
ការជជែកការជជែក
ពិភាកែសាពិភាកែសា
របស់ស្តែីរបស់ស្តែី

family planning nsw - សុខភាពផ្លូវភេទ និងបន្តពូជ



តើអ្វីជាការមករដូវ?

ហេតុអ្វីបានជាស្តេីមករដូវ?

របៀបបេើផលិតផលសមេេប់

ពេលមករដូវ

របៀបដេលស្តេីអាចថេទាំ

ខ្លួនឯងនៅពេលពួកគេ 

មករដូវ

កូនសៀវភៅនេះគឺសមេេប់ស្តេី
ដេលចង់ដឹងបន្ថេមអំពីភាព
ពេញវ័យ និងការមករដូវ

នៅក្នុងកូនសៀវភៅនេះ អ្នកនឹងរៀនអំពី៖

ការបេេបេួលមួយចំនួនដេលកើតឡើងចំពោះស្តេីនៅពេលពួកគេធំឡើង



នៅពេលស្តេីពេញវ័យ ពួកគេ៖

ដុះរោមនៅកន្លែងថ្មីៗ ដូចជាលើមុខ 

ក្លៀក បែដាប់បន្តពូជ

អាចនឹងចំណាយពែលនៅម្នែក់ឯង ឬនៅ

ជាមួយមិត្តភក្កិចែើនជាងមុន ហើយនៅជា

មួយកែុមគែួសារតិចជាងមុន

ចាប់ផ្តើមមនលក្ខណៈឯករាជែយជាង

មុន។ នែះមនន័យថា ស្តែីអាចធ្វើការ

ជែើសរើសដោយខ្លួនឯងកាន់តែចែើន

ឡើងដោះ។ 

ពែលខ្លះដោះ គែហៅថា ដោះសែី
ចាប់ផ្ដើមមករដូវ

លូតកម្ពស់ខ្ពស់ជាងមុន 

តែគាកធំជាងមុន

អាចមនអារម្មណខ៍សុប្លែកពអី្នកផែសែង 

និងចាប់ផ្ដើមចូលចិត្តនរណាម្នែក់

លើសពីមិត្តភក្តិ

អាចឧសែសាហ៍មនអារម្មណ៍កែៀមកែំ 

ឬឆាប់ខឹង

ហេតុអ្វីបានជាមានការបេេបេួលហេតុអ្វីបានជាមានការបេេបេួល
ទាំងអស់នេះ?ទាំងអស់នេះ?ភាពពេញវ័យ គឺជាពេលដេលស្តេី និងបុរសធំលូតលាស់ទៅជាមនុសេសពេញវ័យ។

នេះគឺជាពេលវេលាដេលមានការបេេបេួលជាចេើនកើតឡើង។ ការបេេបេួលទាំងនេះកើតឡើង

ដោយសារអ័រម៉ូន។

អ័រម៉ូនគឺជាសារជាតិគីមីតូចៗដេលរាងកាយរបស់យើងផលិតឡើង។ ក្នុងអំឡុងពេលពេញវ័យ 

អ័រម៉ូនបេេប់ដល់ផ្នេកផេសេងៗនេរាងកាយឱេយ៖

 • បើក

 • បិទ

 • ផ្លេស់ប្តូរអ្វីៗដេលពួកវាធ្វើ

តើអ្វីជាភាពពេញវ័យ?តើអ្វីជាភាពពេញវ័យ?



បែដាប់បន្តពូជស្តែី ពែលខ្លះគែហៅថា 'ផ្នែកឯកជន'។ បែដាប់បន្តពូជស្តែី មនយោនី បបូរយោនី និងឆ្ដែញ។

