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ជពំកូ ២៥ ៖ ផែនការ គ្រួសារ 
ជំពូកនេះពិភាកសាពីវធីិនានាដែលបង្កា រកំុឲ្យមាេផ ទ្ៃនោះឬការកំណត់ដ្េការអំពីចននាល ះនពលដែល

អ្នកចង់បាេរវាងកូេេីមួយ។រាល់មនធយោបាយដែលមាេពេ្យល់នៅក្នងុជំពូកនេះតតរូវបាេនតបើតបាស់

តបកបនោយសុវត្ភិាពនៅទូទំាងពិភពនោក។

ហេតអ្ុវី ្ រួ មាន ផែនការ គ្រួសារ?
មាេមនធយោបាយតបកបនោយសុវត្ភិាពេិងតបសិទ្ធភាពជានតចើេ

ដែលអាចបង្កា រកំុឲ្យមាេផ្ទៃនោះឬជួយឲ្យអ្នកនតជើសនរ ើសនពលនវោ

ដែលគួរយកកូេេិងគួរយកចំេួេបុ៉នាមា េ។ជាធមមាតាអ្នកអាច

ទទួលបាេមនធយោបាយដែលមាេតផមលទាបឬមិេគិតផ្លពីបុគ្គលិក

សុខាភិបាលឬគលេិីកមួយចំេួេ។ដ្េការតគរួសារក៏តតរូវបាេនៅថា

ការពេយោរកំនណើ ត្ ងដែរ។នទាះបីនគនៅវាដបបណាក៏នោយវា

មាេ្ លតបនោជេ៍ជានតចើេែូចជា៖

•ការមាេកូេតិចនធវើឲ្យរាងកាយរបស់សស្ីមាេសុខភាពល្អជាងការមាេកូេនតចើេ។តាមរយៈការនតបើតបាស់

ដ្េការតគរួសារអ្នកអាចសនតមចចិតថ្ានតើនៅនពលណាដែលរាងកាយរបស់អ្នកមាេសុខភាពល្អតគប់តរាេ់

នែើម្ីមាេផ្ទៃនោះ។

•ការពេយោរនពលចាប់ន្្ើមយកកូេេិងការពេយោរនពលផេចននាល ះកូេេីមួយៗអេុញ្ញា តឲ្យអ្នកបនងកាើតជីវតិែ៏មាេ

នសរ្ភាពមួយសតមាប់ពួកនគ,តពមទំាង្ ល់្នពលនវោបដេម្ថាមពលេិងតបាក់សតមាប់ដ្ទំាកូេដែលមាេ

ស្សាប់្ ងដែរ។

•ការសនតមចចិត្នោយខលេួឯងអំពីនពលនវោដែលតតរូវយកកូេនោយមិេមាេអ្នកណាអូសទាញបង្ហា ញឲ្យ

ន�ើញថាអ្នកមាេការតគប់តគងនតចើេនលើជីវតិផ្ទៃ ល់ខលេួ។

•រកីរាយក្នងុការរមួនភទនោយមិេបារម្ភពីការមាេផ្ទៃនោះនបើអ្នកឬផែគូរបស់អ្នកមិេចង់បាេឬមិេទាេ់

នតតៀមខលេួរចួរាល់ក្នងុការយកកូេ។

•ដ្េការតគរួសារជួយឲ្យសស្ីនចៀសវាងពីការរលូំតកូេនោយរាមា េសុវត្ភិាពដែលបញ្ហា នេះសមាល ប់សស្ី

រាប់ោេ់នាក់ក្នងុមួយឆ្្ន ។ំ

ជួេកាលដ្េការតគរួសារការរមួនភទេិងការមាេផ្ទៃនោះគឺជាតបធាេបទដែលពិបាកេឹងជដជករា្ន ។

នសៀវនៅសកមមាភាពនែើម្ីសុខភាពរបស់សស្ីរបស់អង្គការនេស្ឺនរៀេ(Hesperian)មាេ្ ល់្ជាែំបូនាមា េ

អំពីមនធយោបាយន ស្េង ដៗែលនំាឲ្យបុរសេិងសស្ីជដជករា្ន អំពីដ្េការតគរួសារតពមទំាងបញ្ហា សុខភាព

ែផទនទៀតរបស់សស្។ី
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 ទីណារាមា េនវជ្ជបណិ្ត្មាី៖ជំពូកន្្ើមមុេ
2 ជំពូក២៥៖ដ្េការតគរួសារ

អ្នកខលះចង់បាេកូេនតចើេ,ជាពិនសសនៅទីណាដែលមាេការដបងដចកធេធាេមិេនសមាើភាពរា្ន នេើយកុមារ

តតរូវសាល ប់ជាញឹកញាប់ក្នងុវយ័នកមាង,ពីនតោះកុមារអាចជួយែល់ការង្រេិង្ ល់្ការដ្ទំាែល់ឪពុកម្ាយ

នៅនពលពួករាត់ចាស់នៅ។

ស្ាេភាពនេះមាេភាពខុសរា្ន នៅតបនទសណាដែលធេធាេេិង្ លតបនោជេ៍ន ស្េង តៗតរូវបាេដបងដចក

តបហាក់តបដេលរា្ន ។នៅទីណាដែលការង្រ្ទៃះសដម្ងេិងការដ្ទំាសុខភាពកាេ់ដតង្យរកបាេ,

នេើយនៅទីណាដែលសស្ីមាេឱកាសនសមាើភាពក្នងុការទទួលបាេការអប់រំការង្រេិងការតគប់តគង

ជីវតិផ្ទៃ ល់ខលេួ,ននាះជាទូនៅពួកនគនតជើសនរ ើសបនងកាើតតគរួសារតូចៗបុ៉នណាណ ះ។នេតុ្លមួយដ្្នកគឺ

នោយសារពួកនគមិេចំាបាច់ពឹងដ្្អកនលើកូេ នៗែើម្ីសុវត្ភិាពេិរញញាវត្,ុមយ៉ោងនទៀតពួករាត់កាេ់ដត

