣ်ဖိဝံၤအလီၢ်ခံ, မၤဘၣ်ဒိပှၤလၢအိၣ်ဖျဲၣ်ဖိ 
မ့တမ့ၢ် ပှၤကွၢ်ထွဲဖိသၣ် အတၢ်သ့တၢ်ဘၣ်လၢကစၢဃာ်လိာ်အသး
ဒီးကွၢ်ထွဲအဝဲသ့ၣ်အဖိအဂီၢ်န့ၣ်လီၤ

တၢ်မ့ၢ်ပာ်အီၤဒ်န့ၣ်ဒီးတယါဘျါအီၤဘၣ်န့ၣ်, တၢ်အံၤမၤဘၣ်ဒိပှၤ
လၢအအိၣ်ဖျဲၣ်ဖိ မ့တမ့ၢ် ပှၤကွၢ်ထွဲဖိသၣ်အတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ဒီး
ဒုးအိၣ်ထီၣ်တၢ်မံတၢ်ဂဲၤ, တၢ် အီၣ်တၢ်အီတၢ်, ဒီးတၢ်ပာ်သူၣ်ပာ်သး
တၢ်ကီတၢ်ခဲလၢပှၤဖိသၣ်အဂီၢ် သ့န့ၣ်လီၤ. 

ဖဲတၢ်အိၣ်ဖျဲၣ်ဖိဝံၤအလီၢ်ခံတၢ်သးဟးဂီၤအံၤတၢ်ယါဘျါအီၤဒီးအံး
ထွဲကွၢ်ထွဲ အီၤတုၤလီၤတီၤလီၤအခါ, တၢ်အံၤကဲဘျုးလၢပှၤလၢအ
အိၣ်ဖျဲၣ်ဖိ မ့တမ့ၢ် ပှၤကွၢ်ထွဲဖိသၣ်ဒီးပှၤဖိသၣ်အတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်
ချ့န့ၣ်လီၤ.

လၢနဖိကတူၢ်ဘၣ်လၢအပူၤဖျဲးဒီးဘံၣ်ဘၢအဂီၢ်, တၢ်အံၤအရ့ဒိၣ်
လၢနကအံးထွဲကွၢ်ထွဲ နနီၢ်ကစၢ်တၢ်လိၣ်ဘၣ်တဖၣ်လီၤ.

