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ကေလးေမြးဖြားၿပီးေနာက္ သေႏၶတားျခင္း

ထိေရာက္ေသာ သေႏၶတားနည္းကို အသုံးျပဳျခင္းျဖင့္ မေမွ်ာ္လင့္ဘဲ ကိုယ္ဝန္ရွိျခင္းမွ ကာကြယ္ႏိုင္ပါသည္။ သေႏၶတားနည္း  
အမ်ိဳးအမ်ိဳးရွိပါသည္။ ကေလးေမြးဖြားၿပီးေနာက္ သေႏၶတားနည္းအခ်ိဳ႕ကုိ အသံုးျပဳႏိုင္ပါသည္။ မိမိအတြက္ အေကာင္းဆံုးနည္းလမ္းကုိ 
ဆုံးျဖတ္ရာတြင္ ေအာက္ပါအခ်က္တို႔ကို သိရွိထားရန္ အေရးႀကီးပါသည္-

•	 နည္းလမ္းတစ္ခုခ်င္းစီက ဘာလဲ

•	 ဘယ္လို လုပ္ေဆာင္တာလဲ

•	 မေမွ်ာ္လင့္ဘဲ ကိုယ္ဝန္ရွိျခင္းကို ကာကြယ္ရာမွာ ဘယ္ေလာက္ေကာင္းမြန္သလဲ

•	 ဘယ္အခ်ိန္မွာ စတင္အသုံးျပဳရမွာလဲ

•	 အားနည္းခ်က္၊ အားသာခ်က္မ်ား

•	 မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြ်းစဥ္ကာလမွာ ဒီနည္းလမ္းကို အသုံးျပဳႏိုင္သလား

မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးေနပါက ေရြးခ်ယ္ရန္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား

မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္းသည္ သေႏၶတာနည္းတစ္မ်ိဳးျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ ႏို႔ရည္စုပ္စက္ကို အသုံးျပဳပါက ဤနည္းလမ္းမွာ အလုပ္မျဖစ္ပါ။ 
ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားကို ျပဳလုပ္လွ်င္ မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္းသည္ ကိုယ္ဝန္ရွိျခင္းကို ၉၈ % ထိေရာက္စြာ ကာကြယ္ႏိုင္ပါသည္။ 

•	 ကေလးေမြးဖြားၿပီးကတည္းက ဓမၼတာမလာလွ်င္ ႏွင့္

•	 သင့္ကေလးသည္ အသက္ ၆ လ ေအာက္ျဖစ္လွ်င္ ႏွင့္

•	 မိခင္ႏို႔တစ္မ်ိဳးတည္းသာ တိုက္ေကၽြးလွ်င္။ သင့္ ကေလးအား ႏို႔မႈန္႔ သို႔မဟုတ္ အျခား အစားအစာ သို႔မဟုတ္ ေသာက္စရာတို႔ကို 
တိုက္ေကၽြးမႈမရွိျခင္းကို ဆိုလိုသည္၊ ႏွင့္

•	 သင္သည္ မိခင္ႏို႔ကို ပုံမွန္တိုက္ေကၽြးလွ်င္။ ေန႔ဘက္တြင္ အနည္းဆုံး ၄ နာရီတစ္ႀကိမ္ႏွင့္ ညဘက္တြင္ အနည္းဆုံး ၆  
နာရီတစ္ႀကိမ္ ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္းကို ဆိုလိုသည္။

ေအာက္ပါအခ်က္မ်ား ၾကဳံရပါက ကိုယ္ဝန္မေဆာင္ခ်င္လွ်င္ အျခားသေႏၶတားနည္းကို သုံးဖို႔လိုပါသည္။

•	 ဓမၼတာလာလွ်င္ သို႔မဟုတ္

•	 သင့္ကေလးအား အျခားအစားအစာ သို႔မဟုတ္ ေသာက္စရာမ်ား စတင္ တိုက္ေကၽြးလွ်င္

မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးေနစဥ္ ေအာက္ပါနည္းလမ္းမ်ားကို ေဘးကင္းစြာ အသုံးျပဳႏိုင္ပါသည္။