នជឿជាក់ថាកូេ រៗបស់រាត់េឹងមាេសុខភាពល្អនេើយរស់រាេយូរអដងវង។

គ្រជាជន ហគ្រើគរាស់ ផែនការ គ្រួសារ ហៅហពលផែល៖

•វាមាេតផមលសមរម្យឬមិេបង់តបាក់។

•មាេមនធយោបាយចតមរះន ស្េង ដៗែលអាចនតជើសនរ ើសបាេែូនច្នះពួកនគអាចនរ ើសយកមនធយោបាយណាមួយ

ដែលល្អបំ្ុតសតមាប់ខលេួ

•រាមា េេរណាមា្ន ក់តតរូវបាេបង្ំឬបនញ្ឆោ តឲ្យនតបើតបាស់ដ្េការតគរួសារននាះន�ើយ។

•បុរសយល់ែឹងេិងនជឿនលើ្ លតបនោជេ៍ផេដ្េការតគរួសារនេើយស្ាប់េូវអវដីែលសស្ីចង់បាេ។

•េរណាក៏នោយដែលចង់នតបើតបាស់ដ្េការតគរួសារអាចទទួលវាបាេោ៉ងង្យស្សរួលរមួទំាងមេុសសេ

វយ័នកមាងេិងចំណាស់,នរៀបការរចួឬនៅលីវ,េិងជេពិការ្ ងដែរ។
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3នេតុអវីគួរមាេដ្េការតគរួសាររ

ហតើ ផែនការ គ្រួសារ ្ ឺ សគមា្រ់ អ្នកណា?

មេុសសេមួយចំេួេគិតថាដ្េការតគរួសារគឺសតមាប់ដតសស្ីនរៀបការរចួ

បុ៉នណាណ ះ។បុ៉ដេ្សស្ីទំាងនរៀបការរចួេិងនៅលីវខលះមាេការរមួនភទ

នេើយសស្ីជានតចើេចង់រកីរាយេឹងការរមួនភទនោយមិេបារម្ភពីការ

មាេផ្ទៃនោះនទ។មយ៉ោងនទៀតសស្ីមិេដតងដតមាេជនតមើសក្នងុការ

រមួនភទរេូតននាះនទ។ខលះតតរូវបាេរាបសងកាត់ខលះតតរូវបាេបង្។ំ

នោយរាមា េដ្េការតគរួសារនទសស្ីតគប់របូទំាងនរៀបការរចួឬនៅ

លីវវយ័នកមាងឬចំណាស់សុទ្ធដតអាចេឹងមាេផ្ទៃនោះ។ក្នងុនាមជា

បុគ្គលិកសុខាភិបាលជាការសំខាេ់គឺអ្នកគួរដតដចករដំលកែល់សស្ី

តគប់របូេូវអវដីែលអ្នកបាេយល់ែឹងអំពីដ្េការតគរួសារ។

អ្នកក៏តតរូវដតរះិរកវធីិនែើម្ីដចករដំលកេូវអវដីែលអ្នកបាេយល់ែឹង

អំពីដ្េការតគរួសារជាមួយបុរស្ ងដែរ។មនធយោបាយខលះែូចជានស្សាមអនាម័យជានែើមទាមទារឲ្យមាេការ

នបជ្ាញា ចិត្ពីបុរស។នេើយជាញឹកញាប់បុរសដតងដតចង់ចូលរមួក្នងុការសនតមចចិតថ្ានតើមនធយោបាយ

ណាមួយដែលផែគូរបស់រាត់គួរនតបើ។ការជួយឲ្យបុរសយល់ែឹងពី្ លតបនោជេ៍ផេដ្េការ

តគរួសារអាចជួយឲ្យពួករាត់ជម្នះនលើការភ័យខាល ចន ស្េងៗេិងយល់ពីរនបៀបដែលដ្េការ

តគរួសារអាចជួយែល់ពួករាត់វញិ្ ងដែរ។

ការអប់រំែល់បុរសអំពីដ្េការតគរួសារក៏នធវើឲ្យសស្ីង្យស្សរួលេឹងជដជករា្ន ជាមួយ

ប្ីឬផែគូរបស់រាត់្ ងដែរអំពីដ្េការតគរួសារនេះេិងនែើម្ីឲ្យពួកនគសនតមចចិត្

រមួរា្ន អំពីមនធយោបាយណាមួយដែលគួរនតបើ។បនាទៃ ប់ពីបាេនរៀេសូតតអំពី

្លតបនោជេ៍ផេដ្េការតគរួសាររចួនេើយបុ៉ដេ្នបើបុរសនៅដតមិេចង់នតបើននាះ

សស្ីេឹងតតរូវសនតមចចិត្ថានតើរាត់ចង់នតបើវាោ៉ងោច់ខាតឬោ៉ងណា។មាេ

មនធយោបាយមួយចំេួេដែលរាត់អាចនតបើបាេនោយមិេឲ្យបុរសែឹង។

្រហគរៀន ពវី រហ្រៀ្រ ែហំ�ើរការ រ្រស់ ផែនការ គ្រួសារ នរិ ពវីអ្វី ផែល ្ រួ រពំឹរទកុ

ពេ្យល់ពីរនបៀបនតបើតបាស់ោ៉ងតតឹមតតរូវេូវមនធយោបាយដ្េការតគរួសារទំាងឡាយតពមទំាងមាេ

ភាពនសាមា ះតតង់អំពី្ លរខំាេរបស់វា។មូលនេតុចម្ងមួយដែលសស្ីឈប់នតបើមនធយោបាយដ្េការតគរួសារ

គឺនោយសារដតពិបាកតទំាតទេឹង្ លរខំាេរបស់វា។បុ៉ដេ្តបសិេនបើរាត់ែឹងជាមុេថាេឹងមាេ្ លរខំាេ

ដបបណាខលះនកើតន�ើងននាះរាត់ទំេងជាពយោោមនតបើតបាស់វារេូតទាល់ដត្ លរខំាេននាះបាេធូរស្សាល។

ការជួយ ែល់ ជន វ័យហកមេរ

ជេវយ័នកមាងអាចេឹងចាប់ន្្ើមមាេទំនាក់ទំេងនស្នហាឬសម្េ័្ធ្ លវូនភទមុេេឹងយល់ែឹងអំពីការបង្កា រ

កំុឲ្យមាេផ្ទៃនោះនៅនទៀត។សេគមេ៍អាចជួយែល់ជេវយ័នកមាងឲ្យទទួលបាេេូវព័ត៌មាេដែលពួកនគ

តតរូវការនែើម្ីនធវើការសនតមចចិត្ែ៏ល្អ។សាោនរៀេអាច្ ល់្ឲ្យជេវយ័នកមាងេូវការអប់រំសុខភាពដែល

