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Sleep (Mohe): Taumu‘a ke mohe ‘i ha houa ‘e fa ki he ono hokohoko, ‘o ‘ikai toe si'i hifo ‘i he po ‘e
tolu ‘i he uike. Kole ki ha mémipa ‘o e famili pe ha kaungame’a ké ne fakahoko ‘a e fuofua fafanga ‘o
e poo kae lava ké ke ma‘'u ha malolo fe'unga .

Understand (Mahino'i): ‘Oku ta'ofi mo faito'o ‘e he talanoa talatalaifale mo ha paldfesinale ‘oku
taukei ‘i he mo'ui lelei fakae'atamai ‘a e fa'eé ‘a e ngaahi palopalema ‘o e mo'ui lelei fakae'atamai.
Ako lahi ange ‘aki ha'o telefoni ki he Help Me Grow ‘i he fika 801-691-5322, pe ‘aki ha'o vakai ki he
MaternalMentalHealth.utah.gov ke ma‘u ha tokoni.

Nutrition (Me‘akai fakatupu ivi): Ngaue ‘aki ‘a e vaitamini feitama ‘o a‘u ki he ta'u ‘e taha hili
‘a e fa'elé. Faka'ehi'ehi mei he kéfini mo e suka ‘i he taimi ‘e lava ai. Fakakau ‘a e polotini mo e
ngaahi ngako ‘ikai setuleiti (unsaturated fats) ‘i he ki‘i kai ma‘ama‘a mo e houakai kotoa pé.
Inu faka'aho ha sioki vai lalahi ‘e ua.

Support (Poupou‘i): Vahevahe ho'o ngaahi ongo mo ha kaungame’a falala‘anga pe mémipa ‘o
e famili, pe kumi ha kulupu tokoni ‘i he ‘initaneti pe femataaki tonu. Fekumi ki he ngaahi kulupu
tokoni fakafeitu'a ‘i he MaternalMentalHealth.utah.gov. Kole ha tokoni ‘i hono tokanga'i ‘o e pepé -

‘oku mahu‘inga ke ma‘u ha houa ‘e taha kiate koé pé ‘i he ‘aho takitaha.

Humor (Tukuhua): Vahe'i ha taimi ki he t6‘'onga valé mo fiefia ‘i he ‘aho takitaha. ‘E lava ‘e ha
fo'i faiva fakaoli, taimi mo e ngaahi kaungame’a, pe ko hono ‘ene ho'o fanau ke fakalelei'i ho'o
ongo'i. Kapau ‘oku ngali ta’emalava ‘a e kata, kuo taimi ke fekumi ki ha tokoni lahi ange.

Information (Fakamatala): Fakahoko fakmahina ‘a e Edinburgh Postnatal Depression Scale
fakamahina ‘i ha ta'u ‘e taha hili ‘a e fa'elé ke muimui‘i ‘aki ‘a ho'o mo'ui lelei fakae‘atamai.
Telefoni ki ho'o toketaa kapau ‘oku 10 pe lahi ange ho'o maakaa, pe kapau na‘a ke faka‘ilonga‘i
ha me‘a ‘o kehe mei he "ikai ‘aupito” ‘i he fehu'i 10 fekau'aki mo e fakatu‘utamaki kiate kita.

Nurture (Lehilehi‘i): Tokanga'i koe ‘o fakafou ‘i: natula, ngaahi founga fakalaumalie, mGsiké\
mo e ‘aatifakalaulaulotd, ngaahi teiti mo e ngaahi kaungame'a, me‘a pehé. Fakataimi-tépile’i
ha taimi fakauike ‘i ho'o tohi mahina ke fakahoko ‘a e ngaahi me‘a ‘oku ke fiefia ai ‘i tu'a mei he
tu‘'unga fakafa'eé.

.
Exercise (Fakamalohisino): ‘E lava ‘e he lue lalo ‘i ha miniti ‘e 10-20 ‘i he ‘aho ‘o tokoni‘i ho sing,

‘atamai, mo e laumalie ke mo'ui pea hokohoko atu ‘a e mo'ui lelei fakaelotd. Té ke lava foki ‘o
‘ahi‘ahi'i ‘a e ‘ioka (yoga) pe ko e faofad kapau ‘e fakangofua ia ‘e ho'o toketaa.

.

Fa'u ‘i he fengaue’aki mo e Potungaue Mo‘ui mo e Ngaahi Ngaue Fakaetangata ‘a ‘Iutaa
mo e Postpartum Support International Utah

Ke ma‘u ha ngaahi kulupu tokoni ‘i Tuta, ha ‘etivaisa/taha faifakamalohisino, pe ko ha toe palofesinale ki
he mo'ui lelei fakae’atamai ‘a e fa'eé vakai ki he: MaternalMentalHealth.utah.gov



