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ကညီကျိာ်
 လါယူၤလ2ံ019

တၢ်ဒီသဒၢဟုးလၢပိာ်မုၣ် 
တဖၣ်အဂီၢ်

ပိာ်မုၣ်ကိးဂၤဒဲးအိၣ်ဒီးတၢ်ခွဲး
တၢ်ယာ်လၢကရဲၣ်ကျဲၤအဟံၣ်
ဖိဃီဖိဒီးဃုထၢတၢ်ဆၢကတီၢ်
လၢကဟံးန့ၢ်အဖိန့ၣ်လီၤ.

တၢ်ဒီသဒၢဟုးန့ၣ်ဘၣ်တၢ်သ့ၣ်ညါအီၤဒ်အမ့ၢ်တၢ်ဒီသဒၢဖီၣ်ဂၢၢ်

ဃာ် တၢ်အိၣ်ဖျဲၣ်န့ၣ်လီၤ. တၢ်အံၤပၣ်ဃုာ်ဝဲဒၣ်တၢ်ပာ်သူၣ်ပာ်

သး, တၢ်အပီးအလီ,ကသံၣ်ကသီ,မ့တမ့ၢ်တၢ်သူကျိၤကျဲလၢက 

ဒီသဒၢဟုးသးအဂီၢ်လီၤ.  

တၢ်ဂ့ၢ်နီၢ် နီၢ်အလံာ်ကဘျံးမ့ၢ်တၢ်ကွၢ်ဖှိၣ်တၢ်ဂ့ၢ်လၢအဘၣ်

ထွဲဒီး  တၢ်ဒီသဒၢဟုးအကျိၤအကျဲလၢအအိၣ်ဝဲလၢကီၢ်                         

အီးစ    -whvf, ၢ်အပူၤန့ၣ်လီၤ. အရ့ဒိၣ်ဝဲလၢအကဃုထၢအီၤလၢအ 

-uX;အဘၣ်လၢနဂီၢ် တခါန့ၣ်လီၤ. ဒ်သိးနကထံၣ်န့ၢ်ကျိၤကျဲ

အဘၣ်တခါလၢနဂီၢ် န့ၣ်တဲသကိးတၢ်ဒီးကသံၣ်သရၣ်(မုၣ်)

မ့တမ့ၢ်သရၣ်(မုၣ်) လၢအကွၢ်ထွဲပှၤဆါန့ၣ်တက့ၢ်. 

ဖဲနမ့ၢ်မံဃုာ်ဒီးပိာ်ခွါဒီးနမ့ၢ်တအဲၣ်ဒိးဒၢဘၣ်န့ၣ်,နဘၣ်သူဝဲဒၣ် 

တၢ်ဒီသဒၢဟုးန့ၣ်လီၤ.ဘၣ်တဘၣ်နဃုထၢဝဲတၢ်ဒီသဒၢဟုးကျိၤကျဲ

အါဘိလၢ တၢ်ဆၢကတီၢ်လီၤဆီလိာ်သးန့ၣ်လီၤ. 
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တၢ်ဒၢထီၣ်ဖိကဲထီၣ်သးသ့ဝဲဖဲပိာ်ခွါအထ့ၣ်ထံလဲၤနုာ်လီၤ

ဆူပိာ်မုၣ် အနီၢ်ခိအပူၤခီဖျိအလံၢ်ဖဲမံဃုာ်လိာ်သးအခါန့ၣ်

လီၤ.ပိာ်ခွါထ့ၣ်ထံန့ၣ် အိၣ်ဒီးပိာ်ခွါအချံအသၣ်န့ၣ်လီၤ. 

ပိာ်ခွါအချံအသၣ် လဲၤနုာ်လီၤဝဲဆူလံၢ်ပူၤဆူဒၢလီၢ်ခိၣ်ထီး,ဒၢလီၢ်

ဒီးဒၢလီၢ်အပျံၤသ့ၣ် တဖၣ်အချံအသၣ်အါဖျၢၣ်လဲၤဝဲတတုၤဘၣ်

န့ၣ်လီၤ. ပိာ်မုၣ်အဒၢလီၢ်ပျဲဟးထီၣ်ဝဲပိာ်မုၣ်အချံဆူဒၢလီၢ်အပျံၤပူၤ

တလါတဘျီ, ပကိးအီၤလၢပိာ်မုၣ်အချံဟဲလီၤန့ၣ်လီၤ. ဖဲပိာ်ခွါအ

ချံထံၣ်လိာ်သးဒီးပိာ်မုၣ်အချံလၢဒၢလီၢ်ပျံၤအပူၤန့ၣ်, အချံတဖၣ်စဲ

ဘူးလိာ်အသးတဘျီကဲထီၣ်ဝဲတၢ်ဒၢထီၣ်ဖိန့ၣ်လီၤ. 

