
Contraception

သန္ဓေ ေတားး နည်းး 
အမျိုး   သားး တစ်ဦး နှင့် လိင့်ဆက်ဆသားည့်အခါါ က်ယ်ဝန်မျိုးရစေစ်ရန် သားစေနှ

တး န်ည့်  အမျိုး   မျိုး    အသား ပြု  နှင့် ါသားည့်။ သားင့်အတက် အသားင့်စေတးဆ  

သားစေနှတး န်ည့် က် သားင့် စေရ ခါ ယ်အသား ပြု  နှင့်ခါင့် ရှိ ါသားည့်။

း ် ှ ်် း ် ် ံ ်် း  ် ် ် ေ

် း း ံ  း ် ် ်် ွ ် ်် ် ံ  

ေ ် း  ် ွ ် ံ  း ် ွ ်် ှ း ်

အဘယ်းန္ဓေ  းင့်း သန္ဓေ ် ေတားး ရန လိုး  အုပ်းသနည်း ။း  
အမျိုး   သားး တစ်ဦး နှင့် လိင့်ဆက်ဆသားည့်အခါါ ၎င့် ၏သားတ  က် သားင့်မျိုးမျိုး   

ဥက် မျိုး   စေအးင့်စေစ်ပြီး   က်ယ်ဝန် ပြု စ်စေစ်နှင့် ါသားည့်။ က်ယ်ဝန်မျိုးလိခါ င့် ါက် 

သားစေနှတး န်ည့်  အသား ပြု  နှင့် ါသားည့်။ 

း ် ှ ်် း ် ် ံ ်် ်  ် း  ်် း

း  း ် း း  ် ် ် း ် ် း  ် ် း  ်

ေ ် ံ  း ် ်

သန္ဓေ တားး နည်း အမျိုး   အစားး မျိုး း ေ း ု
မျိုးည့်သားည့်သားစေနှတး န်ည့် က်မျိုး ၁၀၀% မျိုးထိစေရးက် ါ။ သားစေနှတး န်ည့် တင့် 

တင့် အး သားးခါ က်မျိုး း နှင့် အး န်ည့် ခါ က်မျိုး း  ရှိ ါသားည့်။ သားစေနှတး န်ည့် 

က် စေရ ခါ ယ်ရးတင့် ထိည့်သားင့် စ်ဉ်း စ်း ရမျိုးည့် အခါ က်မျိုး း စ်း ရှိ ါသားည့်။ 

ဥ မျိုးး၊ ၎င့် ၏ထိစေရးက်မျိုး၊ က်န်က် စ်ရတ၊ အသား ပြု  ရ လိယ်က်မျိုးနှင့်  

သားင့်၏ အသားက်။ 

် ်် ေ ် ှ း ် ေ ် း  ်

ွ ် ် ှ ်် ် ် ှ း ် ေ ်

း  ွ ် ွ ် ်် ွ ် ် ်် ် ွ ှ း ်
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် ်

အထိစေရးက်ဆ  သားစေနှတး န်ည့် မျိုး း က် စေအးက်တင့်စေ းပြု ထိး  ါသားည့်။း ် ံ  ေ ် း  ် ွ ် ် ်

  းရှှည်းခံး ံပြီးပ်း  ပြပ်နန္ဓေပြပ်းင့်း း  ု င့်းန္ဓေသး သန္ဓေ ေတားး နည်း း မျိုး း   
(LARCs)
LARC သားည့် အလိန်ထိစေရးက်စေသားး သားစေနှတး န်ည့် ပြု စ်သားည့်။ အပြုခါး အး 

သားးခါ က်မျိုးး သားင့်အစေန်ပြု င့် သားစေနှတး န်ည့် က် စေန်တင့်  သားမျိုးဟုတ  

လိင့်ဆက်ဆခါ န်တင့် တင့် စ်ဉ်း စ်း ရန် မျိုးလိအ  ါ။

် ွ ် း ် ေ ် ် ်

် ှ ်် ်် ေ ် း  ် း  ် း  ်

း ် ် ံ း ် း  ် ွ ် ် ် း  ်

အန္ဓေရပြပ်း န္ဓေအး ထည်း န္ဓေ းမျိုးန သန္ဓေ တားး ပ်စားည်း  
(Implanon®)