တၢ်အိၣ်ဖျဲၣ်ဖိဝံၤအလီၢ်ခံတၢ်သးဟးဂီၤဒီးတၢ်သူၣ်
ကိၢ်သးဂီၤ

တၢ်ပနီၣ်ဒီးတၢ်ဆါပနီၣ်တဖၣ်လၢအပၣ်ဃုာ်သ့ ဘၣ်
ဆၣ်တမ့ၢ်တၢ်ပာ်ပနီၣ်

• သးအုး, သူၣ်ကိၢ်သးဂီၤ, သးဘၣ်တံာ်တာ်ထီဘိ, မ့တမ့ၢ် “သ
ယုၢ်သညိ” ထီဘိ

• တူၢ်ဘၣ်လၢအမၤကမၣ်တၢ်, အလုၢ်အပှ့ၤတအိၣ်, တၢ်မုၢ်လၢ် 
တအိၣ်, မ့တမ့ၢ် တၢ်မၤစၢၤတအိၣ်

• ကီခဲလၢကသးစၢၢ်ဆၢတၢ်, သ့ၣ်နီၣ်ထီၣ်တၢ်, မ့တမ့ၢ် မၤတၢ်
ဆၢတဲာ်

• ကီခဲလၢကမံကဂဲၤ
• ကီခဲလၢကရ့လိာ်မုာ်လိာ်သးဒီးအဖိ မ့တမ့ၢ် သူၣ်ထီၣ်သးအ

တၢ်တူၢ်ဘၣ်တၢ်ဘျးစဲ ဒီးဖိသၣ်
• သးဒ့ဒီထီဘိဘၣ်ဃးဒီးတၢ်သ့တၢ်ဘၣ်လၢကကွၢ်ထွဲပှၤဖိသၣ်

အဂီၢ်
• ဆိကမိၣ်ဘၣ်ဃးဒီးတၢ်သံတၢ်ပှၢ်, တၢ်မၤသံလီၤသး, မ့တမ့ၢ်  

မၤဘၣ်ဒိဆါလီၤ အသး မ့တမ့ၢ် ပှၤဖိသၣ်

တၢ်သးဟးဂီၤဒီးတၢ်သူၣ်ကိၢ်သးဂီၤန့ၣ် အိၣ်ထီၣ်သ့လီၤဆီလိာ်အ
သးလၢပှၤတဂၤဆူ ပှၤတဂၤန့ၣ်လီၤ. ဝံသးစူၤဆဲးကျၢနတၢ်အိၣ်
ဆူၣ်အိၣ်ချ့တၢ်ကွၢ်ထွဲကရူၢ် ဖဲနၤ မ့တမ့ၢ် ပှၤလၢနအဲၣ်တဖၣ်အိၣ်
ဒီးတၢ်ပာ်သူၣ်ပာ်သးလၢလီၤဘၣ်ယိၣ်တဖၣ်အံၤန့ၣ်တက့ၢ်.

တၢ်ဆဲးကျၢလၢတၢ်မၤစၢၤအဂီၢ်
ဂ့ၢ်ဂီၢ်အူလီတဲစိနီၣ်ဂံၢ်တဖၣ်
• လၢတၢ်မၤစၢၤသတူၢ်ကလာ်အဂီၢ်-ကိး 911

• 988 တၢ်မၤစၢၤတၢ်မၤသံလီၤသးဒီး တၢ်တ တၢာ် တနါ
(Suicide and Crisis Lifeline)-ကိး 988 (လၢညါ
န့ၣ်မ့ၢ် ထံလီၢ်ကီၢ်ပူၤတၢ်ဒီသဒၢတၢ်မၤသံလီၤသးလီတဲ စိ
(National Suicide Prevention Lifeline) မ့
တမ့ၢ် 1-800-TALK (8255)

်  • ထံလီၢ်ကီၢ်ပူၤမိၢ်ခိၣ်နူာ်ဒီးသးအတၢ်ဆိကမိၣ်တၢ်အိၣ်ဆူၣ 
အိၣ်ချဂ့့ၢ်ဂီၢ်အူလီတဲစိ (National Maternal 
Mental Health Hotline) ကိး မ့တမ့ၢ် ကွ ဲးဆှၢ 
တၢ်ကစီၣ် 1-833-TLC-MAMA (1-833-852-6262)

တမ့ၢ်-ဂ့ၢ်ဂီၢ်အူတၢ်မၤစၢၤလီတဲစိ (Non- 
Emergency Helplines)
• Mother-Baby HopeLine ဖဲ Hennepin

Healthcare-(612) 873-HOPE မ့တမ့ၢ် 
(612) 873-4673 - Hopeline န့ၣ် တမ့ၢ် တၢ်တတၢာ်
တနါလီတဲစိ နီၣ်ဂံၢ်ဘၣ်. ခိၣ်နူာ်ဒီးသးအတၢ် ဆိကမိၣ်
တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ် ချ့ပှၤစဲၣ်နီၤတဖၣ် ကကိးကဒါက့ၤ
နၤ လၢ တၢ်ဖံးတၢ်မၤ တၢ်အမုၢ်နံၤ 2 သီအတီၢ်ပူၤန့ၣ်လီၤ

• တၢ်အိၣ်ဒီးဟုးသးဒီးတၢ်အိၣ်ဖျဲၣ်ဖိဝံၤအလီၢ်ခံတၢ်ဆီၣ် 
ထဲွမၤစၢၤမံၣန်ံၣစ်ထိၣ ်(Pregnancy & Postpartum
Support Minnesota)-ကိး မ့တမ့ၢ် ကွဲးဆှၢ တၢ်
ကစီၣ် 1-800-944-4773, text en Español:
971-203-7773. တၢ်ဆီၣ် ထွဲမၤစၢၤ ဒီးတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤ
န့ၣ် ဘၣ်တၢ် ဟ့ၣ်လီၤ အီၤလၢတံၤသကိး လၢအသးအိၣ် 
မၤစၢၤတၢ်တနွံ 7 သီန့ၣ်လီၤ.