ကညီကျိာ်
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တၢ်ဒီသဒၢဟုးလၢပိာ်မုၣ်တဖၣ်အဂီၢ် 

တၢ်ဒၢထီၣ်ဖိကဲထီၣ်သးဒ်လဲၣ်

တၢၣ်ပီၣ်တၢၣ်ပီတၢ်ဒီးနၤလၢတၢ်ဃုထၢအကျိၤအကျဲတဖၣ်.

ကွၢ်ဆိကမိၣ်ဘၣ်ဃးနသးနံၣ်,တၢ်အိၣ်မူအတၢ်အိၣ်ထီၣ်အိၣ်လီၤဒီးနတၢ်အိၣ် ဆူၣ်အိၣ်ချ့အဂ့ၢ်အကျိၤတဖၣ်လီၤ.  

ဟ့ၣ်လီၤနၤကသံၣ်သရၣ်တၢ်နဲၣ်လီၤလၢတၢ်ဒီသဒၢဟုးအဂီၢ်. 

ဖဲတၢ်ဒီသဒၢဟုးအမ့တဘၣ်လိာ်ဒီးနၤဘၣ်ဒီးကကွၢ်ကဒါက့ၤဝဲ ဒီးဆီတလဲအီၤန့ၣ်လီၤ. 

အါဒၣ်တက့ၢ်တၢ်ဒီသဒၢဟုးန့ၣ်ကသံၣ်သရၣ်ဘၣ်နဲၣ်လီၤဝဲဒၣ်လီၤ. 
မ့ၢ်လၢကသံၣ်သရၣ်ဘၣ်- 
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တၢ်ဒီသဒၢဟုးလၢအအိၣ်ဝဲလၢပိာ်မုၣ်တဖၣ်အဂီၢ် 

တၢ်ဖျီၣ်(ပိာ်မုၣ်ဒီးပိာ်ခွါ)

အမၤတၢ်ဒ်လဲၣ် 

တၢ်ဒီသဒၢဟုးအကျိၤအကျဲကျါထဲဒၣ်တၢ်ဖျီၣ်တခါဧိၤ

လၢအမၤစှၤလီၤဝဲမုၣ်ခွါသွံၣ်ထံးတၢ်ဆူးတၢ်ဆါဘၣ်ကူ

ဘၣ်ဂာ် (Sexually Transmitted Infections, STI)

အတၢ်လီၤပျံၤအလီၢ်တဖၣ်န့ၣ်လီၤ. 

တၢ်ဖျီၣ်တြီဝဲပိာ်ခွါအချံဒ်သိးအသုတနုာ်လီၤလၢဒၢလီၢ်တဂ့ၤအဂီၢ်

န့ၣ်လီၤ. တၢ်ဖျီၣ်လၢပိာ်ခွါဒီးပိာ်မုၣ်အဂီၢ်အိၣ်ဝဲဒၣ်လီၤ.

ပိာ်ခွါတၢ်ဖျီၣ်

ပိာ်မုၣ်တၢ်ဖျီၣ်

ကညီကျိာ်
 လါယူၤလ2ံ019

တၢ်ဒီသဒၢဟုးလၢပိာ်မုၣ်တဖၣ်အဂီၢ် 
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တၢ်ဒီသဒၢဟုးလၢပိာ်မုၣ်တဖၣ်အဂီၢ် 

ထၢနုာ်ကသံၣ်လၢဖံးလာ်တၢ်ဒီသဒၢဟုး (IMPLANON)
Tမၤတၢ်ဒ်လဲၣ် 

တၢ်အံၤမ့ၢ်ဝဲကီၣ်ဆံးဆံးဖိတဘိလၢကသံၣ်သရၣ်ဆဲးနုာ်လီၤဝဲ

လၢ  နစုဒုၣ်တီၤအဖံးဖီလာ်န့ၣ်လီၤ. အဝဲကပျဲဟးထီၣ်ဝဲဟိၤမိဖ

ရိၤကၠဲးစထိကၠံၤ hormone progestogen, တစဲးဘၣ်တစဲးဒီး  

ကယီကယီလၢကမၤပတုာ်ကွံာ်ဝဲဒၢလီၢ်အတၢ်ပျဲဟးထီၣ်ပိာ်မုၣ်  

အဒံၣ်တလါတဘျီန့ၣ်လီၤ.တၢ်ထၢနုာ်ကသံၣ်အံၤကယံာ်ဝဲသၢနံၣ်  

န့ၣ်လီၤ. နမၢကသံၣ်သရၣ်မ့တမ့ၢ်သရၣ်မုၣ်ထုးထီၣ်ကွံာ်န့ၣ်နၤသ့  

ကိးဆၢကတီၢ်ဒဲးန့ၣ်လီၤ.