သားဆက္ျခား လက္ေမာင္းပိုက္ထည့္ျခင္း

ကေလးေမြးဖြားၿပီးၿပီးခ်င္း သားဆက္ျခား လက္ေမာင္းပိုက္ (ImplanonNXT®) ကို ထည့္သြင္းႏိုင္ပါသည္။ သားဆက္ျခား  
လက္ေမာင္းပိုက္ထည့္ျခင္းသည္ ကိုယ္ဝန္တားဆီးရာတြင္ ၉၉.၉ % ေက်ာ္ ထိေရာက္မႈရွိပါသည္။ 

သားအိမ္တြင္းထည့္ သားဆက္ျခားပစၥည္း (IUD)

ေကာ့ပါး (IUD) သို႔မဟုတ္ ေဟာ္မုန္း (IUD) (Mirena® or Kyleena®) ထည့္သြင္းရန္ မီးဖြားၿပီးေနာက္ အနည္းဆုံး ေလးပတ္ခန္႔ 
ေစာင့္ရပါမည္။  ယင္းပစၥည္းမ်ားသည္ လ်င္ျမန္စြာ စတင္ ေဆးစြမ္းျပၿပီး ကိုယ္ဝန္တားဆီးရာတြင္ ၉၉.၂ % မွ ၉၉.၈% အၾကား ထိေ
ရာက္မႈရွိပါသည္။ သင့္တြင္ ျပႆနာ တခုခု ရွိသော်၎င်း ေနာက္ထပ္ ကေလးယူလိုပါက IUD အမ်ိဳးအစားႏွစ္ခုစလုံးကို ဆရာဝန္
မွ အလြယ္တကူ ဖယ္ထုတ္ေပးႏိုင္ပါသည္။

စကားျပန္လိုအပ္ပါက ဘာသာျပန္ျခင္းႏွင့္ စကားျပန္ဝန္ေဆာင္မႈ (TIS) ၏ ဖုန္းနံပါတ္ 131 450 သို႔ ေခၚဆိုပါ။
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Burmese

သေႏၶတားေဆးထိုးျခင္း

ကေလးေမြးဖြားၿပီးၿပီးခ်င္း သေႏၶတားေဆး (Depo Provera) ကို စတင္ ထိုးႏွံႏိုင္ပါသည္။ ေဆးအာနိသင္ အနည္းငယ္သာ မိခင္ႏို႔ရ
ည္ကတစ္ဆင့္ ကေလးထံသို႔ ေရာက္ရွိႏိုင္ၿပီး သင္၏ ႏို႔ထြက္ႏႈန္းကို မထိခိုက္ေစႏိုင္ပါ။ သေႏၶတားေဆးထိုးျခင္းသည္ ကိုယ္ဝန္ကို 
တားဆီးရာတြင္ ၉၄ % မွ ၉၆ % အၾကား ထိေရာက္မႈရွိသည္။ 

Progesterone Only Pill ေသာက္ေဆး (POP သို႔မဟုတ္ “မီနီေသာက္ေဆးလုံး”

ကေလးေမြးဖြားၿပီးၿပီးခ်င္း မီနီေသာက္ေဆးလုံးကို စတင္ေသာက္သုံးႏိုင္ပါသည္။ မီနီေသာက္ေဆးလုံးသည္ ကိုယ္ဝန္တားဆီးရာတြင္ 
၉၁ % မွ ၉၉.၇ % အၾကား ထိေရာက္မႈရွိပါသည္။ 