Minnesota Department of Health
Maternal & Child Health Section
PO Box 64975
St. Paul, MN 55164-0975
651-201-3650
health.mch@state.mn.us
www.health.state.mn.us
လၢကမၤန့ၢ်တၢ်မၤစၢၤအံၤလၢကျိၤကျဲအ
ဂၤအဂီၢ်, ကိး-651-201-3650
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တၢ်သးဟးဂီၤဒီးတၢ်သူၣ်
ကိၢ်သးဂီၤ ဖဲတၢ်အိၣ်ဒီးဟုး
သးဝံၤအလီၢ်ခံ

ဖဲအိၣ်ဒီးဟုးသး မ့တမ့ၢ် အိၣ်ဒီး
ပှၤဖိ သၣ်အသီန့ၣ်တမ့ၢ်တၢ်လၢ
နပညိၣ် ကွၢ်စိအီၤဘၣ်
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တၢ်တသ့ၣ်ညါတၢ်ဂ့ၢ်လၢအဒုးအိၣ်ထီၣ်တၢ်ထဲတခါဧိၤဘၣ်. 
မိၢ်ပၢ်လၢအိၣ်ဒီးတၢ်စံၣ်စိၤ လၢတၢ်သးဟးဂီၤ မ့တမ့ၢ် တၢ်
သူၣ်ကိၢ်သးဂီၤန့ၣ် အါတက့ၢ်ကဘၣ်တူၢ်တၢ် ဖဲတၢ်အိၣ် ဒီး
ဟုးသးအကတီၢ်ဒီးဝံၤအလီၢ်ခံန့ၣ်လီၤ. တၢ်ဂ့ၢ်နီၢ်နီၢ်အဂၤလၢ
မၤအါထီၣ် နတၢ်လီၤ ဘၣ်ယိၣ်လၢတၢ်လဲၤခီဖျိဘၣ်တၢ်သး
ဟးဂီၤ ဒီးတၢ်သူၣ်ကိၢ်သးဂီၤသ့ပၣ်ဃုာ်ဒီး

• တၢ်ဆီၣ်သနံး (ကျိၣ်စ့, တၢ်အိၣ်မူအိၣ်ဂဲၤတၢ်အိၣ်သး,  
 တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့)
• ဟီၣ်မိဆီတလဲ
• တၢ်သူၣ်ပျံၤသးဖုးတၢ်ဒိၣ်ဒိၣ်ကလဲာ်
• တၢ်ဆီၣ်ထွဲမၤစၢၤဒီးပှၤတ၀ၢတၢ်ဘျးစဲတအိၣ်
• ပှၤဖိသၣ်လၢအကအံၣ်ကအုး, အ့န့ပှိၢ်ပှီၢ်, မ့တမ့ၢ် အိၣ် 
 ဒီးတၢ်အိၣ်ဆူၣ် အိၣ်ချ့တၢ်ကီတၢ်ခဲတဖၣ်

တၢ်လၢအဒုးအိၣ်ထီၣ်တၢ်သးဟးဂီၤ ဒီးတၢ်
သူၣ်ကိၢ်သးဂီၤ

တၢ်ကူစါယါဘျါတုၤလီၤတီၤလီၤကတၢၢ်လၢတၢ်သးဟးဂီၤ 
ဒီးတၢ်သူၣ်ကိၢ်သးဂီၤန့ၣ် ပၣ်ဃုာ်သ့ဒီး

• တၢ်ကူစါယါဘျါ မ့တမ့ၢ် တၢ်ဆီၣ်ထွဲမၤစၢၤကရူၢ်
• ကသံၣ်ကသီလၢတၢ်စူးကါအီၤဖဲတၢ်အိၣ်ဒီးဟုးသး မ့ 
 တမ့ၢ် တၢ်ဟ့ၣ်ဒုးအီနုၢ် အကတီၢ်သ့ (တဲသကိးတၢ်ဒီးန 
 ပှၤဟ့ၣ်တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့တၢ်ကွၢ်ထွဲ တၢ်မၤစၢၤ)
• ပှၤတ၀ၢတၢ်ဆီၣ်ထွဲမၤစၢၤ - ဟံၣ်ဖိဃီဖိ, တံၤသကိး,  
 တၢ်နာ် ပှၤတ၀ၢ, မိၢ်ပၢ်ကရူၢ်, ပှၤလၢခိၣ်ဃၢၤတဖၣ်
• ကမျၢၢ်တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ဒီးကသံၣ်သရၣ်မုၣ်ကွၢ်ပှၤဆါ 
 လၢအလဲၤဟးအိၣ် သကိးဟံၣ်ဃီတဖၣ်

