
Vulval and vaginal health

မိန်း မိအင်္ဂါ  ဇာာတ်နှင့် 
မိန်း မိကိုယ် ကိုျန်း မိာရေး  
ိ း ါ း ှ ်း
ိ း ိ  း း

သင်၏ မိန်း မိအင်္ဂါ  ဇာာတ်နှင် မိန်း မိကိုယ် (အမိ   သမိ အင်္ဂါ   အစိတ်အပိုင် 

မိ ာ ) ကို င်္ဂါရုစိကိုရန်း အရေးရ ကြီးကို သည်။ ဤဧရယ်ာကို ထိခိုကိုရေးစိသည် 

အရေး ခိုအရေးန်းမိ ာ စိာ ရှိပြီးပို  ကိုသရ လွယ်ကိုပို သည်။ သရေးသာ သင်စိ ရမိရေးန်း

ပို ကို သင်ဆရာဝန်းနှင် ရေးဆ ရေးနှ ရန်း အရေးရ ကြီးကို သည်။
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သင့်၏ မိန်း မိအင်္ဂါ  ဇာာတ်နှင့် မိန်း မိကိုယ်
အကြားကိုာ  ခြား ာ န်းာ  ျကိုကိုဘာာလဲ။

း ိ း ါ း ှ ်း ိ း ိ  း
း ဲ

အခို  လွမိ ာ ကို မိန်း မိအင်္ဂါ  ဇာာတ်နှင် မိန်း မိကိုယ်ကို တ်ည်သည်ဟု ထိင်ကြကို

သည်် - သရေးသာ ၎င် တ်မိာ မိတ်ကြကိုပို ။ သင်၏ မိန်း မိအင်္ဂါ  ဇာာတ်မိာ သင် မိင်

နှင်သည် အမိ   သမိ လွင်အင်္ဂါ  ၏  ပိုင်ပိုအစိတ်အပိုင်   စိပို သည်။ ၎င် 

တ်င်ပို ဝင်သည်မိာ-
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• ဆ ခိုရေးမိ   င်   အပိုထိာ သည် ဧရယ်ာ 

• ဆ ခိုရေးမိ   င်   အပိုထိာ သည် အ ပိုင်နှ တ်ခိုမိ မိ ာ   

(မိန်း မိကိုယ် အ ပိုင်နှ တ်ခိုမိ )

• ဆ ခိုရေးမိ   င်   အပိုမိထိာ သည် အတ်င် နှ တ်ခိုမိ မိ ာ   

(မိန်း မိကိုယ် အတ်င် နှ တ်ခိုမိ )

• မိအင်္ဂါ  ရေးစိနှင် ၎င် ၏အ  

• ဆ လွမိ ရေးကြကိုာင် အရေးပို ကို (ဆ ထိကိုရာရေးန်းရာ)

• မိန်း မိကိုယ်အရေးပို ကို။ 
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မိိန်း ်မိအင်္ဂါါ  ဇာာတ််နှှင်် မိ် ိန်း ်မိကိို ယ််ပံို 

                      

                             

                              

    

                       
           

စအို ှင့ ်မိနး်မကိယ်ု
 ကား အစိတ်အပိငုး်

မိနး်မကိယ်ု
ဝငေ်ပါက်

ဆီးလမ်းေ ကာငး် အေပါက်

မအဂ ါေစ့

မအဂ ါေစ့အဖံးု

သင်၏ မိန်း မိကိုယ်သည် သင်ခိုနှာကိုယ်အတ်င် ၌ ရှိသည်။ ၎င် သည် 

သင်၏ မိန်း မိအင်္ဂါ  ဇာာတ်မိ သင်၏ သာ အမိအစိအထိ  စိသည်။ သင်၏ 

မိန်း မိကိုယ်သည် သာ အမိမိ ဓမိတ်ာရေးအာကိုသစိ ဆင် သည်ရေးန်းရာ၊ ထိ 

ရေး ာကိုဝင်ရေးရာကိုနှင်သည်ရေးန်းရာ (ဥပိုမိာ လွင်) နှင် ကိုရေးလွ ရေးမိ  ာ စိဉ်

အတ်င်  ကိုရေးလွ မိ ာ    တ်သာ နှင်သည်ရေးန်းရာ   စိသည်။
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ဤဧ ယ်ာကို မိည်သည်တ်ကို ထိ ကိုရေး နှင့်
သန်းည် ။