း ် း း  း ေ စ း

အစေရပြု း စေအးက်ထိည့် စေဟုးမျိုးန် သားစေနှတး  စ်ည့် မျိုး း သားည့် ၉၉% 

စေက် း ထိစေရးက်သားည့်။ ဆရးဝန် သားမျိုးဟုတ သားန်းပြု  တစ်ဦး သားည့် သားင့်

လိက်စေမျိုးးင့် ၏ အစေရပြု း စေအးက်တင့် စေသား င့်ယ်စေသားး အစေရပြု း စေအးက်

ထိည့် စေဟုးမျိုးန် သားစေနှတး  စ်ည့် တစ်ခါက် ထိည့်သားင့် စေ   ါမျိုးည့် ထိသားစေနှ

တး  စ်ည့် က်  ရိုဂျ က်စ်တဂျ င့်စေဟုးမျိုးန် က် ထိတလိတစေ  ပြီး   သားး ဥစေ က်

ပြုခါင့် က် ရ တန်စေစ် ါသားည့်။ အစေရပြု း စေအးက်ထိည့် စေဟုးမျိုးန် သားစေနှတး 

 စ်ည့်  သားည့် သား နှစ်ခါ ါသားည့်
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န္ဓေ းမျိုးန ထ န္ဓေ   (Depo Provera)း  း ု  
စေဟုးမျိုးန် စေဆ ထိ ပြုခါင့် သားည့် ၉၆%  စေက် း ထိစေရးက်မျိုး ရှိသားည့်။ ဆရးဝန် 

သားမျိုးဟုတ သားန်းပြု  တစ်ဦး က် ၁၂  တတစ်ကြိက်မျိုး  ရိုဂျ က်စ်တဂျ င့်စေဟုးမျိုးန် 

က် ထိ စေ  ပြုခါင့် ပြု င့် သားး ဥစေ က်ပြုခါင့် က် ရ တန်စေစ် ါသားည့်။
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သး အမျိုးတားင့် ထည်း ရယ်း (IUD)ု း ွ း ် း ု ု
IUDs မျိုး း သားည့် ၉၉% စေက် းထိစေရးက်သားည့်။ စေဟုးမျိုးန်  IUD မျိုး း သားည့် 

စေ က် န်မျိုး း ထိက် အန်ည့် င့်ယ် ၍ ထိစေရးက်သားည့်။ ဆရးဝန် သားမျိုးဟုတ 

သားန်းပြု  တစ်ဦး က် သားင့်၏ မျိုးန် မျိုးက်ယ်မျိုးတစ်ဆင့် သားင့်၏ သားး အမျိုးအတင့် 

သား း IUD (t  သားဏ္ဌားန်ရှိစေသားး က်ရယ်းင့်ယ်) က် ထိည့်သားင့် စေ  ပြုခါင့် ပြု င့် 

သားတ  မျိုး း  မျိုးမျိုး   ဥသား စေရးက်ရှိပြုခါင့် က် ရ တန်စေစ် ါသားည့်။ စေဟုးမျိုးန်  IUD 

မျိုး း  (Mirena® သားမျိုးဟုတ Kyleena®) သားည့် င့်ါ နှစ်အထိခါ ါသားည့် စေ က် န် 

IUD မျိုး း သားည့် င့်ါ နှစ်မျိုး ၁၀ နှစ်အထိ ခါ ါသားည့်
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သန္ဓေ တားး န္ဓေ  လို  (သန္ဓေ တားး ရန န္ဓေသး န္ဓေ  )ေ ံ ေ း း
ဤစေဆ လိ သားည့် ၉၃% စေက် းထိစေရးက်သားည့်။ က်ယ်ဝန်မျိုးရစေအးင့် က်း

က်ယ်ရန် ဤစေဆ က် စေန်စ်ဉ်း အခါ န်တ စေသားးက်ရန် လိအ  ါသားည့်။ သားစေနှ

တး ရန် စေသားးက်စေဆ  အဓိက် အမျိုး   အစ်း  နှစ်မျိုး   ရှိသားည့်- 

ံ ် ် း ် ် း  ် ် ်

ွ ် ် း  ် ် း ် ူ ် ် း  ် ် ေ

် ် း း ှ ် း ှ း ်

• အစ်ထိရိုဂျ င့်နှင့်  ရိုဂျ က်စ်တရိုန်  စေဟုးမျိုးန် မျိုး း   ါဝင့်စေသားး  

စေ ါင့် စ်  သားစေနှတး စေဆ လိ 

•  ရိုဂျ က်စ်တရိုန်  တစ်ခါတည့်  ါစေသားးစေဆ  (စေဆ လိ အစေသား စ်း )။

း း ် ှ ်် း ် း  ် ်  ် ်

် ် ေ ံ  

း ် း  ် ်  ် ံ  
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မျိုးန မျိုး ယ်သန္ဓေ တားး  င့် ု း ု  း ေ ွ း