រមួបញូ្លទំាងតបធាេបទការមាេផ្ទៃនោះ,មេុសសេនពញវយ័ដែលនៅនកមាងអាចតតរូវបាេបណុ្ះបណ្ាល

ជាអ្នកអប់រំសុខភាព,នេើយគលេិីកនានាអាចចំណាយនពលនវោនែើម្ី្ ល់្ែំបូនាមា េែល់ជេវយ័នកមាងអំពី

មនធយោបាយន ស្េង ដៗែលអាចបង្កា រកំុឲ្យមាេផ្ទៃនោះ។

ផែនការគ្រួសារ្ ឺសគរាប់អ្នកណាផែលអាច
នងឹរានផែទៃពោះប៉ផុនតែមនិទាន់ចង់រានពៅ
ពេលពនះ។



3 July 2017

 ទីណារាមា េនវជ្ជបណិ្ត្មាី៖ជំពូកន្្ើមមុេ
4 ជំពូក២៥៖ដ្េការតគរួសារ

ហតើ សស្វី មា្ន ក់ អាចមាន ផែទៃហោះ ហោយ រហ្រៀ្រ ណា

នៅនពលបុរសបនញ្ញទឹកកាមនៅក្នងុឬនៅដក្រទាវ រមាសរបស់សស្ីនមជីវតិចាកនចញពីលិង្គរចួអាចេឹងបេ្

ចូលនៅក្នងុស្ូេេិងផែស្ូេ។ក្នងុអំ�ុងនពលដែលសស្ីអាចបងកាកំនណើ តបាេនមជីវតិអាចភា្ជ ប់ជាមួយេឹង

ពងរបស់សស្។ីតបសិេនបើនមជីវតិបងកាកំនណើ តជាមួយពងននាះវាេឹងភា្ជ ប់ខលេួវានៅេឹងជញ្្ជ ងំស្ូេរបស់

សស្។ីនពលននាះសស្ីចាប់ន្្ើមមាេផ្ទៃនោះ។មនធយោបាយដ្េការតគរួសារបង្កា រកំុឲ្យមាេផ្ទៃនោះនោយការ

រាងំខទៃប់មិេឲ្យនមជីវតិចូលនៅក្នងុទាវ រមាស,ឬនោយការបញ្ឈប់រាងកាយរបស់សស្ីមិេឲ្យបនញ្ញពង,ឬ

នោយការបញ្ឈប់មិេឲ្យនមជីវតិភា្ជ ប់ជាមួយពងរបស់សស្។ី

ទកឹកាមែទៃុកពៅពោយពមជី
វតិរាបល់ានផែលព្វើែពំ�ើ រ
ឆ្លងកាត់បេំង់ពនះរចួបនតែ
ពចញេីលិង្គ

លិង្គ

េងសាវ ស៖បរុស
ែលិតពមជីវតិពៅក្នុង
េងសាវ ស

ពឆដេញ៖ជាផែ្នកមយួផែលែតែល់
សពគមើបពៅពេលបះ៉

រន្ធពោម៖ជាកផន្លងផែលទឹកពោម
ពចញមកពគរៅ

របូភាេពបើកផនទាវ ររាស

ពោនី

រន្ធ្ ថូ

អផូវ៖គបផែលជាមយួផែមតែងអផូវ
ណាមយួរបស់សសតែីបព ច្េញេងតូច
មយួពៅក្នុងផែស្ូន

ផែស្ូន៖េងរកិំលចុះតាមផែ
ស្ូនរចួចូលពៅក្នុងស្ូន

ស្ូន៖ជាកផន្លងផែលទារក
លូតលាស់ពបើសសតែីរានផែទៃពោះ

រាតស់្ូន

ទាវ ររាស
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ជរំឺ កាមហោ្
តបសិេនបើមេុសសេមា្ន ក់មាេជំងឺកាមនរាគរមួទំាងនមនរាគនអែស៍ននាះការរមួនភទអាចចមលងនរាគនៅកាេ់ផែគូ

របស់រាត់បាេ។ជំងឺកាមនរាគអាចបណ្ាលឲ្យមាេែំនៅឬការឈចឺាប់នៅនលើលិង្គឬទាវ រមាសនេើយក៏

អាចបងកាជាបញ្ហា ធ្ងេ់ធ្ងរដែលបងកានតរាះថា្ន ក់ែល់រាងកាយទំាងមូលេិងែល់ទារកក្នងុនពលសតមាល្ ងដែរ។

សូមនមើលដ្្នកបញ្ហា េិងការឆលងនរាគនៅតបោប់នភទ(កំពុង្ លិត)អំពីរនបៀបសមា្គ ល់េិងពយោបាលជំងឺឆលង

ដែលអាចឆលងក្នងុអំ�ុងនពលរមួនភទ។មេុសសេមា្ន ក់អាចេឹងមាេជំងឺកាមនរាគនោយមិេែឹងខលេួន�ើយ។

មហ្យោរាយ ផែនការ គ្រួសារ
នសៀវនៅនេះនរៀបរាប់ពីមនធយោបាយដ្េការតគរួសារតបនភទន ស្េង ដៗែលតតរូវបាេនតបើតបាស់ញឹកញាប់។

សតមាប់ព័ត៌មាេអំពីមនធយោបាយមិេសូវមាេនតបើញឹកញាប់ន ស្េងនទៀត(បេទៃះបិត,បេទៃះែយ៉ោហ្ហាវ ម,េិង

ន ស្េងនទៀត)សូមនមើលជំពូក១៣ផេនសៀវនៅទីណាសស្ីរាមា េនវជ្ជបណិ្ត ,ឬជំពូក១៧ផេនសៀវនៅ

សតមាប់ឆមាប ,ដែលអាចរកបាេពីអង្គការនេស្ឺនរៀេ(Hesperian)។

រហ្រៀ្រ ហគជើសហរើស មហ្យោរាយ ផែនការ គ្រួសារ មួយ
មនធយោបាយន ស្េងរា្ន មាេគុណសម្ត្ិេិងគុណវបិត្ខុិសៗរា្ន ដែរ។ជាការល្អអ្នកគួរដតជដជកជាមួយផែគូ