ိ ိ း း ိ ိ ိ း ိ း
း

ကိုျန်း  ပ်ခြား င့် ိ း း း

သင်၏ မိန်း မိအင်္ဂါ  ဇာာတ်အရေးရ ပိုာ သည် အလွန်းနှ ည်ရေးသာရေးကြကိုာင်  

အရာဝတ် မိ ာ စိာမိ ာ ကို ကို န်း စိပို ခိုင်    စိရေးစိနှင်သည်။

် ိ ် ါ ် ် ာ ် ူ ံ ် ််

ု ာ ိ ် ် ် ် ိ ် ်

မိန်း မိအင်္ဂါ  ဇာာတ် ကို န်း စိပို ခိုင် သည် မိသကိုမိသာ  စိနှင်သည်။ ရေးရာင်္ဂါ 

လွကိုဏာာမိ ာ တ်င် ပို ဝင်နှင်သည်မိာ-
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• ပို ခိုင်  သမိဟုတ် ယ်ာ ယ် ခိုင် 

• အရေးရ ပိုာ ရေးအာကိုတ်င် တ်ရရ  စိ ခိုင် 

• န်းရ ခိုင်  သမိဟုတ် ရေးရာင်ရမိ  ခိုင် 

• အရေးရ ပိုာ အကို ခိုင်  သမိဟုတ် ကိုအကို ခိုင်  

• အရေးရ ပိုာ   ူစိပိုစိပို  စိ ခိုင် 

• လွင်ဆကိုဆလွှင် န်းာကို င် ခိုင် ။ 
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အကိုျအ ဲဆင့် ခြား င့် ိ ဲ း း
အမိ   သမိ တ်င် တ်င် မိန်း မိအင်္ဂါ  ဇာာတ်နှင် မိန်း မိကိုယ်ကို စိစိတ်ပြီးပို  

ကို န်း မိာရေးရ နှင်ည်ညွတ်ရေးန်းရေးစိသည် မိန်း မိကိုယ် အကို အခိုဲမိ ာ နှင်  

အရည်မိ ာ ရှိပို သည်။ သရေးသာ တ်စိခို တ်စိရတ်င် ရေးရာင်္ဂါ ကို စိကိုခိုရ ခိုင် 

ရေးကြကိုာင် အကို အခိုဲထိကို ခိုင်   စိတ်တ်သည်။

ိ း ိ  ် ာ ် ိ ် ါ ် ှ ်် ိ ် ိ  ် ိ  ိ  ာ ် း

် ှ ်် း ာ ် ်် ိ ် ိ  ် ိ ဲ ှ ််

် ှ ိ ် ိ ် ် ် ံ ာ ် ူ ် ံ ်

်် ိ ဲ ာ ် ် ် ် ်

Burmese |  မိန်းမိာ် jeanhailes.org.au

https://www.jeanhailes.org.au/
https://www.jeanhailes.org.au/


ကို  ကိုပ် ဝင့်ခြား င့်  း း ိ  း း

မိန်း မိအင်္ဂါ  ဇာာတ်နှင် မိန်း မိကိုယ်ကို ထိခိုကိုရေးစိနှင်ရေးသာ ကို စိကိုပို ဝင် ခိုင် 

အမိ   မိ   ရှိသည်၊ ဥပိုမိာ  မိန်း မိကိုယ်တ်င်   စိပိုာ ရေးသာ မိကိုရု မိန်း မိကိုယ်

တ်င်   စိပိုာ ရေးသာ မိကိုရုသည် အ  စိမိ ာ သည် ကို စိကိုပို ဝင် ခိုင် တ်စိမိ   

  စိပြီးပို  ကိုန်းဒီဒီ ကိုပိုပို  မိရေးကြကိုာင်   စိပိုာ သည်။ အမိ   သမိ  ၇၅%  

တ်င် တ်စိသကိုတ်ာအတ်င်  အန်းည် ဆ  တ်စိကြီးကိုမိ   စိပိုာ ရေးလွရှိသည်။
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မိန်း မိကိုယ်ကို စိကိုပို ဝင် ခိုင် သည် ရေးအာကိုပို ရေးရာင်္ဂါ လွကိုဏာာမိ ာ ကို   စိ