ကြန္ဒုံးအသုံးျပဳျခင္း

လိင္ဆက္ဆံမႈ ျပန္လည္စတင္လွ်င္ စတင္ျခင္း အမ်ိဳးသားသုံးကြန္ဒုံးႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးသုံးကြန္ဒုံးမ်ားကို အသုံးျပဳႏိုင္ပါသည္။  
ကြန္ဒုံးမ်ားသည္ ကိုယ္ဝန္မရေအာင္ ကူညီေပးၿပီး လိင္မွတစ္ဆင့္ ကူးစက္ႏိုင္ေသာ ေရာဂါပိုးမ်ား (STIs) မွ အေကာင္းဆုံးကာကြယ္ 
ေပးႏိုင္သည္။ ကြန္ဒုံးသည္ ကိုယ္ဝန္တားဆီးရာတြင္ ၇၉ % မွ ၈၂ % အထိ ထိေရာက္မႈ႐ွိပါသည္။ သင့္အေနျဖင့္ အမ်ိဳးသမီးသုံးကြ
န္ဒုံးမ်ားကို အြန္လိုင္းမွ သို႔မဟုတ္ NSW သားဆက္ျခား စီမံကိန္း (Family Planning NSW) ထံမွ ဝယ္ယူႏိုင္ပါသည္။

ဒိုင္ယာဖရန္ 

ကေလးေမြးဖြားၿပီး ေျခာက္ပတ္အၾကာတြင္ Single Size Diaphragm (Caya®) ကို အသုံးျပဳႏိုင္သည္။ ဒိုင္ယာဖရန္သည္  
ကိုယ္ဝန္တားဆီးရာတြင္ ၈၈ % မွ ၉၆ % အၾကား ထိေရာက္မႈ႐ွိပါသည္။

သဘာဝအတိုင္း သားဆက္ျခားျခင္း။

သဘာဝအတိုင္း သားဆက္ျခားနည္းသည္ သင့္ရာသီစက္ဝန္းအတြင္း ျဖစ္ေပၚသည့္ ႐ုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ ေျပာင္းလဲမႈမ်ားကို  
ေစာင့္ၾကည့္စစ္ေဆးျခင္း ျဖစ္သည္။ သဘာဝအတိုင္း သားဆက္ျခားနည္းသည္ ၉၉ % အထိ ထိေရာက္မႈ႐ွိႏိုင္ေသာ္လည္း မိမိ  
အသုံးျပဳသည့္ပုံစံႏွင့္ ေ႐ြးခ်ယ္သည့္နည္းလမ္းအေပၚ မူတည္၍ ထိေရာက္မႈသည္ ၇၆% အထိ နည္းပါးႏိုင္ပါသည္။ သဘာဝအတိုင္း  
သားဆက္ျခားနည္းဆိုင္ရာ ကၽြမ္းက်င္သူႏွင့္ ေဆြးေႏြးရန္ လိုအပ္ပါသည္။ ကြၽမ္းက်င္သူသည္ တစ္ခ်ိန္တည္းတြင္ နည္းလမ္းတစ္ခု
ထက္ပို၍ အသုံးျပဳရန္ အၾကံျပဳႏိုင္သည္။ မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးစဥ္တြင္ သဘာဝအတိုင္း သားဆက္ျခားရန္ ခက္ခဲႏိုင္သည္။  
ကိုယ္ဝန္ရ႐ွိေစရန္အတြက္လည္း သဘာဝအတိုင္း သားဆက္ျခားနည္းကို အသုံးျပဳႏိုင္သည္။