យោនី គឺជាផ្នេកខាងកេេនេ
បេដាប់បន្តពូជស្តេី

ទា្វេរមាស គឺជាផ្នេកខាងក្នុងនេ
បេដាប់បន្តពូជស្តេី

បបូរយោន ីគឺជាបបូរតូចៗពីរ 
និងធំៗពីរនេសេបេក

ឆ្ដេញ គឺជាសរីរាង្គដេលតូច និង
មានសមេើបដេលនៅខាងលើ
យោនី

បបូរយោនីគេបដណ្ដប់ទា្វេរមាស

បបូរយោនី

ឆ្ដែញ

ទ្វែរមស

យោនី

បេដាប់បន្តពូជស្តេីបេដាប់បន្តពូជស្តេី

ការមករដូវគឺជាផ្នេកមួយនេវដ្តរដូវ។

វដ្ដរដូវមានរយៈពេលបេហេល 28 28 ថ្ងេ។ នេះ

មានន័យថាស្តេីនឹងមករដូវបេហេលម្តងក្នុង

មួយខេ។

គឺជាផ្នែកធម្មតានែជីវិត គា្មែនអ្វីដែលតែូវខ្មែស់អៀនទែ

អាចឈឺចាប់ចំពោះស្តែីមួយចំនួន។ 

វាខុសគា្នែចំពោះស្តែីម្នែក់ៗ

ពែលខ្លះ គែហៅថាការមនរដូវ ឬ

ដំណើរមនរដូវ

ជាធម្មតាចាប់ផ្តើមនៅពែលដែល

ស្តែីមនអាយុ 11-14 ឆា្នែំ
ជាធម្មតាមនរយៈពែល 3-7 ថ្ងែ

ការមករដូវ៖

តើអ្វីជាការមករដូវ?តើអ្វីជាការមករដូវ?



បេព័ន្ធបន្តពូជស្តេីមានផ្នេកផេសេងៗគ្នេ៖

បេព័ន្ធ បន្ត ពូជបេព័ន្ធ បន្ត ពូជ

សែបូន

ទ្វែរមស

ស្តេីមា្នេក់ៗមានអូវេពីរ។ អូវេ
មានពង

ដេសេបូនភា្ជេប់អូវេទៅសេបូន

សេទាប់សេបូនឡើងកេេស់ដោយ
ឈាមរដូវរៀងរាល់ខេ។

មាត់សេបូន គឺជាផ្លូវតូចមួយដេល
ភា្ជេប់ទា្វេរមាសទៅសេបូន

ទា្វេរមាស គឺជាផ្លូវដេលយឺត។ 
វាភា្ជេប់មាត់សេបូនទៅខាងកេេ
រាងកាយរបស់ស្តេី

ដែសែបូន

សែទប់សែបូន

មត់សែបូន

មានរឿងជាចេើនកំពុងកើតឡើងនៅក្នុងរាងកាយរបស់ស្តេីក្នុងអំឡុងពេលវដ្ដរដូវ!

វ ដ្ត រដូវវ ដ្ត រដូវ

ជារៀងរាល់ខេ សេទាប់
សេបូនឡើងកេេស់ដោយ
ឈាម។ អូវេក៏នឹង
តេៀមខ្លួនបញ្ចេញពង
ផងដេរ

នៅពេលពងតេូវបានបញ្ចេញ 
វាធ្លេក់ចូលតាមដេសេបូនទៅ
ក្នុងសេបូន

សេទាប់សេបូនដាច់។ 
វាហូរចេញមកតាមទា្វេរមាសជា
ឈាមរដូវ 

នៅពេលដេលរដូវបានបញ្ចប់ វដ្ដ
នេះនឹងចាប់ផ្តើមម្តងទៀត 

តើអ្នកដឹងទែ? 
នៅពែលស្តែីមនរដូវ វាមនន័យថាគាត់អាចមនផ្ទែពោះ

បើសិនជាគាត់រួមភែទ។ បើសិនជាស្តែីមនផ្ទែពោះ សែទប់
សែបូននឹងមិនដាច់ទែ។  នែះមនន័យថាគាត់នឹងមិនមក 

រដូវទែ។ សែទប់សែបូននឹងកាន់តែកែែស់ និងជួយឱែយទរកលូតលាស់។

អ្នកខ្លះគិតថាឈាមរដូវគឺជាឈាមអាកែក់។ វាមិនពិតទែ។ 
ឈាមរដូវគឺជាឈាមដែលធ្វើឱែយមនសុខភាពល្អ។



 ស្តែីនឹងមិនដឹងថារដូវដំបូងរបស់គាត់អាចនឹងចាប់ផ្ដើមពែលណាទែ។ មុនពែលមករដូវដំបូង ស្តែីខ្លះអាច៖
 • មនអារម្មណ៍ឈឺពោះ 

 • មនអារម្មណ៍ឈឺបន្តិចបន្តួច  • មិនមនអារម្មណ៍បែែបែលួអ្វទំីងអស់

ការមកឈាមរដូវដំបូងការមកឈាមរដូវដំបូង

អែបងសែី ខ្ញុំមករដូវ

ហើយ!