မျိုးန် မျိုးက်ယ်သားစေနှတး က်င့် မျိုး း သားည့် ၉၃% စေက် း ထိစေရးက်မျိုးရှိသားည့်။ 

မျိုးန် မျိုးက်ယ်သားစေနှတး က်င့် မျိုးး  ါ စ် က် စေသားးက်ရသားည့် သားစေနှတး စေဆ  

(Combined Oral Contraceptive Pill) မျိုးး  ါဝင့်သားည့် စေဟုးမျိုးန် မျိုး း နှင့် 

အတတ င့်ပြု စ်သားည့်။ က်ယ်ဝန်မျိုးရစေစ်ရန် လိစ်ဉ်းလိတင့်  သားင့်မျိုးန် မျိုးက်ယ်

အတင့်  မျိုးန် မျိုးက်ယ် သားစေနှတး က်င့် အသားစ်က် တ ပြီး   သား  တ က်းစေအးင့် 

ထိး နှင့် ါသားည့်။ 
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း ် း  ် ေ ွ ် ှ ် ် ်် ေ
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 နဒုံး  င့် သး အမျိုးတားင့်  သတားမျိုးဝင့်န္ဓေအးင့်  
တားး သည်းပ်စားည်း မျိုး း  (အတားး အ  နည်း လိုမျိုး မျိုး း )
ွ း ံ  ှ ်း ု း ွ း  း း း

် း စ း း း း

သားစေနှတး န်ည့် မျိုး း မျိုးး သားတ  အး  မျိုးမျိုး   ဥဆမျိုးစေရးက်စေစ်ရန် တး ဆ စေ  

ပြုခါင့် ပြု င့် အလိ လိ သားည့်။ ယ်င့် တတွတင့်  ါဝင့်သားည့်မျိုး း မျိုးး-

ေ ် ှ  ် း  း း ် ် း

် ််  ်  ် ် ် း ွ ် ် ် ှ

• အမျိုး   သားး က်န်ဒုံး  – စေထိးင့်မျိုးတစေန်သားည့် လိင့်တစေ ်တင့် 

ဝတဆင့်ထိး သားည့် (၈၈% စေက် း ထိစေရးက်မျိုး ရှိသားည့်)

• အမျိုး   သားမျိုး က်န်ဒုံး  – မျိုးန် မျိုးက်ယ်ထိသား စေပြု စေလိ းစ်း  

တ ဆင့်ရသားည့်အခါ (၇၉% စေက် းထိစေရးက်သားည့်)

• သားး အမျိုးတင့်  သားတမျိုးဝင့်စေအးင့် တး သားည့် စ်ည့် မျိုး း  –  

လိင့်မျိုးဆက်ဆမျိုး မျိုးန် မျိုးက်ယ်ထိသားထိည့်ထိး စေသားး နှ ည့်သားည့်  

ဆလိက်န်အ   (82% စေက် း ထိစေရးက်မျိုးရှိသားည့်)။

း ွ ် ံ  ် ် ်် း ် ံ ွ ်
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း း ွ ် ံ  း ် း  ် ဲ း ် ွ
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း း ွ ် ံ  ် း ် ု ှ း ်

က်န်ဒုံး သားည့် လိင့်မျိုးတစ်ဆင့် က် စ်က်စေသားးစေရးဂျါမျိုး း  (STIs) မျိုး က်းက်ယ်

စေ  သားည့် တစ်ခါတည့် စေသားး သားစေနှတး န်ည့် ပြု စ်သားည့်။ ၎င့် က် အပြုခါး 

 ဋိသားစေနှတး န်ည့် မျိုး း နှင့်လိည့်  တ က်အသား ပြု  နှင့် ါသားည့်။ 

ွ ် ံ ် း ် ှ ် ်် ူ ် ှ ွ ်

်် ်  ် ေ ် ် ် ် း  

း ေ ် ှ ်် ် ွဲ ် ံ  း ် ်

သး န္ဓေ  းပြ တားပြခံင့် း း

အမျိုး   သားမျိုး မျိုး း အတက် အပြီးမျိုးတမျိုး  သားစေနှတး န်ည့် တင့် က်ယ်ဝန်တး ရန်