ရေးစိနှင်သည်-

ိ ် ိ  ် ူ ် ိ  ် ် ် ် ခ ိ  ်

ိ ် ်

• မိန်း မိအင်္ဂါ  စိပိုတ်ဝကိုတ်င် ပို ခိုင်  သမိဟုတ် ယ်ာ ယ် ခိုင် 

• အန်းရှိရေးသာ မိန်း မိကိုယ်အကို အခိုဲမိ ာ ဆင်  ခိုင်  သမိဟုတ်  

ပိုမိန်းနှင်မိတ်ရေးသာ အရေးရာင်ရှိ ခိုင် 

• ဆ သာ သည်အခို  စိပို  ဉ်   ဉ် ခိုစိာ ရ ခိုင် 

• မိန်း မိအင်္ဂါ  စိပိုနှင် မိန်း မိကိုယ် ရေးရာင်ရမိ  ခိုင်  သမိဟုတ် န်းရ ခိုင် 

• မိန်း မိအင်္ဂါ  စိပို အရေးရ ပိုာ ကိုအကို ခိုင် 

• လွင်ဆကိုဆလွှင် န်းာကို င် ခိုင် ။
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ဓာာတ်မိတ်ည်မိနှင့် အရေး ခြားပ်ာ အရေးခြား အရေးန်းမိျာ း ် း ု ှ ်း

တ်ခို  ထိတ်ကိုန်းမိ ာ သည် ယ်ာ ယ် န်းရပြီးပို  ဓာတ်မိတ်ည်သည် တ်ပြ ပိုန်းမိကို 

  စိရေးစိနှင်ပို သည်။ ဥပိုမိာ - င်္ဂါမိ ရေး ခိုာကိုရေးတ်ာင်၊ ဆပို ပိုာ၊ တ်င် ကို ပိုရေးသာ 

အသာ ကိုပိုရေး ာင်   (Lycra) နှှင်် ်(ရေးရကို ကိုန်းမိ) ကိုလွရင် ။ မိန်း မိအင်္ဂါ  

စိပိုကို ထိခိုကိုရေးစိနှင်သည် အ ခိုာ အရေးရ ပိုာ အရေး ခိုအရေးန်းမိ ာ  ရှိပို သည်။

ိ  ်  ် ် ံ း ဲ း ် ်် ်် ံ ် ု ိ  
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အသကိုအ ယ် ကြီးကို ခြား င့် း ွ း း း

ရေးသ ဆ ခို န်းတ်စိဝကိုတ်င် သင်၏ မိန်း မိအင်္ဂါ  စိပိုနှင် မိန်း မိကိုယ်အရေးရ ပိုာ  

ပို  လွာလွာပြီးပို  လွင်ဆကိုဆရေးန်းစိဉ်အတ်င်  ရေး ခိုာကိုရေးသခြ ခိုင် ၊ ယ်ာ ယ် ခိုင် 

နှင် န်းာကို င် ခိုင် မိ ာ ကို   စိရေးပို်ရေးစိနှင်ပို သည်။

ာ ံ ိ ် ် ိ  ် ာ ် ် ိ ် ါ ် ှ ်် ိ ် ိ  ်

ာ း ိ ် ် ံ ် ာ ် ် ့ ် ံ ်

ှ ်် ် ် ိ  ် ိ ် ်

မိန်း မိအင်္ဂါ   ပ်နှင့် မိန်း မိကိုယ်န်းာကိုျင့်ခြား င့် ိ း ါ း ှ ်း ိ း ိ  း း း

မိန်း မိအင်္ဂါ  စိပိုနှင် မိန်း မိကိုယ်န်းာကို င် ခိုင် သည် အရေးကြကိုာင် အမိ   မိ   

ရေးကြကိုာင်   စိနှင်ပို သည်။ ဥပိုမိာ ကို စိကိုပို ဝင် ခိုင် ၊ အရေးရ ပိုာ အရေး ခိုအရေးန်း
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