អសា្ចែរែយណាស់ តើឯង

ចង់បានសំឡីអនាម័យទែ?

ការមករដូវដំបូងគឺសេេលៗ។ នេះមានន័យថាស្តេីបេហេលជាមិនហូរឈាមចេើន ឬយូរទេ។ 

ឈាមរដូវអាចមើលទៅដូចជាសា្នេមពណ៌កេហម ឬពណ៌ត្នេតនៅក្នុងខោទេនាប់របស់គាត់ 

ហើយមានអារម្មណ៍សើមនៅចន្លេះជើងរបស់គាត់។

ស្តេីខ្លះអាចមានអារម្មណ៍ល្អនៅពេលពួកគេមករដូវដំបូង។ នេះមានន័យថាពួកគេធំហើយ! ស្តេី

ខ្លះអាចមានអារម្មណ៍ភ័យខា្លេច។

វាមិនអីទេ វាធម្មតាទេដេលមានអារម្មណ៍បេបនេះ។

បេសិនបើស្តេីមានអារម្មណ៍ភ័យ ឬខ្លេច គត់អាចនិយាយជាមួយ៖

 • មិត្តភក្តិ គេូ ឬអ្នកបេឹកេសានេសាលារៀន

 • ឪពុកមា្ដេយ ឬសមាជិកគេួសារ

 • គិលានុបដា្ឋេកយិកា ដោយហៅទូរសព្ទទៅបណ្ដេញ Family Planning NSW Talkline 

តាមរយៈលេខ 1300 658 8861300 658 886។ បើសិនជាស្តេីតេូវការនិយាយជាមួយគិលានុបដា្ឋេកយិកា 

គាត់អាចទទួលជំនួយពីនរណមា្នេក់ដេលនិយាយភាសារបស់គាត់។ គាត់អាចហៅទូរសព្ទទៅ 

Translating and Interpreting Service (TIS) តាមរយៈលេខ 131 450131 450។ គាត់អាចបេេប់

ពួកគេថា គាត់ចង់និយាយទៅកាន់គ្លីនិក Family Planning NSW។



ពែលខ្លះឈាមរដូវអាចជែែបមកខោទែនាប់

របស់ស្តែី។ នែះជារឿងធម្មតា។ ស្តែីអាចប្តូរ
ខោទែនាប់សា្អែត។

ខោទែនាប់បែឡាក់អាចដាក់ចូលក្នុងថង់
បា្លែស្ទិចដែលយកពីកញ្ចប់សមែែប់ពែល

មករដូវ។ ស្តែីអាចបោកខោទែនាប់បែឡាក់

នៅពែលគាត់តែលប់មកផ្ទះវិញ។

ស្តេីបេហេលជាមិនដឹងថាពេលណគាត់មករដូវដំបូងទេ ប៉ុន្តេពួកគេអាចតេៀមខ្លួននៅពេល

ដេលមករដូវ។ មានវិធីផេសេងគា្នេដេលស្តេីអាចតេៀមខ្លួនសមេេប់ការមករដូវដំបូងរបស់ពួកគេ។

ស្តេីអាច៖

 • ស្វេងយល់អំពីផលិតផលសមេេប់ពេលមករដូវដេលអាចរកបាន 

 • សមេេចចិត្តថាផលិតផលណដេលពួកគេចង់បេើ 

 • រៀនពីរបៀបបេើវា 

 • ធ្វើកញ្ចប់សមេេប់ពេលមករដូវ ហើយយកវាតាមខ្លួន 

កញ្ចប់សមេេប់ពេលមករដូវគឺជាកាបូបតូចមួយ។ នេះអាចជាបេអប់ខ្មេដេ ឬកូនថង់តូចមួយ។

នៅខងក្នុងកាបូបស្តេីអាចដាក់៖

 • ផលិតផលសមេេប់ពេលមករដូវ 

 • ខោទេនាប់សា្អេតមួយគូ 

 • ថង់បា្លេស្ទិច ឬថង់កេដាស

 • ថា្នេំបំបាត់ការឈឺចាប់ដូចជាបា៉េរា៉េសេតាម៉ុលគន្លឹះ! 