အတက် သားး အမျိုးပြွ န်မျိုး း က်  တသားည့် ခါစ်တမျိုး  ါဝင့်သားည့်။ အမျိုး   သားး 

မျိုး း တင့်လိည့်  အမျိုး   သားး  သားး စေ က်းပြု တပြုခါင့်  (Vasectomy) ဟု

စေခါ်သားည့် သားစေနှတး န်ည့် က်လိည့်  အပြီးမျိုးရရှိနှင့် ါသားည့်။ အန်းဂျတတင့် 

က်ယ်ဝန်မျိုးရလိ ါက် ဤန်ည့် လိမျိုး မျိုး း က် အသား ပြု  သားင့် ါသားည့်။ သားး 

စေ က်းပြု တပြုခါင့် သားည့် ၉၉% စေက် းထိစေရးက်မျိုးရှိ ါသားည့်။ 

း း ွ ် ဲ ် ေ ် ွ ် း  ် ် ်
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း  ် ် း  ် ် း  ံ  ်် ်

် ် ် ် း ် ု ှ း ်

အန္ဓေရ န္ဓေပ််သန္ဓေ တားး န္ဓေ  ေ
အစေရ စေ ်သားစေနှတး စေဆ က် ‘စေန်းက်တစ်စေန် မျိုးန်က်ခါင့် ေ း  ် ် ် ် ်

စေသားးက်စေဆ (‘morning after’) ဟုလိည့်  စေခါ်သားည့်။ တး စေဆ စေသားးက်

ရန် စေမျိုးသားး  ါက် သားမျိုးဟုတ အက်းအက်ယ်မျိုးလိင့်ဆက်ဆမျိုး ါက် သားမျိုးဟုတ 

လိင့်ဆက်ဆစေန်စ်ဉ်း က်န်ဒုံး စေ ါက်သားး  ါက် ဤန်ည့် လိမျိုး က် အသား ပြု  နှင့်

 ါသားည့်။ 

်  ် ် ်

် ် ွ း  ် ွ ် ဲ ် း ် ် ံ း း  ်

း ် ် ံ ် ွ ် ံ  ် ွ ် ် း  ံ  း ်

်

ဤစေဆ သားည့် မျိုး   ဥထိက်ပြုခါင့် က် ဟုန်တး စေ  သားည့် သားမျိုးဟုတ စေနှးင့်စေနှ 

စေစ်သားည့် - သားစေသားး ၎င့် သားည့် အပြီးမျိုးတမျိုး  က်ယ်ဝန်မျိုးရစေအးင့် က်းက်ယ်

မျိုးစေ   ါ။ အစေရ စေ ်သားစေနှတး စေဆ က် ဆရးဝန် သားမျိုးဟုတ စေဆ ဝါ 

 ည့်းရှိင့်ထိမျိုး စေဆ စ်းမျိုး ါဘဲ ရနှင့်သားည့်။ ၎င့် သားည့် ၈၆၅% စေက် းထိ

စေရးက်မျိုးရှိပြီး   အမျိုး   သားး တစ်ဦး  နှင့်လိင့်ဆက်ဆပြီး  စေန်းက် ၂၄ န်းရ

အတင့်  စေသားးက်လိှင့် အစေက်းင့် ဆ ပြု စ်သားည့်။

် း ွ ် ် း  ်် ် း  ် ှ ်် ှ
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မျိုးည်းသည်းအခံ နမျိုးး သင့် ရးဝန င့်  
န္ဓေတားရမျိုးည်းနည်း 