ကသံၣ်ဆဲးလၢတၢ်ဒီသဒၢဟုး

Tမၤတၢ်ဒ်လဲၣ် 

ကသံၣ်ဆဲးဝဲအံၤဒုးနုာ်လီၤဝဲဟိၤမိပကိးလၢ ဖရိၤကၠဲးစထိကၠံၤလၢ

နနီၢ်ခိအပူၤန့ၣ်လီၤ. ဖရိၤကၠဲးစထိကၠံၤအံၤမၤပတုာ်ကွံာ်ဝဲဒၢလီၢ်အ

တၢ်ပျဲဟးထီၣ်ပိာ်မုၣ် အဒံၣ်တလါတဘျီန့ၣ်လီၤ.ဒ်သိးတၢ်ဝဲအံၤက

မၤတၢ်အဂီၢ်ကသံၣ်သရၣ် ကဘၣ်ဆဲးန့ၣ်နၤ  3 လါတဘျီန့ၣ်လီၤ.

ပိာ်မုၣ်တၢ်ဒီသဒၢဟုးတၢ်ဖျီၣ်

Tမၤတၢ်ဒ်လဲၣ် 

စံလံခိတၢ်ဖျီၣ်လၢအကပုာ်လုာ်ဖိတခါအံၤဘၣ်တၢ်ထၢနုာ်အီၤ

လၢ လံၢ်အပူၤဒ်သိးကကးဘၢဝဲဒၢလီၢ်ခိၣ်ထိးန့ၣ်လီၤ.နဘၣ်ထၢ 

နုာ်လီၤပိာ်မုၣ်တၢ်ဖျီၣ်အံၤလၢလံၢ်အပူၤ (ဒ်ဘဲအဘိၣ်ဖိလၢပိာ်

မုၣ်တဖၣ်သူအီၤဖဲလုၢ်လၢ်ဟဲအခါ) တချုးလၢနမံဃုာ်လိာ်သးဒံး

ဘၣ်ဒီးနဘၣ်ထုးထီၣ်ကွံာ်အီၤ ဖဲနမံဃုာ်လိာ်သးဝံၤအလီၢ်ခံလၢ 

6 နၣ်ရံၣ်အတီၢ်ပူၤန့ၣ်လီၤ. တၢ်ဖျီၣ် (DIAPHRAGM) အံၤ 

တၢ်သူအီၤတဘျုးဘျီသ့ဝဲဒၣ်လီၤ. ကျိၤကျဲအဝဲအံၤန့ၣ်တဂ့ၤထဲ

သိးဒီးကျိၤကျဲအဂၤလၢကမၤပတုာ် ဝဲတၢ်ဒၢထီၣ်ဖိဘၣ်န့ၣ်လီၤ.
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တၢ်ဒီသဒၢဟုးလၢပိာ်မုၣ်တဖၣ်အဂီၢ် 

ထၢနုာ်တၢ်ပီးလီလၢဒၢလီၢ်ပူၤ (INTRA UTERINE DEVICE, IUD)

Tမၤတၢ်ဒ်လဲၣ် 

တၢ်ဒီသဒၢဟုးအပီးလီဆံးဆံးဖိတခါအံၤဘၣ်တၢ်ပာ်လီၤအီၤ 
လၢဒၢလီၢ်ပူၤန့ၣ်လီၤ. အိၣ်ဝဲဒၣ် 2 ကလုာ်- 