ស្តែីអាចតាមដានវដ្តរដូវរបស់ពួកគែ។ ស្តែីអាចបែើកម្មវិធី
តាមដានរដូវនៅលើទូរសព្ទរបស់ពួកគែ ដើមែបីធ្វើដូចនែះ។ 
បែការនែះនឹងជួយស្តែីឱែយដឹងថាពែលណាពួកគែនឹងមករដូវ
បនា្ទែប់។ ស្តែីអាចស្វែងរក "កម្មវិធីតាមដានរដូវ" 

គែប់ទីកន្លែងដែលពួកគែទញយកកម្មវិធីរបស់
ពួកគែ។

តើអ្នកដឹងទែ?
 

នៅពែលដែលស្តែីមករដូវលើកដំបូង វាបែហែលជាមិនទៀងទែ។ 

នែះមនន័យថាគាត់អាច៖

 • មិនមករដូវរាល់ខែ 
 • ធ្លែក់ឈាមចែើន 

 • មិនធ្លែក់ឈាមចែើនទល់តែសោះ  • ធ្លែក់ឈាមក្នុងរយៈពែលយូរ  • ធ្លែក់ឈាមក្នុងរយៈពែលឆាប់  • ធ្លែក់ឈាមនៅចន្លែះរដូវ  

យូរៗទៅ រដូវរបស់គាត់នឹងមកកាន់តែទៀង។

តើអ្នកដឹងទែ?