တၢ်ကူစါယါဘျါ

နမ့ၢ်တူၢ်ဘၣ်လၢအဲၣ်ဒိးမၤဆါလီၤက့ၤနသး မ့တမ့ၢ် ပှၤလၢ
နအဲၣ်တဖၣ်မ့ၢ်တဲလၢက မၤဆါလီၤအဝဲသ့ၣ်အကစၢ်အသး
န့ၣ်, ဝံသးစူၤဆဲးကျၢတၢ်မၤစၢၤတခါခါလၢ အအိၣ်လၢလံာ်
ရၤလီၤအလီၢ်ခံတကပၤအခၢၣ်သးန့ၣ်တက့ၢ်. 

လၢတၢ်ဂ့ၢ်ကဲသးထီၣ်ကၤကဲၣ်ဆိးအပူၤ, ပှၤလၢအအိၣ်ဖျဲၣ်
ထီၣ်ဖိတဖၣ် တူၢ်ဘၣ်ဝဲတၢ်သးတ ဘၣ်လိာ်ဘၣ်စးတၢ်ဆါ
ပနနးနးကလဲာ် ဖဲအိၣ်ဖျဲၣ်ထီၣ်ဖိသၣ်ဝံၤအလီၢ်ခံသ့န့ၣ် လီၤ. 
တၢ်အံၤ မ့ၢ်ဝဲကသံၣ်ကသီဂ့ၢ်ဂီၢ်အူဒီးတၢ်ကြၢးဆှၢပှၤလၢအိၣ်
ဖျဲၣ်ဖိတဖၣ်သတူၢ် ကလာ်ဆူဂ့ၢ်ဂီၢ်အူ ဝဲၤကျိၤဖဲတၢ်ဆါဟံၣ်
အဘူးကတၢၢ် ဒီးတၢ်တကြၢးပာ်အီၤထဲတဂၤဒီးအဝဲသ့ၣ်အ
ဖိဘၣ်န့ၣ်လီၤ.

တၢ်ဆါပနီၣ်တဖၣ်အံၤပၣ်ဃုာ်ဒီး
• တၢ်နၢ်ဟူ မ့တမ့ၢ် တၢ်ထံၣ်တၢ်လၢတအိၣ်ဖဲန့ၣ်သ့ၣ်တ 
 ဖၣ် (ညီနုၢ် ပျံၤနါစိၤတၢ် -တၢ်အိၣ်ခိးကွၢ်အီၤ မ့တမ့ၢ် တူၢ် 
 ဘၣ်လၢတပူၤဖျဲး)
• မံတန့ၢ်, ဖဲပှၤဖိသၣ်မံအခါဒၣ်လဲာ်
• ကတိၤတၢ် မ့တမ့ၢ် သုးအသးချ့သဒံး ချ့န့ၢ်ဒံးအညီနုၢ်.
• တၢ်သးကဒံကဒါ မ့တမ့ၢ် သးဒံဝ့ၤဒံဝီၤ
• နီၢ်တဂၤ မ့တမ့ၢ် ဟံၣ်ဖိဃီဖိတၢ်သးတဘၣ်လိာ်တၢ်စံၣ် 
 စိၤ မ့တမ့ၢ် တၢ်သးဂဲၤ တဘၣ်လိာ်ဘၣ်စး

တၢ်လၢဂ့ၢ်ဂီၢ်အူန့ၣ်မ့ၢ်တၢ်မနုၤလဲၣ်

• CDC Hear Her Campaign (www.cdc.gov/   
 hearher/index.html): ဟ့ၣ်လီၤ တၢ်မၤပူၤဖျဲး-သး 
 သမူတၢ်ကစီၣ်တဖၣ် လၢအဘၣ်ဃးဒီးတၢ်ဟ့ၣ်  
 ပလီၢ်သတူၢ်ကလာ်တၢ်ပနီၣ်တဖၣ်လၢ ကဒီသဒၢ   
 တၢ်အိၣ်ဒီးဟုးသး-ဘၣ်ထွဲတၢ်သံတၢ်ပှၢ်တဖၣ်