•	  တိၢ်ဂီၤ IUD အံၤတူၢ်ဝဲယံာ် 5 နံၣ်တုၤ 10 နံၣ်န့ၣ်လီၤ  

•	� ဟိၤမိဒုးအိၣ်ထီၣ်ဝဲ IUD (Mirena) ယံာ်ဝဲဒၣ် 5 
နံၣ်န့ၣ်လီၤ

IUD မၤပတုာ်ဝဲပိာ်ခွါအချံဒ်သိးအသုတလဲၤစဲဘူး
လိာ် အသးဒီးပိာ်မုၣ်အချံဘၣ်န့ၣ်လီၤ. အဝဲဆီတလဲ
ဝဲဒၢလီၢ်ကိပူၤအဒူၣ်ဒ်သိးချံလၢအတိလိာ်သးသ့ၣ် 
တဖၣ်အသုတဘုးတာ်တဂ့ၤအဂီၢ်န့ၣ်လီၤ.နမၢကသံၣ်သရၣ် 
မ့တမ့ၢ်ကသံၣ်သရၣ်မုၣ်လၢကထုးထီၣ်န့ၣ်ကွံာ်နၤ IUD 
သ့ဝဲဒၣ်န့ၣ်လီၤ.ကသံၣ်အီလၢတၢ်ဒီသဒၢဟုး

Tမၤတၢ်ဒ်လဲၣ် 

တၢ်ဝဲအံၤမ့ၢ်ဝဲကသံၣ်အီအဖျၢၣ်လၢနဘၣ်ယုၢ်လီၤအီၤန့ၣ်လီၤ. 

ကသံၣ်အီအဖျၢၣ်အံၤအိၣ်ဝဲအါကလုာ်န့ၣ်လီၤ. နကြၢးသံကွၢ် 

နကသံၣ်သရၣ်(မုၣ်)လၢအကြၢးဒီးနၤဖဲလဲၣ်တကလုာ်လဲၣ်န့ၣ်လီၤ.

ကသံၣ်အီဒီသဒၢဟုးအံၤအခိၣ်သ့ၣ်အိၣ်ဝဲဒၣ်2 ကလုာ်န့ၣ်လီၤ- 

•	� ကသံၣ်အီဒီသဒၢဟုးလၢတၢ်ပာ်ဖှိၣ်ဃုာ်အီၤ  

(combined oral contraceptive pill, COC). 

တၢ်အံၤအိၣ်ဝဲဒီးဟိၤမိ2ခါ (အံစထြိကၠံဒီးဖြိကၠဲၣ်စ်ထိကၠံ)

န့ၣ်လီၤ. အဝဲမၤပတုာ်ဝဲဒၢလီၢ်လၢကဟ့ၣ်ထီၣ်ပိာ်မုၣ်အ

ချံတလါတဘျီန့ၣ်လီၤ. အမၤပတုာ်ဝဲပိာ်ခွါအချံဒ်သိးအ

သုတလဲၤတုၤလၢဒၢလီၢ်တဂ့ၤခီဖျိ မၤဒးထီၣ်ဝဲတၢ်အထံ

လၢအအိၣ်ဝဲလၢဒၢလီၢ်ပူၤသ့ၣ်တဖၣ်န့ၣ်လီၤ. 

•	 �The mini pill ကသံၣ်ဆံးဆံးဖိန့ၣ်လီၤ. တၢ်

အံၤအိၣ်ဝဲထဲဒၣ်ဒီးဟိၤမိတခါဧိၤန့ၣ်လီၤ. 

အဝဲမၤဒးထီၣ်ဝဲဒၣ်ဒၢလီၢ်ခိၣ်.
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တၢ်အကွီၤလၢလံၢ်ကျိၤပူၤ

Tမၤတၢ်ဒ်လဲၣ် 

 ကီၣ်ကွီၤကပုာ်လုာ်ဖိအံၤဘၣ်တၢ်ထၢနုာ်

လီၤ အီၤလၢလံၢ်အပူၤန့ၣ်လီၤ. အဝဲဒုးဟးထီၣ်ဝဲ 

ဟိၤမိခံခါ,အံစ်ထြိကၠံဒီး ဖိကၠဲၣ်စ်ထိကၠံကယီကယီလၢနမိၢ်ပှၢ်ဆူး

သဝံး န့ၢ်ဝဲဒၣ် န့ၣ်လီၤ. တၢ်အကွီၤအံၤနဘၣ်ထၢနုာ်အီၤ3နွံ, နထုး

ထီၣ်ကွံာ်အီၤတနွံဒ်သိးနသွံၣ်ကဟ(ဲလုၢ်လၢ်ဟဲ)ဝဲအဂီၢ်န့ၣ်လီၤ. 

တၢ်အကွီၤတအိၣ်လၢနဒၢလီၢ်ပူၤဘၣ်တနွံဝံၤအလီၢ်ခံနထၢနုာ် 

တၢ်အကွီၤအသီတကွီၤန့ၣ်လီၤ. 