ឈាមរដូវអាចខុសៗគា្នែ។ ពែលខ្លះឈាមអាច៖

 •  មនពណ៌កែហមឆ្អែ 

 • មនពណ៌កែហមកែម៉ែ 

 • មនពណ៌ត្នែត 

 • រាវ

 • ខប់ ឬដុំៗ

លំហូរ និងពណ៌នែឈាមអាចមនភាពខុសប្លែក

គា្នែក្នុងការមនរដូវមួយលើកៗ។ បែការនែះ 

ធម្មតាទែ។

តេៀមខ្លួនតេៀមខ្លួន



ជំហាននានាសមេេប់ការបេើតាំប៉ុង៖

ការបែើតាំប៉ុងអាចមនអារម្មណ៍ថាចម្លែកៗ ឬ
ពិបាកទែែំពែលបែើដំបូង។ អាចបនា្ទែប់ពីការ

សាកបែើពីរបីដង វានឹងមនអារម្មណ៍ថាសែួល។  
នៅពែលដែលតាំប៉ុងដាក់ចូលដល់ក្នុងហើយ វា

មិនគួរមនអារម្មណ៍អ្វីទែ។ ការដាក់ចូល និងការ
ពាក់តាំប៉ុងមិនគួរមន 

អារម្មណ៍ឈឺទែ។

តាំប៉ុង 

តាំប៉ុងគឺជាបំពង់តូចៗដេលផលិតពីកបេបាស។ គេដាក់វានៅខាងក្នុងទា្វេរមាស ដើមេបីជក់

ឈាមរដូវ។ ស្តេីអាចបេើមេេមដេដើមេបីរុញតាំប៉ុងចូលក្នុងទា្វេរមាសរបស់គាត់។

1. លាង ដេ

2. បើកកញ្ចប់តាំប៉ុង

3. កាន់តាំប៉ុងផ្នេកខាងចុងដេលមានខេសេ

4. រៀបជំហរឱេយសេួល៖

 • អង្គុយលើបង្គន់

 • អង្គុយចោងហោង ឬ

 • ឈរដោយដាក់ជើងមា្ខេងលើចានបង្គន់

5. បេើមេេមដេមួយ ឬបេដាប់ស៊ក រុញតាំប៉ុងចូលទៅក្នុង

ទា្វេរមាស

6. រុញទាល់តេវាលេងទៅ

7. ទុកខេសេនៅខាងកេេទា្វេរមាស

ការយកតាំប៉ុងចេញ៖

1. ទាញខេសេចុះកេេម និងទៅខាងមុខ

2. ខ្ចប់តាំប៉ុងនឹងកេដាសអនាម័យ

3. ដាក់តាំប៉ុងនៅក្នុងធុងសំរាមអនាម័យ

សំឡីអនាម័យ 

សំឡីអនាម័យតេូវបានដាក់នៅក្នុងខោទេនាប់របស់ស្តេី។ សំឡី

អនាម័យមានបន្ទះស្អិតនៅខាងកេេម។ បន្ទះនេះស្អិតជាប់នឹង

ខោទេនាប់ដើមេបីទប់សំឡីអនាម័យនៅនឹងកន្លេង។ នៅពេល

ឈាមចេញមកតាមទា្វេរមាស វានឹងជក់នឹងសំឡីអនាម័យ។

មានផលិតផលសមេេប់ពេលមករដូវជាចេើនបេភេទ។ មានមូលហេតុខុសៗគា្នេដេលស្តេីបេើ

ផលិតផលសមេេប់ពេលមករដូវខុសៗគា្នេ។ មូលហេតុទាំងនេះអាចជា៖

 • អ្វីដេលធ្វើឱេយស្តេីមានអារម្មណ៍សេួលជាងគេ។ រាងកាយរបស់ស្តេីគឺសុទ្ធតេខុសៗគា្នេ។ នេះ

មានន័យថាស្តេីខ្លះនឹងមានអារម្មណ៍សេួលជាងដោយបេើបេភេទមួយចំនួននេផលិតផល

សមេេប់ពេលមករដូវ ហើយមិដសូវសេួលបើបេើបេភេទផេសេងទៀត។

 • មូលហេតុបរិសា្ថេន

 • តម្លេ

 • ការអនុវត្ត ឬជំនឿសាសនា ឬវបេបធម ៌

 

មូលហេតុទាំងអស់នេះគឺគា្មេនបញ្ហេទេ។ ផលិតផលសមេេប់ពេលមករដូវមួយណដេលស្តេី

ជេើសរីសបេើគឺសេេចលើគាត់។

ផលិតផលសមេេប់ពេលមករដូវផលិតផលសមេេប់ពេលមករដូវ



តើអ្នកដឹងទេ?តើអ្នកដឹងទេ?

មនសំឡីអនាម័យ និងតាំប៉ុងដែលមនទំហំ

ខុសៗគា្នែ។ ផលិតផលដែលមនទំហំធំខ្លែំង

គឺសមែែប់ពែលដែលស្តែីហូរឈាមចែើន។ 

ផលិតផលដែលមនទំហំធម្មតាគឺសមែែប់

ពែលដែលគាត់ហូរឈាមតិច

ចំណែកតាំប៉ុង គួរប្ដូរពីរបីម៉ែងម្ដង។ មិន

គួរទុកវាលើសពី 8 ម៉ែងទែ

គួរប្ដូរសំឡីអនាម័យរៀងរាល់ 3-4 

ម៉ែងម្ដង

គួរខ្ចប់សំឡីអនាម័យ និងតាំប៉ុងដោយ

កែដាសអនាម័យ និងដាក់ក្នុងធុងសំរាម

អនាម័យបើគា្មែនធុងសំរាមអនាម័យទែ ពួកគែ

អាចដាក់ក្នុងធុងសំរាមធម្មតាក៏បាន

គែអាចទិញសំឡីអនាម័យ និងតាំប៉ុង

ពីអ្នកលក់ថា្នែំ ឬផែសារទំនើប

តើអ្នកដឹងទែ? 
 