• Minnesota Help Me Connect (helpmeconnect. 
 web.health.state.mn.us/HelpMeConnect/):   
 မၤစၢၤ ဟံၣ်ဖိဃီဖိလၢအ မုၢ်လၢ်ကွၢ်စိတၢ်တဖၣ်,   
 ဟံၣ်ဖိဃီဖိလၢအိၣ်ဒီးပှၤဖိသၣ် သးစၢ်ဃုကွၢ်ဒီး  
 ဘျးစဲဒီးတၢ်မၤစၢၤတဖၣ်လၢအဝဲသ့ၣ်အလီၢ်ကဝီၤ 
 ပှၤတ၀ၢ တဖၣ် အပူၤလၢအဆီၣ်ထွဲမၤစၢၤပှၤ  
 ဖိသၣ်အတၢ်ဒိၣ်ထီၣ်လၢအပှဲၤဒီး တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ် 
 ချ့ဒီးတၢ်အိၣ်ဘီၣ်အိၣ်ညီ

• Family Home Visiting Program (www.health.  
 state.mn.us/fhv): တၢ်မၤစၢၤဖဲဟံၣ်ဃီလၢအဟ့ၣ်လီၤ 
 ပှၤတ၀ၢ, သးအတၢ်တူၢ်ဘၣ်, တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ဘၣ် 
 ထွဲဒီးမိၢ်ပၢ်တၢ်အံးထွဲကွၢ်ထွဲ တၢ်ဆီၣ်ထွဲမၤစၢၤဒီးတၢ်ဂ့ၢ် 
 တၢ်ကျိၤလၢဟံၣ်ဖိဃီဖိတဖၣ်အဂီၢ် 

တၢ်မၤစၢၤအဂၤတဖၣ်

တဲသကိးတၢ်ဒီးနပှၤဟ့ၣ်တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့တၢ်မၤစၢၤ မ့တ
မ့ၢ် ဃ့ပှၤလၢနအဲၣ်အီၤလၢက မၤစၢၤနၤလၢကဃ့တၢ်ဟ့ၣ်
ကူၣ်ဟ့ၣ်ဖးတဖၣ်ဒီးမၤန့ၢ်တၢ်ကွၢ်ထွဲလၢနလိၣ်ဘၣ်အီၤန့ၣ်
တက့ၢ်
• တဲတၢ်ဒီးပှၤကူစါယါဘျါခိၣ်နူာ်ဒီးသးအတၢ်ဆိကမိၣ် 
 တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ မ့တမ့ၢ် ဘျးစဲတၢ်ဆီၣ်ထွဲမၤစၢၤ မ့ 
 တမ့ၢ် မိၢ်ပၢ်ကရူၢ်န့ၣ်တက့ၢ်.
• သံကွၢ်နပှၤဟ့ၣ်တၢ်ကွၢ်ထွဲတၢ်မၤစၢၤ ဘၣ်ဃးဒီးကသံၣ် 
 ကသီတဖၣ်လၢအပူၤ ဖျဲး ဖဲတၢ်စူးကါအီၤဖဲတၢ်အိၣ်ဒီး 
 ဟုးသးအကတီၢ် မ့တမ့ၢ် ဖဲဟ့ၣ်ဒုးအီမိၢ်နုၢ်ထံ အခါ န့ၣ် 
 တက့ၢ်.
• ဃုထံၣ်ပှၤလၢနပှၤတ၀ၢ မ့တမ့ၢ် တၢ်ဘူၣ်တၢ်ဘါကရူၢ် 
 ဘၣ်ဃးဒီး တၢ် ဆီၣ်ထွဲ မၤစၢၤအဂၤတဖၣ်လၢအဝဲသ့ၣ် 
 ဟ့ၣ်ကူၣ်န့ၣ်တက့ၢ်.
• ဃ့တံၤသကိးဒီးဟံၣ်ဖိဃီဖိတဖၣ်လၢတၢ်မၤစၢၤနၤဒီး 
 တၢ်ကွၢ်ထွဲဖိသၣ်, ဟံၣ် မုၢ်ဆ့ၣ်မုၢ်ဂီၤတၢ်မၤ, တၢ်မၤစု 
 ထံးခီၣ်ထံး, မ့တမ့ၢ် လၢကဟဲဟးအိၣ်သကိး နၤဒီးအီၣ် 
 တၢ်အီတၢ်န့ၣ်တက့ၢ်.
• ဆိကမိၣ်ဘၣ်ဃးဒီးတၢ်ဆီတလဲဆံးကိာ်ဖိတဖၣ်လၢန 
 မၤအီၤသ့လၢ ကအီၣ် တၢ်လၢအပှဲၤဒီးတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ် 
 ချ့, အီထံအါအါ, မၤဟူးမၤဂဲၤနနီၢ်ခိမိၢ်ပှၢ် မ့တမ့ၢ် အိၣ် 
 ဘှံးအိၣ်သါ မ့တမ့ၢ် မံန့ၣ်တက့ၢ်.