း ် း ု း ှ ်း း ှ ်း
့ း း

မျိုးည့်သားည့်သားစေနှတး န်ည့် က် အသား ပြု  ရမျိုးည့်က် မျိုးစေသားခါ း ါက် 

သားင့်ဆရးဝန်နှင့် ပြု သား ါ။ ၎င့် တသားည့် န်ည့် လိမျိုး တစ်ခါစ်၏ 

စေက်းင့် က်   နှင့် ဆ က်   မျိုး း က် ရှိင့် ပြု နှင့်စေသားးစေ က်းင့် သားင့်

အတက် အစေက်းင့် ဆ က် သားင့်ဆ ပြု တနှင့်သားည့်။ 

် ်် ေ ် း  ံ  ် း  

်် ် ှ ်် ် း ် ် ် ်  း

် း ှ ်် း  း း  ှ ် း ် ်် ််

ွ ် ် ံ  း  ် ံ  ် း ် ်

သားစေနှတး န်ည့် တစ်မျိုး   ပြု စ်သားည့် LARCs ၊ မျိုးန် မျိုးက်ယ်သားစေနှတး 

က်င့် နှင့် စေဆ လိ တက်သား အခါ  စေသားး သားစေနှတး န်ည့်  စ်မျိုး း 

အတက် ဆရးဝန်ညွှန် က်း ခါ က် လိအ  ါသားည့်။

ေ ် ် း ် ်် း ် း  ် ေ

ွ ် ှ ်် ံ  း ဲ ် း း ေ ် ံ  ံ

ွ ် ် ှ ် ် း  ် ်

အက်ယ်၍ သားင့်သားည့် လိင့် င့် ဆင့်ရး တက် က်သားပြု စ် ါက် သားင့်

ဆရးဝန် သားမျိုးဟုတ လိင့်က် န် မျိုးးစေရ  သားန်းပြု  နှင့်  မျိုးန်လိင့် င့် 

ဆင့်ရး က် န် မျိုးးစေရ စ်စ်စေဆ မျိုးမျိုး း  ပြု  လိ ရန်လိည့်  အစေရ ကြိက် 

 ါသားည့်။
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အန္ဓေ  းင့် အခံ  မျိုး း ၊ အရင့် အပြမျိုးစားမျိုး း ၊    း ခံ  မျိုး း  င့်

ပ်တားသ ၍ ပ်မျိုးသရှလိုပ်ါ  

း း း း ု  း ှ ်း

း း ု  ု  ု ှ ု ု jeanhailes.org.au/health-a-z/ 

sex-sexual-health/contraception တားင့် ဝင့်န္ဓေရး   ည်းရှု ုပ်ါွ း း း ် း
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မျိုး ဩစ်စေ တ လိ အစ် ရ၏    မျိုးက် စေက်  ဇူး တင့်  

အသားအမျိုးတပြု   ါသားည့်။

ှ း ံ ် း  ု း  ူ ်

း ှ ် ်

န္ဓေမျိုးလို 2023 ခံ စားတားင့် မျိုးမျိုး မျိုးပြပ်င့် င့်သည်း  ှ း ွ း ွ း ံ း း း

မျိုးသားက်ဆင့်စေ က်းင့် ရှိင့် လိင့် ခါ က် - ဤအခါ က်အလိက်မျိုး း သားည့် စေဆ ဘဲက်ဆင့်ရး 

အ က်ဉားဏ်နှင့် အစ်း ထိ ပြုခါင့် မျိုးဟုတ ါ။ သားင့်က် န် မျိုးးစေရ နှင့် တသားက်၍ သားင့်

စ် ရမျိုး  န်စေန် ါက် သားင့်ဆရးဝန် သားမျိုးဟုတ က် န် မျိုးးစေရ  စေစ်းင့်စေရှိးက်မျိုးအ နှင့် 

စ်က်း စေပြု း ါ။

် း  ် ် ှ ် ် ် ် ် ် ် း  ်

ံ ် ှ ်် း  ်  ် ်် ် ှ ်် ် ် ်

း  း ် ူ ် ်် ် း  ် ် ်် ှ ် ု ့ဲ ှ ််

က်ွနှ တသားည့် မျိုးတက်ပြု း စေသားး စေန်းက်ခါမျိုး း ၊ အစေတအ က် မျိုး း နှင့် က်ယ် င့်

လိက်ဏ်းမျိုး း ရှိစေသားး လိမျိုး း အတက် က် န် မျိုးးစေရ အခါ က်အလိက်မျိုး း  စေရ သားး 

 ါသားည့်။ က်ွနှ တသားည့် ‘အမျိုး   သားမျိုး မျိုး း ’ ဟုသားည့် အသား အနှ န် က် အသား ပြု  

 ါသားည့်၊ သားစေသားး ဤအသား အနှ န် သားည့် က်ွနှ တ၏ အစေ က်းင့် အရးက် အသား ပြု  နှင့်

သားအး လိ က် မျိုးပြုခါ င့်နှင့်စေ က်းင့်  က်ွနှ တ အသားအမျိုးတပြု   ဝန်ခါ ါသားည့်။ 
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