ស្តែីនៅតែអាចទៅហែលទឹកបាននៅពែលគាត់មនរដូវ។ គាត់អាចបែើតាំប៉ុង ឬពែងរដូវ។ សំឡីអនាម័យមិនអាចបែើនៅក្នុងទឹកបានទែ។

គន្លឹះ! 

បើសិនជាស្តែីមនរដូវពែលគាត់នៅសាលារៀន ឬមិននៅផ្ទះ ហើយមិនមនផលិតផល

សមែែប់ពែលមករដូវគាត់អាច៖

 • សួរមិត្ដភក្ដិថាតើពួកគែមនសំឡីអនាម័យ ឬតាំប៉ុងមិនទន់បែើឬទែ

 • សុំសំឡីអនាម័យ ឬតាំប៉ុងពីអ្នកគែូ ឬគិលានុបដា្ឋែយិកាសាលា។ សាលារៀន

ភាគចែើនមនផលិតផលសមែែប់ពែលមករដូវបន្ថែម

 • បត់កែដាសអនាម័យហើយដាក់ក្នុងខោទែនាប់។ អាចធ្វើដូច្នែះបានរហូតទល់តែ

គាត់រកបានផលិតផលសមែែប់ពែលមករដូវ ប៉ុន្តែល្អបំផុតគួរតែតែៀមទុកជាមុន!