နမၤပာ်ဖှိၣ်တၢ်ဟူးတၢ်ဂဲၤတဖၣ်လၢထးလၢကမၤန့ၢ်တၢ်မၤ
စၢၤလၢနလိၣ်ဘၣ်အီၤသ့န့ၣ်လီၤ. အိၣ်ဒီးတၢ်သးစူၤန့ၣ်တက့ၢ်

တၢ်လၢပမၤအီၤသ့တဖၣ်

“ယအဲၣ်ဖိသၣ်ဒီးအိၣ်ခိးတကဲလၢကအိၣ်ဒီးယနီၢ်ကစၢ်အဖိလၢၤ
ဘၣ်. ဝံၤဒီးယ၀ၤဘၣ် က့ၤမၤကဒါက့ၤတၢ်လီၤ. ယစးထီၣ်ဆိက
မိၣ်ထီၣ်လၢယကမၤဆါယဖိလီၤ. ယမၤတၢ် တမံၤလၢ်လၢ်ဂ့ၤန့ၣ်, 
ယပတုာ်ယတၢ်ဆိကမိၣ်တဖၣ်တန့ၢ်ဘၣ်. ယအိၣ်ဒီးတၢ်သူၣ်ပျံၤ 
သးဖုးဘၣ်ဆၣ်ယပာ်ခူသူၣ်ဃာ်တၢ်အံၤလီၤ.” – Isabel

“အိၣ်လံခံလါစးထီၣ်လၢယထံၣ်လိာ်သးဒီးယကသံၣ်သရၣ်, ဒီးယ
တူၢ်ဘၣ်ဒ်သိးယမ့ၢ် ပှၤအဂၤတဂၤလီၤ. ကသံၣ်ကသီတဖၣ်မၤစၢၤ
ယၤဒီးယဟံၣ်ဖိဃီဖိတဖၣ်ဆီၣ်ထွဲမၤစၢၢၤ ယၤဖးဒိၣ်လီၤ. ယဂံၢ်
အိၣ်ထီၣ်ကဒီးလီၤ. I love being a mother.”  – Malia

လံာ်ရၤလီၤဖိအံၤလူၤပိာ်မၤထွဲ Minnesota သဲစးတၢ်ဘျၢ 145.906 တၢ်
လိၣ်ဘၣ်တဖၣ်လီၤ. လၢကမၤန့ၢ်အါထီၣ်တၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤအဂီၢ်, ကိး  
Minnesota Department of Health (မံၣ်နံၣ်စိထၣ်တၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်
ချ့ ဝဲၤကျိၤ) ဖဲ 651-201-3650 မ့တမ့ၢ် လဲၤကွၢ်ဖဲပပှာ်ယဲၤသန့ဖ ဲ
https://www.health.state.mn.us/communities/mch

တၢ်လဲၤခီဖျိလၢမိၢ်ပၢ်အဂၤတဖၣ်အအိၣ်

https://www.cdc.gov/hearher/index.html
https://www.cdc.gov/hearher/index.html
https://helpmeconnect.web.health.state.mn.us/HelpMeConnect/
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