သားေၾကာျဖတ္ျခင္း

သားေၾကာျဖတ္ျခင္းဆိုသည္မွာ သားေၾကာကို တစ္သက္စာျဖတ္ပစ္သည့္ သားဆက္ျခား ခြဲစိတ္နည္း ျဖစ္ၿပီး ကိုယ္ဝန္မရေအာင္  
ကာကြယ္ရာတြင္ ၉၉% ေက်ာ္ ထိေရာက္မႈရွိသည္။ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအေနျဖင့္ သားေၾကာထုံးျခင္း (tubal ligation) သို႔မဟုတ္  
သားေၾကာပိတ္ပစ္ျခင္း (tubal occlusion) နည္းလမ္းႏွစ္ခုမွထဲ တစ္ခုကို ေ႐ြးခ်ယ္ႏိုင္သည္။ အမ်ိဳးသားမ်ားလည္း သားေၾကာျဖ
တ္ႏိုင္ပါသည္။ ကေလးေမြးဖြားၿပီး အနည္းဆုံး သုံးလၾကာမွ သားေၾကာထုံးျခင္း (tubal ligation) သို႔မဟုတ္ သားေၾကာပိတ္ပစ္ျခင္း 
(tubal occlusion) ကို လုပ္ေဆာင္လွ်င္ အေကာင္းဆုံးျဖစ္သည္။ သို႔ေသာ္လည္း အခ်ိန္အနည္းငယ္ထပ္ ေစာင့္ရန္ အၾကံျပဳႏိုင္ပါ
သည္။ ကေလးငယ္ကို ျပဳစုေစာင့္ေ႐ွာက္ရျခင္းသည္ စိတ္ဖိစီးမႈျဖစ္ေစႏိုင္ေသာ္လည္း အၿမဲတမ္းအတြက္ ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ရန္  
အေကာင္းဆုံးအခ်ိန္ေတာ့ မဟုတ္ပါ။

အေရးေပၚသေႏၶတားျခင္း

အကယ္၍ သင့္တြင္ အကာအကြယ္မဲ့လိင္ဆက္ဆံခဲ့ၿပီး ကိုယ္ဝန္မေဆာင္လိုပါက ကေလးေမြးဖြားၿပီး ၃ ပတ္အၾကာတြင္ အေရးေပၚ
သေႏၶတားေဆးကို အသုံးျပဳသင့္သည္။ Levonorgestrel (LNG) အေရးေပၚ သေႏၶတားေဆးသည္ ပမာဏအနည္းအငယ္သာ  
မိခင္ႏို႔ထဲသို႔ ေရာက္ရွိမည္ျဖစ္ေသာေၾကာင့္ မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးေနစဥ္ LNG သည္ ဦးစားေပးနည္းလမ္း ျဖစ္သည္။ Ulipristal Acetate 
(UPA) အေရးေပၚသေႏၶတားေဆးကို ေသာက္ၿပီးေနာက္ တစ္ပတ္အတြင္း မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးရန္ အၾကံျပဳထားျခင္းမ႐ွိပါ။   
အခ်ိဳ႕ေသာအေျခအေနမ်ားတြင္ ေကာ့ပါး IUD ကို အေရးေပၚသေႏၶတားေဆးအျဖစ္ အသုံးျပဳႏိုင္ပါသည္။



စကားျပန္လိုအပ္ပါက ဘာသာျပန္ျခင္းႏွင့္ စကားျပန္ဝန္ေဆာင္မႈ (TIS) ၏ ဖုန္းနံပါတ္ 131 450 သို႔ ေခၚဆိုပါ။
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အကာအကြယ္မဲ့လိင္ဆက္ဆံၿပီးေနာက္ အေရးေပၚသေႏၶတားေဆးကို တတ္ႏိုင္သမွ် ျမန္ျမန္ ေသာက္သင့္ပါသည္။ LNG အေရးေပၚ
သေႏၶတားေဆးကို ၇၂ နာရီ (သုံးရက္) သို႔မဟုတ္ UPA အေရးေပၚသေႏၶတားေဆးကို နာရီ ၁၂၀ (ငါးရက္) အတြင္း ေသာက္သုံးရန္ 
ဆိုလိုသည္။ အေရးေပၚသေႏၶတားေဆးသည္ ကိုယ္ဝန္ကို တားဆီးရာတြင္ ၈၅ % အထိ ထိေရာက္မႈ႐ွိသည္။ ထိေရာက္မႈမွာ  
အေရးေပၚသေႏၶတားေဆးကို မည္မွ်ၾကာၾကာ ေသာက္သုံးမည္ဆိုသည့္အေပၚ မူတည္ပါသည္။ အေရးေပၚသေႏၶတားေဆးကို  
ဆရာဝန္ေဆးစာမပါဘဲ ေဆးဆိုင္တြင္ ဝယ္ယူႏိုင္သည္။