ខោទេនាប់សមេេប់ពេលមានរដូវ 

ខោទេនាប់សមេេប់ពេលមានរដូវគឺជាបេភេទ

ខោទេនាប់ដេលមានសេទាប់ទេេប់កេេស់។ 

ខោទេនាប់ជក់ឈាមរដូវ។ ខោទេនាប់សមេេប់

ពេលមានរដូវអាចបោកគក់ និងបេើឡើងវិញបាន។ 

ខោទេនាប់សមេេប់ពេលមានរដូវមានចេើនម៉ូត និង

ចេើនទំហំ។ គេអាចរកទិញវាបាននៅផេសារទំនើប

មួយចំនួន ឬពីហាងលក់ទំនិញអនឡាញ។

ពេងរដូវ 

ពេងរដូវគឺជាពេងតូចមួយដេលធ្វើពីសុីលីកូន។ គេដាក់វាក្នុងទា្វេរមាស ជាកន្លេងដេលវាតេង

ឈាមរដូវ។ ស្តេីអាចដាក់ពេងចូលដោយខ្លួនឯង។ ស្តេីគួរលាងដេមុន និងកេេយពេលបេើពេង

រដូវ។

គេអាចរកទិញពេងរដូវតាមហាងលក់ទំនិញអនឡាញ។ ជានិច្ចកាល ស្តេីគួរធ្វើតាមការណេនាំ

ដេលមានមកជាមួយពេងរដូវ។  



នៅពេលដេលស្តេីចាប់ផ្តើមឆ្លងកាត់ភាពពេញវ័យ និងចាប់ផ្ដើមមករដូវ វាជាការសំខន់ដេល

ពួកគេ៖

រកេសាភាពសេស់សេេយរកេសាភាពសេស់សេេយ

តែូវងូតទឹក ឬលាងសម្អែតរៀងរាល់ថ្ងែ។ វា

គា្មែនបញ្ហែទែដែលស្តែីងូតទឹក និងកក់សក់

នៅពែលគាត់មករដូវ។ ស្តែីខ្លះចូលចិត្ត

ងូតទឹកកាន់តែចែើននៅពែលដែលពួកគែ

មករដូវ។

លាងដែមុន និងកែែយពែលបែើផលិតផល

សមែែប់ពែលមករដូវ

ប្ដូរផលិតផលសមែែប់ពែលមករដូវ

ជាបែចាំ។ បែការនែះអាចជួយមិនឱែយ

ឈាមជែែបចែញមកខោទែនាប់ និងមិន

ឱែយមនក្លិន

ស្លៀកពាក់ខោអាវ និងខោអាវ

ក្នុងសា្អែត 

សន្ទះពែហ្មចារើយ៍គឺជាជាលិកាសែបែកស្ដើង។ វាគែបដណ្ដប់មួយផ្នែកនែផ្នែកបើកចំហររបស់

ទ្វែរមស។ សន្ទះពែហ្មចារើយ៍អាចយារនៅពែលដែលស្តែីហាត់កីឡា រត់ ឬជិះកង់។ នៅពែលរុញ

ចូលទៅក្នុងទ្វែរមស តាំប៉ុងក៏អាចធ្វើឱែយសន្ទះពែហ្មចារើយ៍រើកដែរ។

បែសិនបើសន្ទះពែហ្មចារើយ៍របស់ស្តែីយារ វាអាចនឹងមនន័យថាគាត់នឹងមិនហូរឈាមនៅពែល

ដែលគាត់រួមភែទលើកដំបូងទែ។ នែះជាមូលហែតុដែលស្តែីខ្លះបែហែលជាមិនចង់បែើតាំប៉ុង

រហូតដល់ពួកគែរួមភែទ។ បញ្ហែនែះមិនអីទែ។ វាអាសែ័យលើស្តែីម្នែក់ៗក្នុងការជែើសរើសថាតើ

ផលិតផលសមែែប់ពែលមករដូវមួយណាដែលសក្ដិសមនឹងពួកគែ។
បណ្ដុំរោគសញ្ញេមុនមករដូវ ពេលខ្លះគេហៅថា PMS។

PMS គឺជាកេុមនេរោគសញ្ញេ។ ពេលខ្លះ ស្តេីមានបណ្ដុំរោគសញ្ញេមុនមករដូវ មុននឹងពួកគេ

មករដូវ។ PMS តេងតេបាត់ទៅវិញនៅពេលស្តេីមករដូវ។ ការមាន PMS គឺជារឿងធម្មតា ប៉ុន្តេ 

PMS នឹងខុសៗគា្នេចំពោះមនុសេសមា្នេក់ៗ។ ស្តេីខ្លះអាចមានអាការៈ PMS ចេើន។ ស្តេីខ្លះអាច