របស់អ្នកសស្ីន ស្េងនទៀតឬបុគ្គលិកសុខាភិបាលអំពីមនធយោបាយន ស្េង នៗែើម្ីជាជំេួយែល់អ្នកក្នងុការ

សនតមចចិត។្ចំណុចមួយចំេួេដែលអ្នកគួរពិចារណានៅនពលនតជើសនរ ើសមនធយោបាយដ្េការតគរួសារ៖

•នតើវាមាេតបសិទ្ធភាពកតមិតណាក្នងុការបង្កា រការមាេផ្ទៃនោះរ

•នតើវាមាេតបសិទ្ធភាពកតមិតណាក្នងុការការោរពីជំងឺកាមនរាគរ

•នតើផែគូរបស់អ្នកតំាងចិត្នតបើតបាស់ដ្េការតគរួសារដែរឬនទឬមួយអ្នកតតរូវោក់កំបំាងពីរាត់រ

•នតើអ្នកអាចទទួលបាេមនធយោបាយននាះោ៉ងង្យដែរឬនទនេើយនតើអ្នកតតរូវនតបើតបាស់វាញឹកញាប់បុ៉ណាណ រ

•នតើមនធយោបាយននាះមាេតផមលបុ៉នាមា េរ

•នតើវាមាេ្ លរខំាេឬនទរ

•នតើអ្នកមាេតតមរូវការេិងក្បីារម្ភន ស្េងនទៀតដែរឬនទរឧទាេរណ៍៖នតើអ្នកកំពុងបំនៅនោះកូេដមេឬនទរ

នតើអ្នកមាេកូេតគប់ចំេួេដែលចង់បាេឬនៅរ

អ្នករានសិទ្ធិសពគមចចិតតែពោយែ្លនួឯងអេំីផែនការគ្រួសារ។
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មហ្យោរាយ ផែនការ 
គ្រួសារ

ការោរ ពវី ការ 
មាន ផែទៃហោះ

ការោរ ពវី ជំរឺ 
កាមហោ្ ភាព ញឹកញា្រ់ ព័ត៌មាន សំខាន់ ហែសេរហទៀត

នស្សាមអនាម័យ
ល្អ ល្អបំ្ុត តគប់នពល

មាេតបសិទ្ធភាពបំ្ុតនៅនពលនតបើជាមួយ
ថា្ន ំសមាល ប់នមជីវតិេិងទឹករអិំល។តតរូវនតបើ
នស្សាមអនាម័យនៅរាល់នពលដែលអ្នក
រមួនភទ។

ថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ ត-
ថា្ន ំមាេអ័រមូ៉េ្ សេំ ល្អណាស់ មិេអាច រាល់ផ្្ង

មាេតបសិទ្ធភាពបំ្ុតនបើនលបនទៀងនពល
នរៀងរាលផ្្ង។សស្ីដែលមាេបញ្ហា 
សុខភាពែូចនរៀបរាប់ខាងនតកាមនៅទំព័រ
12មិេគួរនតបើមនធយោបាយមួយនេះនទ។

ថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ ត-
ថា្ន ំតរាប់តូច ល្អណាស់ មិេអាច រាល់ផ្្ង

មាេតបសិទ្ធដតតបសិេនបើនលបនទៀងនពល
នរៀងរាល់ផ្្ងបុ៉នណាណ ះ។អាចនតបើបាេនបើសស្ី
នៅបំនៅនោះកូេ(ចាប់ន្្ើមនតបើនៅនពល
ទារកអាយបាេ៦សប្ាេ៍)។

កងោក់នតកាមដស្ក
ល្អបំ្ុត មិេអាច ៣ឬ៥ឆ្្ន ំ

តតរូវដតោក់ចូលេិងែកនចញនោយ
បុគ្គលិកសុខាភិបាលដែលឆលងកាត់
ការបណុ្ះបណ្ាលពិនសសេិងតតរូវប្រូ
នចញនរៀងរាល់៣ឬ៥ឆ្្ន ំអាស្ស័យនលើ
តបនភទ។

ថា្ន ំចាក់
ល្អណាស់ មិេអាច ១,២,ឬ៣ដខ

ចំាបាច់ចាក់ន�ើងវញិនរៀងរាល់១,២,
ឬ៣ដខ(អាស្ស័យនលើតបនភទ)។

កងោក់ក្នងុស្ូេ
ល្អបំ្ុត មិេអាច ៥ឬ១២ឆ្្ន ំ

មាេតបសិទ្ធភាពរយៈនពល៥ឬ១២ឆ្្ន ំ
(អាស្ស័យនលើតបនភទ)។តតរូវដតោក់ចូល
េិងែកនចញនោយបុគ្គលិកសុខាភិបាល
ដែលឆលងកាត់ការបណុ្ះបណ្ាល
ពិនសស។

ការែកនចញ
តិចបំ្ុត មិេអាច តគប់នពល

បុរសតតរូវដតែកលិង្គនចញរាល់នពលដែល
រមួនភទ។នទាះបីរាត់ែកនចញក៏នោយ
ទឹករអិំលខលះពីលិង្គអាចចូលនៅក្នងុ
ទាវ រមាសក្នងុអំ�ុងនពលរមួនភទដែរដែល
អាចបណ្ាលឲ្យមាេផ្ទៃនោះឬឆលងជំងឺ
កាមនរាគ។

ការបំនៅនោះ
(ក្នងុអំ�ុង៦ដខែំបូង
បុ៉នណាណ ះ)

ល្អណាស់ មិេអាច
នតចើេនលើកទំាង
ផ្្ងេិងយប់

មនធយោបាយនេះមាេតបសិទ្ធភាពដត
តបសិេនបើសស្ីបំនៅកូេនោយទឹកនោះ
ដតមួយមុខនេើយរាត់មិេទាេ់មាេរែូវ
ន�ើងវញិបុ៉នណាណ ះ។