မိခင္ႏို႔တိုက္ေကြၽးခါစတြင္  မေရြးခ်ယ္သင့္သည့္ နည္းလမ္းမ်ား

ေအာက္ပါ သေႏၶတားနည္းမ်ားကို သင့္ကေလးသည္ အနည္းဆုံး အသက္ ေျခာက္ပတ္မျပည့္မီ  အသုံးမျပဳသင့္ဘဲ ဆရာဝန္ႏွင့္ ေ
ဆြးေႏြးၿပီးမွသာ အသုံးျပဳသင့္ပါသည္။ ဤနည္းလမ္းမ်ားတြင္ အီစထ႐ိုဂ်င္ ပါ႐ွိသည္။

•	 စပ္ေဆး (“ေဆးျပား”)

•	 မိန္းမကိုယ္အစြပ္ (NuvaRing®)၊

ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္းမရွိပါက ေ႐ြးခ်ယ္ရန္ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား

ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္းမရွိပါက မည္သည့္ သေႏၶတားေဆး အမ်ိဳးအစားကိုမဆို ေ႐ြးခ်ယ္ႏိုင္ပါသည္။ ကေလးေမြးဖြားၿပီး သုံးပတ္မွ  
ေျခာက္ပတ္အၾကာတြင္ ေဆးလုံး သို႔မဟုတ္ မိန္းမကိုယ္အစြပ္ကို စတင္အသုံးျပဳႏိုင္ပါသည္။ သေႏၶတားေဆးထိုးျခင္းႏွင့္  
လက္ေမာင္းပိုက္ထည့္ျခင္းတို႔ကို ကေလးေမြးဖြားၿပီးသည္ႏွင့္ ခ်က္ခ်င္း စတင္ႏိုင္ပါသည္။ အျခားနည္းလမ္းအားလုံးအတြက္  
စတင္ခ်ိန္သည္ ႏို႔တိုက္မိခင္ႏွင့္ ႏို႔မတိုက္ေသာ  အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ အတူတူပင္ျဖစ္သည္။

သေႏၶတားေဆးအေၾကာင္း မိမိ၏ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ သူနာျပဳႏွင့္ တိုင္ပင္ႏိုင္ပါသည္။ သူတို႔က သင့္လိုအပ္ခ်က္ႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး 
အေကာင္းဆုံး ဆုံးျဖတ္ခ်က္ခ်ႏိုင္ရန္ ကူညီေပးပါလိမ့္မည္။

အဂၤလိပ္စကားေျပာအကူအညီလိုရင္ ဘယ္လိုလုပ္မလဲ။

အဂၤလိပ္လို နားလည္သေဘာေပါက္မႈ သို႔မဟုတ္ အဂၤလိပ္လိုေျပာရာတြင္ အကူအညီ လိုအပ္ပါက ကြၽမ္းက်င္ေသာ စကားျပန္မ်ား 
ရ႐ွိႏိုင္ပါသည္။ စကားျပန္ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားသည္ အခမဲ့ျဖစ္ၿပီး ယုံၾကည္စိတ္ခ်ရပါသည္။ စကားျပန္လိုခ်င္ပါက ဝန္ထမ္းအား  
ေမးျမန္းပါ သို႔မဟုတ္ ဘာသာျပန္ျခင္းႏွင့္ စကားျပန္ဝန္ေဆာင္မႈ (TIS) ဖုန္းနံပါတ္ 131 450 သို႔ ဖုန္းေခၚဆိုပါ။
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Local Contact (ေဒသ တြင္းဆက္သြယ္ရန္)

Person’s name (အမည္ -):

Contact number (ဖုန္းနံပါတ္ -):
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