មិនមានសោះ។ នេះជារឿងធម្មតា។

បើសិនជាស្តេីមាន PMS  គត់អាច៖

មនអារម្មណ៍ហត់ ឬឈឺ ឈឺពោះ ឬចង្កែះ

ឈឺដោះ

ហើមពោះ

មនអារម្មណ៍កែៀមកែំ និង

ឆាប់ខឹង

មនអារម្មណ៍ឃ្លែនខ្លែំង ឬចង់ហូប

អាហារមួយចំនួនខ្លែំង

PMSPMS និងការឈឺចាប់ពេល និងការឈឺចាប់ពេល
មានរដូវមានរដូវ



មានរឿងមួយចំនួនដេលស្តេីអាចធ្វើបានដើមេបី

ជួយសមេេល PMS។

ស្តេីអាច៖

 • និយាយជាមួយមិត្តភក្តិ ឬហាត់បេេណ

បើសិនជាពួកគេមានអារម្មណ៍មិន

សបេបាយចិត្ត

 • សា្តេប់ភ្លេងបំពេរអារម្មណ៍ ឬធ្វើសមាធិខ្លះៗ

បើពួកគេមានអារម្មណ៍ខឹង

 • ងូតទឹកក្តេឧណ្ហៗដើមេបីជួយបន្ថយ

ការឈឺចាប់ពេលមានរដូវ

 • បេើកញ្ចប់កម្ដេដាក់នៅលើពោះ ឬខ្នងរបស់

ពួកគេដើមេបីជួយបន្ថយការឈឺចាប់ពេល

មករដូវ

 • បេើថា្នេំបំបាត់ការឈឺចាប់ដូចជាបា៉េរា៉េសេតា

ម៉ុល ដើមេបីជួយបន្ថយការឈឺចាប់ពេលមាន

រដូវ

ការឈឺចាប់ពែលមនរដូវគឺនៅពែលដែលស្តែី

មនរដូវហើយមនការឈឺចាប់នៅក្នុងពោះ ឬ

ចង្កែះ។ ស្តែីអាចបែើថា្នែំបំបាត់ការឈឺចាប់ដើមែបី

ជួយបន្ថយការឈឺចាប់ពែលមនរដូវ។ វាមន

សុវត្ថិភាពណាស់ក្នុងការលែបថា្នែំបំបាត់ការឈឺចាប់

បើមនការឈឺចាប់ពែលមករដូវ។ ការលែបថា្នែំ

បំបាត់ការឈឺចាប់នឹងបង្កភាពងាយសែួលដល់ការ

ទៅសាលារៀន និងធ្វើសកម្មភាពផែសែងៗទៀត។ 

តែូវលែបថា្នែំបំបាត់ការឈឺចាប់តាមអ្វីដែលបាន

រៀបរាប់នៅលើបែអប់ជានិច្ច។

វាមានសារៈសំខាន់ណស់ដេលឱេយស្តេីទៅសាលារៀន ទោះបីជាពួកគេមានការឈឺចាប់

ពេលមករដូវក៏ដោយ។ ស្តេីគួរពិភាកេសាជាមួយគេូពេទេយរបស់ពួកគេ ឬទៅកាន់គ្លីនិក Family 

Planning NSW បើសិនជាការឈឺចាប់ពេលមករដូវរបស់ពួកគេខា្លេំងដេលមិនអាចឱេយពួកគេ៖

ស្តេីគួរពិភាកេសាជាមួយគេូពេទេយរបស់ពួកគេ ឬទៅគ្លីនិក Family Planning NSW បើសិនជា

ពួកគេ៖

 • ចេញឈាមតាមសំឡី និងសំលៀកបំពាក់នៅពេលពួកគេប្តូរសំឡីអនាម័យជាបេចាំ

 • ធ្លេក់ដុំឈាមធំជាងកាក់ 50 សេន

 • តេូវប្តូរសំឡីអនាម័យ និងតាំប៉ុងពេញមួយយប់

 • តេូវប្តូរសំឡីអនាម័យ ឬតាំប៉ុងរៀងរាល់ម៉េង

 • មិនអាចចាកចេញពីផ្ទះបានដោយសារពួកគេធ្លេក់ឈាមរដូវចេើនពេក

 • ធ្លេក់ឈាមរដូវលើសពី 7 ថ្ងេ

 • មានការឈឺចាប់ខា្លេំង

 • មករដូវមិនទៀង

នៅពេលដេលស្តេីមករដូវដំបូង រដូវចេើនតេមកមិនទៀង។ បើសិនជាកេេយ 6 ខេ ពួកគេនៅតេ

មករដូវមិនទៀង យកល្អគួរតេទៅជួបពេទេយ។

អាចផ្ដែត

អារម្មណ៍បាន
ទៅសាលារៀន ទៅធ្វើការ

ធ្វើកិច្ចការបែចាំថ្ងែនៅក្នុង

ជីវិតរបស់ពួកគែ

ពេលណាតេូវរកជំនួយពេលណាតេូវរកជំនួយ



សមេេប់ព័ត៌មានបន្ថេមអំពីការមករដូវ ស្តេីអាច៖

និយាយជាមួយគិលានុបដា្ឋេយិកាដោយទូរសព្ទទៅបណ្ដេញ Family Planning NSW Talkline 
តាមរយៈលេខ 1300 658 886។ បើសិនជាស្តេីតេូវការនិយាយជាមួយគិលានុបដា្ឋេយិកា គាត់អាចទទួល

ជំនួយពីនរណមា្នេក់ដេលនិយាយភាសារបស់គាត់។ គាត់អាចទូរសព្ទទៅសេវាកម្មបកបេេ និងបកបេេ
ផ្ទេល់មាត់ (Translating and Interpreting Service,TIS) តាមរយៈលេខ 131 450។  គាត់អាច

បេេប់គេថា គាត់ចង់និយាយទៅកាន់គ្លីនិក Family Planning NSW។

សូមចូលមើលវិបសាយ Know Your Health តាមរយៈ 
https://www.fpnsw.org.au/know-your-health 

សូមចុចលើផ្ទេំងការមករដូវ។

ទទួលមូលនិធិពីរដា្ឋេភិបាលអូស្តេេលី 
កេសួងសុខភាព។ 

គាំទេដោយ NSW Health។