ការសមា្គ ល់នពលបងកា
កំនណើ ត ល្អ មិេអាច តគប់នពល

មនធយោបាយនេះមិេសូវមាេតបសិទ្ធភាពនទ
នបើសស្ីមិេវែ្រែូវមិេនទៀងទាត់។

រមួនភទនោយមិេស៊ក
លិង្គចូល

ល្អបំ្ុត អាស្ស័យ តគប់នពល

នបើលិង្គមិេប៉ះេឹងតបោប់នភទសស្ីនទ
ននាះរាត់មិេអាចមាេផ្ទៃនោះន�ើយ។
ការរមួនភទតាមរេ្ធគូ្ង្យេឹងឆលងជំងឺ
កាមនរាគ,ការរមួនភទតាមមាត់មិេសូវ
ឆលងនទ,នេើយការសាទៃ បអដង្អលកតមេឹង
ឆលងណាស់។

ការវះកាត់បញ្ឈប់
កំនណើ ត

ល្អបំ្ុត មិេអាច មួយនលើក
នៅនពលដែលសស្ីឬបុរសមា្ន ក់បាេវះកាត់
បញ្ឈប់កំនណើ តននាះពួកនគមិេអាចមាេ
ផ្ទៃនោះឬនធវើឲ្យមាេផ្ទៃនោះនទ។
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បុរសសស្ីនតជើសនរ ើសមនធយោបាយខុសៗរា្ន អាស្ស័យនលើស្ាេភាពរបស់ពួកនគ។

អ្នកតបដេលជាចង់នតបើ៖កងោក់នតកាមដស្កឬកង
ោក់ក្នងុស្ូេ
អ្នកគួរដតនចៀសវាង៖ថា្ន ំតរាប់,ការសនងកាតនលើ
អំ�ុងនពលបងកាកំនណើ ត

អ្នកតបដេលជាចង់នតបើ៖ថា្ន ំតរាប់កងោក់នតកាមដស្ក
នស្សាមអនាម័យបុរសការសមា្គ ល់នពលបងកាកំនណើ ត
អ្នកគួរដតនចៀសវាង៖នស្សាមអនាម័យសស្,ីកងោក់ក្នងុ
ស្ូេ

អ្នកតបដេលជាចង់នតបើ៖ថា្ន ំចាក់,នស្សាមអនាម័យ
អ្នកគួរដតនចៀសវាង៖ថា្ន ំតរាប់

អ្នកតបដេលជាចង់នតបើ៖កងោក់នតកាមដស្ក,ថា្ន ំចាក់,
កងោក់ក្នងុស្ូេ,ការវះកាត់បញ្ឈប់កំនណើ ត
អ្នកគួរដតនចៀសវាង៖ការសនងកាតនមើលអំ�ុងនពលបងកា
កំនណើ ត

អ្នកតបដេលជាចង់នតបើ៖នស្សាមអនាម័យ,ថា្ន ំតរាប់,ការ
សមា្គ ល់នពលបងកាកំនណើ ត
អ្នកគួរដតនចៀសវាង៖កងោក់នតកាមដស្ក,ថា្ន ំចាក់,កង
ោក់ក្នងុស្ូេ,ការវះកាត់បញ្ឈប់កំនណើ ត

អ្នកតបដេលជាចង់នតបើ៖នតបើនស្សាមអនាម័យរាល់នពល
អ្នកគួរដតនចៀសវាង៖រមួនភទនោយមិេនតបើ
នស្សាមអនាម័យ

នគអាចនតបើមនធយោបាយនតចើេជាងមួយ។

ខ ្ញុំមិនចង់ចងចាុំថាត រ្ូវធ្វើ

អវវីមួយធ�ៀងរាលថ់្ងៃធោះធេ។

ខ ្ញុំមិនចង់ដាក់�បស់អវវីមួយ

ធៅក្ញងស ប្ូន�បសខ់ ្ញុំធេ។

ខ ្ញុំមិនចង់ឲ្យឪពញកម្តា យដងឹថា

ខ ្ញុំពនយា�កុំធ�ើ ្ធ�ើយ។

ខ ្ញុំមិនចង់ម្នកបូនបននថែមធេៀ្ធេ។កា�ចញឹ្ិមកបូន២ោក់

គឺតគបត់រាន់សតម្ប់ខ ្ញុំធ�ើយ។

ខ ្ញុំចង់ម្នកបូនត្រន�ល

មួយឆ្្ ុំធេៀ្ប៉ញននតា

មិននមនធពលធនះធេ។

ខ ្ញុំបាន�មួធេេជាមួយសសតា រី

ធ្សេងធ�ើយចង់កា�ពា�

ត្រពន្ធខ ្ញុំពវីធមធរាគធអដស។៍

មិ្តាសស រី�បសខ់ ្ញុំធត្រ រីថ្ា ុំចាក់

ពនយា�កុំធ�ើ ្ធ�ើយធយើង

ធត្រ រីធសរោមអោមយ័ធដើម្ វី

បង្កា �ជុំងឺកាមធរាគ។

ធយើងធត្រ រីមធ្យាបាយ

សម្គា ល់ធពលបងកាកុំធ�ើ ្,

ធ�ើយក្ញងថ្ងៃបងកាកុំធ�ើ ្

ធយើងធត្រ រីធសរោមអោមយ័

ធដើម្ វីបង្កា �កញុំឲ្យម្ន

ថ្ទៃធពាះ
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ហគសាមអនាម័យ
នស្សាមអនាម័យគឺជាជ័រជាតិឡាតិចនស្ើងដែលបុរសោក់តគបនលើលិង្គរបស់ខលេួ

ក្នងុនពលរមួនភទ។ទឹកកាមរបស់បុរសស្តិនៅក្នងុនស្សាមអនាម័យែូនច្នះនមជីវតិ

មិេអាចចូលនៅក្នងុទាវ រមាសរចួនធវើឲ្យសស្ីមាេផ្ទៃនោះននាះនទ។នស្សាមអនាម័យ

មាេសុវត្ភិាពេិងរាមា េ្ លរខំាេន�ើយ។

នស្សាមអនាម័យក៏ជាមនធយោបាយែ៏មាេតបសិទ្ធភាពបំ្ុត្ ងដែរក្នងុការបង្កា រពីជំងឺកាមនរាគរមួទំាងនមនរាគ

នអែស៍។នបើនទាះជាអ្នកកំពុងនតបើមនធយោបាយពេយោរកំនណើ តន ស្េងក៏នោយអ្នកក៏អាចនតបើនស្សាមអនាម័យ