ကညီကျိာ်
 လါယူၤလ2ံ019

တၢ်ဒီသဒၢဟုးလၢပိာ်မုၣ်တဖၣ်အဂီၢ် 

ဂ့ၢ်ဂီၤအူတၢ်ဒီသဒၢဟုးကသံၣ်အီ (EMERGENCY CONTRACEPTIVE 
PILL, ECP)

Tမၤတၢ်ဒ်လဲၣ် 

ဖဲနမံဃုာ်လိာ်သးလၢနတသူဝဲတၢ်ဒီသဒၢဟုးအကျိၤအကျဲအ

ဂၤ တခါဘၣ်ဒီးတၢ်လၢနမၤသ့ဒ်သိးကမၤစှၤလီၤဝဲအခွဲးယာ်လၢ 

နသုတဒၢတဂ့ၤအဂီၢ်- 

•	� တိၢ်ဂီၤ .ွ့ီ မ့ၢ်ဝဲကျဲအဂ့ၤကတၢၢ်တဘိလၢဂ့ၢ်ဂီၤ

အူတၢ်ဒီသဒၢဟုး, ဖဲနထၢနုာ်အီၤလၢ5သီအတီၢ်

ပူၤဖဲနမံဃုာ်လၢတအိၣ်ဒီး တၢ်ဒီသဒၢဟုးအခါ 

(ကွၢ်တၢ်ဂ့ၢ်တကျိၤလၢအဖီလာ်တဖၣ်) န့ၣ်လီၤ.  

•	� ဂ့ၢ်ဂီၤအူတၢ်ဒီသဒၢဟုးကသံၣ်ဖျၢၣ်အိၣ်ဝဲဒၣ်ခံကလုာ်. 

တကလုာ်န့ၣ်အီအီၤတုၤလၢသၢသီဒီးအဂၤတကလုာ်

န့ၣ်အီအီၤ တုၤလၢ5သီဖဲနမံဃုာ်လၢတအိၣ်ဒီးတၢ်ဒီသ

ဒၢဟုးန့ၣ်လီၤ. နလဲၤပှ့ၤန့ၢ်ကသံၣ်အီအံၤလၢကသံၣ်ကျး

သ့, တလိၣ်ကသံၣ်သရၣ်လံာ်နဲၣ်လီၤလၢနကဘၣ်ပှ့ၤ

ကသံၣ်ဘၣ်.  အဒီသဒၢဝဲလၢတဒၢဘၣ်န့ၣ်တန့ၢ် 100ၡ 

ဘၣ်ဘၣ်ဆၣ်ကသံၣ် မၤတၢ်ဂ့ၤဒိၣ်ကတၢၢ်ဖဲနအီအီၤလၢ

အဆိအချ့ဖဲနမံဃုာ်ဝံၤန့ၣ်လီၤ. 



7

UnDusdm
 vg,lRvH2019 w>’Do’X[k;vXydmrk.wz.t*D> 

ကမၤန့ၣ်တၢ်မၤစၢၤဖဲလဲၣ်

1800 MY OPTIONS	
လီတဲစိ 1800 696 784 ပှၤကျိာ်ထံတၢ်ဖ ိ131450

https://www.1800myoptions.org.au

REFUGEE HEALTH (ဘၣ်ကီဘၣ်ခဲဆူၣ်ချ ့)

http://refugeehealthnetwork.org.au/refer/refugee-health-nurse-program 

COMMUNITY HEALTH SERVICE (ပှၤတဝၢဆူၣ်ချ ့တၢ်မၤစၢၤ) 

https://www2.health.vic.gov.au/primary-and-community-health/community-health/community-

health-directory 

FAMILY PLANNING VICTORIA ([ ံၣ ်ဖိဃီဖိတၢ်ရဲၣ်တၢ်ကျဲၤဝံးထိရံယၢ်) 
လီတဲစိ 1800 013 952 မ့တမ့ၢ ်03 9257 0100 

https://www.fpv.org.au/for-you/contraception 

http://share.ceh.org.au/services-available

GENERAL PRACTIONER (GP, နနီၣ်ကစၢ်ကသံၣ်သရၣ်) 

ကသံၣ်ကျး

ကညီကျိာ်
 လါယူၤလ2ံ019

တၢ်ဒီသဒၢဟုးလၢပိာ်မုၣ်တဖၣ်အဂီၢ် 

တၢ်ဒီသဒၢဟုးတၢ်ကစီၣ်အတၢ်ပာ်ဖျါအံၤဘၣ် တၢ်ဒုးအိၣ်ထီၣ်အီၤခီဖျိတၢ်သူဝဲလံာ်လဲၢ်ကွဲး
လၢ Freepik န့ၣ်လီၤ. 