បដេម្្ ងដែរនែើម្ីការោរខលេួេិងផែគូរបស់អ្នកពីជំងឺកាមនរាគ។

នស្សាមអនាម័យគឺជាមនធយោបាយពេយោរកំនណើ តដតមួយគត់ដែលមាេ

តបសិទ្ធភាពបង្កា រទំាងផ្ទៃនោះេិងជំងឺកាមនរាគ។បុ៉ដេ្បុរសតតរូវដតតំាងចិត្នតបើ

នស្សាមអនាម័យនៅរាល់នពលរមួនភទ។

តចបាច់ចុងនស្សាមរចួពេយោរវានស្សាបលិង្គដែលកំពុងន�ើងរងឹ។ចុង

នស្សាមអនាម័យជាកដេលង្ ទៃកុទឹកកាមរបស់បុរស។(នបើអ្នកមិេទុកចុងនស្សាមនទ

វាអាចេឹងដបកធាល យ)។

បនាទៃ ប់ពីនចញទឹកកាមរចួនៅនពលដែលលិង្គនៅរងឹនៅន�ើយចូរកាេ់ទប់កងរបស់

នស្សាមអនាម័យក្នងុនពលដែលែកលិង្គនចញពីទាវ រមាសរបស់សស្។ីបនាទៃ ប់មក

នោះនស្សាមនចញពីលិង្គ។(នចាលនស្សាមនៅក្នងុធុងសំរាម,កំុនចាលវាោសវាល

ោសកាល!)។នតបើនស្សាមអនាម័យ្ មាីនៅរាល់នពលរមួនភទ។

ហគសាមអនាម័យ សស្វី

នស្សាមអនាម័យសស្ីអាចស៊កនៅក្នងុទាវ រមាសោ៉ងជាប់

នេើយវាតគបពីនលើបបូរនតរៅផេនោេីរបស់សស្។ីវាមាេទំេំ

ធំជាងនស្សាមអនាម័យបុរសនេើយមិេង្យេឹងដបកធាល យ

នទ។នស្សាមអនាម័យសស្ីការោរពីនមនរាគនអែស៍េិងជំងឺ

កាមនរាគន ស្េង។មិេតតរូវនតបើនស្សាមអនាម័យបុរសេិង

នស្សាមអនាម័យសស្ីជាមួយរា្ន នទ។

រងវង់ខាងក្នុងចូលពៅក្នុងទាវ ររាស។


រងវង់ខាងពគរៅពៅខាងពគរៅទាវ ររាស។
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ថ្្ន  ំសមាលា ្រ់ ហមជវី វតិ

វាជាថា្ន ំពពុះថា្ន ំតរាប់ដតកមចាេួយឬបេទៃះនស្ើងដែលរោយនៅក្នងុទាវ រមាសរចួសមាល ប់នមជីវតិនែើម្ីកំុ

ឲ្យវានៅបងកាកំនណើ តជាមួយពងរបស់សស្។ី

ថា្ន ំសមាល ប់នមជីវតិតតរូវបាេោក់បញូ្លនៅក្នងុទាវ រមាសនៅមុេនពលរមួនភទបេ្ចិ។នៅនពលនតបើដតឯង

វាមិេសូវមាេតបសិទ្ធភាពបុ៉នាមា េនទបុ៉ដេ្នៅនពលនតបើជាមួយនស្សាមអនាម័យវា្ ល់្ការបង្កា រផ្ទៃនោះ

មួយកតមិតនទៀត។ថា្ន ំសមាល ប់នមជីវតិមិេការោរពីជំងឺកាមនរាគឬនមនរាគនអែស៍ន�ើយ។

ថ្្ន  ំគរា្រ់ ពនយោរកហំ�ើត 
ថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ ត្ ទៃកុជាតិអ័រមូ៉េដែលស្សនែៀងរា្ន េឹងអ័រមូ៉េធមមាជាតិនៅក្នងុរាងកាយរបស់សស្ីដែរ។

វាបង្កា រកំុឲ្យមាេផ ទ្ៃនោះតាមរយៈការបញ្ឈប់អូដវរបស់សស្ីមិេឲ្យបនញ្ញពង។ថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ ត

មាេ២តបនភទ៖ថា្ន ំតរាប់មាេអ័រមូ៉េ្ សេំដែលមាេជាតិអ័រមូ៉េ២គឺនអសស្រូដេសេេ(estrogen)េិងតបរូនសសទៃី

េ(progestin),េិងថា្ន ំតរាប់តូចដែលមាេដតអ័រមូ៉េតបរូនសសទៃីេមួយមុខ។ន ម្ា ះោណិជ្ជកមមាមួយចំេួេមាេ

បង្ហា ញនៅក្នងុដ្្នកថា្ន នំលបពេយោរកំនណើ តនៅទំព័រ22។ថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ តមិេការោរពីនមនរាគ

នអែស៍ឬជំងឺកាមនរាគនទ។នែើម្ីការោរខលេួតតរូវនតបើនស្សាមអនាម័យដ្មនទៀត។

សស្ីខលះនតជើសនរ ើសនតបើថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ តនតោះវាជួយនធវើឲ្យរែូវមកនទៀងែូនច្នះពួកនគអាចែឹងចបាស់ពី

នពលដែលមករែូវ។ថា្ន ំតរាប់ក៏បេយ្បរមិាណផេ្ មរែូវ្ ងដែរតពមទំាងបេយ្ការឈចឺាប់នទៀត្ង។

ថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ តមិេបណ្ាលឲ្យនកើតជំងឺមហារកីននាះនទ។

ទកឹរអំិល 

នែើម្ីជួយកំុឲ្យនស្សាមអនាម័យដបកធាល យចូរនតបើទឹករអិំល(្ លិតពីទឹក)ែូចជាK-YJellyឬទឹកមាត់។

មិេតតរូវនតបើនតបងចម្អេិអាហារនតបងទារកនតបងដរ៉វ៉ាសឺលីេន�ោបដស្កឬបឺ៊ជាមួយេឹង

នស្សាមអនាម័យនទនតោះ្ លិត្លនធវើពីនតបងទំាងនេះនធវើឲ្យជាតិជ័រចុះនខសាយរចួអាចេឹងនធវើឲ្យ

ដបកធាល យ។ទឹករអិំលអាចនធវើឲ្យបុរសេិងសស្ីមាេអារមមាណ៍កាេ់ដតនស្សើបស្សាល។

គបោប់បាញ់ប ច្េូល

ថ្្ន េំេុះ
ថ្្ន សំ

រា្ល ប
ព់មជ

វីតិ
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 ទីណារាមា េនវជ្ជបណិ្ត្មាី៖ជំពូកន្្ើមមុេ
10 ជំពូក២៥៖ដ្េការតគរួសារ

ថ្្ន  ំគរា្រ់ មាន អរ័ម៉នូ ែសេ ំ(ថ្្ន  ំគរា្រ់ ផែលមាន អរ័ម៉នូ ហអ សស្រូ ផេសេ ន  
នរិ គ្ររូ ហស សទៃវី ន)
ម៉ាកន ស្េង ផៗេថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ តដែលមាេអ័រមូ៉េ្ សេំមាេកតមិតែូសខុសរា្ន ផេជាតិអ័រមូ៉េទំាង២(នមើល

ទំព័រ21េិង22)។កតមិតផេបេសេំអ័រមូ៉េដែលន�ើញមាេញឹកញាប់មាេែូចជាprogestin១មីលីតកាម

(mg)ឬតិចជាងនេះជាមួយestrogen៣០ឬ៣៥មីតករូតកាម(mcg)ដែលនៅថាethinylestradiol,ឬ

ជាមួយestrogen៥០mcgដែលនៅថាmestranol។

ថា្ន ំតរាប់តូចគឺមិេដមេជាថា្ន ំតរាប់មាេអ័រមូ៉េ្ សេំននាះនទ។វាមាេដតជាតិអ័រមូ៉េតបរូនសសទៃីេបុ៉នណាណ ះ។

សតមាប់ព័ត៌មាេអំពីថា្ន ំតរាប់តូចសូមនមើលទំព័រ14។

ថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ តមាេតបសិទ្ធភាពជាខាល ងំនបើនលបនទៀងនពលនរៀងរាល់ផ្្ង។វាមាេតបសិទ្ធភាពចំនោះ

សស្ីភាគនតចើេ។

រហ្រៀ្រ ហល្រថ្្ន  ំគរា្រ់ មាន អរ័ម៉ូន ែសេ ំ

តបសិេនបើអ្នកតបាកែថាមិេទាេ់មាេផ្ទៃនោះនទននាះអ្នកអាចចាប់ន្្ើមនលបថា្ន ំពេយោរកំនណើ តបាេ

តគប់នពល។ថា្ន ំតរាប់មិេទាេ់បង្កា រផ្ទៃនោះភាល មននាះនទលុះតតាដតនលបវាបាេតបដេលមួយសប្ាេ៍សិេ។

ែូនច្នះក្នងុអំ�ុង៧ផ្្ងែំបូងបនាទៃ ប់ពីចាប់ន្្ើមនលបថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ តចូរនតបើតបាស់នស្សាមអនាម័យឬ

នចៀសវាងការរមួនភទសិេ។

អ្នកតតរូវនលបថា្ន ំ១តរាប់នរៀងរាល់ផ្្ងនែើម្ីបង្កា រកំុឲ្យមាេផ្ទៃនោះនបើនទាះជា

អ្នកមិេរមួនភទនៅផ្្ងននាះក៏នោយ។ពយោោមនលបវាឲ្យនទៀងនពល

នរៀងរាល់ផ្្ង។នបើអ្នកទុកថា្ន ំតរាប់នៅកដេលងនែកននាះវាអាចជួយរឭំកអ្នក

ឲ្យនលបថា្ន ំមួយតរាប់រាល់យប់មុេេឹងចូលនែក។ថា្ន ំតរាប់មាេអ័រមូ៉េ្ សេំ

ភាគនតចើេមាេជាបេទៃះ២៨ឬ២១តរាប់។

ែល រំខាន ផែល អាច ហកើត មានផន ថ្្ន  ំគរា្រ់ មាន អរ័ម៉ូន ែសេ ំ

្លរខំាេផេថា្ន ំនេះមិេមាេនតរាះថា្ន ក់ននាះនទបុ៉ដេ្វាអាចេឹងគួរឲ្យធុញតទាេ់។ជាធមមាតាវាេឹងធូរស្សាលឬ

បាត់នៅវញិបនាទៃ ប់ពីរយៈនពល៣ដខ។ជួេកាលអ្នកគួរដតប្រូនៅនតបើថា្ន ំម៉ាកន ស្េង្ ងដែរ។


ធ្្ល កឈ់ាមតិចតចួ
ែុស្ម្មតាពៅចពោ្ល ះ
វែតែរែូវមតែងៗ

ចព អ្ោ រ

ឈកឺបាល

ពោះព�ើងពែើមតឹង

អារម្ម�៍ផគបគបរួលែូចជា
ពកើតទុក្ខគេរួយឬមពួ៉៉
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ថ្្ន  ំគរា្រ់ មាន អរ័ម៉ូន ែសេ ំអាច គតរូវរាន ហគ្រើគរាស់ តាមរហ្រៀ្រ ៣យ៉រ
ការនតបើតបាស់២៨ផ្្ង៖នលបថា្ន ំដែលមាេអ័រមូ៉េរយៈនពល២១ផ្្ងបនាទៃ ប់មកនលបថា្ន ំដែលនៅសល់(ថា្ន ំ

បដេម្នៅក្នងុបេទៃះដែលរាមា េជាតិអ័រមូ៉េ)រយៈនពល៧ផ្្ងនទៀតឬមិេនលបក៏បាេ។អ្នកេឹងមាេធាល ក់្ម

នរៀងរាល់ដខក្នងុអំ�ុងនពល៧ផ្្ងននាះែូចមករែូវធមមាតាដែរ។

ពបើអ្នករានបនទៃះថ្្ន ំផែលរាន២៨គរាប,់ចូរពលបវាមយួ
ផថងៃមយួគរាប។់ថ្្ន ៧ំគរាប់ចុងពគកាយ្ជឺាថ្្ន ំរឭំកផែល
រា្ម នជាតិអរ័ម៉នូពទ,ព្ោក់វាមកពែើម្ីជយួ�ឲ្យអ្នកចងចាំថ្
គតរូវពលបថ្្ន ំរាល់ផថងៃ។ថ្្ន ៧ំគរាប់ពោះរានេ�៌ពែសេងេីព្។

ពបើអ្នករានបនទៃះថ្្ន ំផែលរាន២១គរាប់ចូរពលបវាមយួផថងៃ
មយួគរាប់រយៈពេល២១ផថងៃ,អស់មយួបនទៃះ។បោទៃ បម់ក
កំុពលបថ្្ន ំរយៈពេល៧ផថងៃ។បោទៃ បម់កចាបព់ែតែើមពលបបនទៃះ
ថ្ម។ី

ការនតបើតបាស់យូរអដងវង៖នលបថា្ន ំដែលមាេអ័រមូ៉េរយៈនពល៨៤ផ្្ងជាប់រា្ន បនាទៃ ប់មកឈប់នលប៧ផ្្ង។

ជួេកាលថា្ន ំមាេមកជាបេទៃះចំេួេ៩១តរាប់(៨៤តរាប់ដែលមាេអ័រមូ៉េេិង៧តរាប់រាមា េជាតិអ័រមូ៉េដែលជា

ថា្ន ំរឭំក)។ក្នងុអំ�ុង៧ផ្្ងននាះអ្នកេឹងមាេធាល ក់្មធមមាតាែូចមករែូវបុ៉ដេ្មកដតមង្គត់នរៀងរាល់

៣ដខ។ការធាល ក់្ មតិចៗអាចេឹងនកើតន�ើងបុ៉ដេ្បាត់នៅវញិបនាទៃ ប់ពីពីរបីដខ។

ការនតបើតបាស់ជាបេ្៖នលបថា្ន ំដែលមាេអ័រមូ៉េនរៀងរាល់ផ្្ងនោយមិេឈប់។នបើមាេការរខំាេនោយសារ

ការធាល ក់្មមិេនទៀងទាត់ចូរឈប់នលបថា្ន ំរយៈនពល៣ឬ៤ផ្្ងនែើម្ីឲ្យធាល ក់្មធមមាតា,បនាទៃ ប់មក

ចាប់ន្្ើមនលបថា្ន ំន�ើងវញិនរៀងរាល់ផ្្ង។

រនបៀបនលបថា្ន ំទំាងអស់នេះសុទ្ធដតមាេសុវត្ភិាពចំនោះថា្ន ំដែលមាេអ័រមូ៉េ្ សេ។ំអ្នកដែលនតបើថា្ន ំអ័រមូ៉េ្ សេំ

គួរែឹងថាតតរូវនធវើែូចនមច្នបើនភលចនលបថា្ន ំមួយឬនតចើេតរាប់៖

តបសិេនបើអ្នកនភលចនលបថា្ន ំ១ឬ២តរាប់,ចូរនលបថា្ន ១ំតរាប់ភាល មនៅនពលេឹកន�ើញ។បនាទៃ ប់មកនលបថា្ន ំ

បនាទៃ ប់នៅនម៉ាងធមមាតា។អ្នកតបដេលជាតតរូវនលប២តរាប់នៅផ្្ងដែលេឹកន�ើញននាះ។

តបសិេនបើអ្នកនភលចនលបថា្ន ំ៣តរាប់៣ផ្្ងជាប់រា្ន ,ចូរនលបថា្ន ១ំតរាប់ភាល មនៅនពលេឹកន�ើញ។បនាទៃ ប់មក

នលបមួយផ្្ងមួយតរាប់នៅនម៉ាងធមមាតា។នតបើនស្សាមអនាម័យរេូតទាល់ដតមករែូវឬនចៀសវាងការរមួនភទ

រេូតទាល់ដតបាេនលបថា្ន ំចំេួេ៧ផ្្ងជាប់រា្ន ។

តបសិេនបើរែូវមិេមកតាមនពលរពឹំងទុកនទនេើយអ្នកបាេនភលចនលបថា្ន ំខលះ,ចូរបេ្នលបថា្ន ំតាមធមមាតាបុ៉ដេ្

តតរូវនធវើនតស្៍រកនមើលផ្ទៃនោះ។នបើន�ើញថាមាេផ្ទៃនោះចូរឈប់នលបថា្ន ំតនៅនទៀត។

ការ្រញ្ច្រ់ ថ្្ន  ំគរា្រ់ ផែលមាន អរ័ម៉ូន ែសេ ំ

អ្នកអាចឈប់នលបថា្ន ំបាេតគប់នពល។អ្នកអាចេឹងមាេផ្ទៃនោះវញិភាល ម,ែូនច្នះនបើអ្នកចង់នចៀសវាងការមាេ

ផ្ទៃនោះចូរនតបើនស្សាមអនាម័យឬមនធយោបាយណាមួយន ស្េងនទៀត។



3 July 2017

 ទីណារាមា េនវជ្ជបណិ្ត្មាី៖ជំពូកន្្ើមមុេ
12 ជំពូក២៥៖ដ្េការតគរួសារ

នរណា ផែល មិន្រួ ហគ្រើ ថ្្ន  ំគរា្រ់ ផែលមាន អរ័ម៉ូន ែសេ ំ

សស្ីមួយចំេួេមាេបញ្ហា សុខភាពដែលនធវើឲ្យមាេនតរាះថា្ន ក់តបសិេនបើរាត់នតបើថា្ន ំតរាប់ដែលមាេអ័រមូ៉េ្ សេ។ំ

មិេតតរូវនតបើថា្ន ំតរាប់ដែលមាេអ័រមូ៉េ្ សេំនទនបើអ្នកមាេ៖

•សម្ាធ្ មខស់្ធ្ងេ់ធ្ងរ(១៦០/១១០ឬខស់្ជាងនេះ)។នមើលជំពូកជំងឺនបះែូង(កំពុង្ លិត)សតមាប់

ព័ត៌មាេបដេ្មអំពីជំងឺនលើស្ម។

•ជំងឺទឹកននាមដ្្អមជាង២០ឆ្្ន ំមកនេើយ។

•អាយុនតចើេជាង៣៥ឆ្្ន ំនេើយជក់បារ។ី

•ឈកឺបាលតបកំាង(ឈកឺបាលខាល ងំេិងចនង្្អ រ)នបើរមួទំាងមាេភាពស្កឹឬបញ្ហា គំនេើញធ្ងេ់ធ្ងរ។

•ជំងឺមហារកីនោះមហារកីន្លើមឬមហារកីស្ូេ។នមើលជំពូកជំងឺមហារកី(កំពុង្ លិត)។

•ជំងឺ្ ង់ទឹកតបមាត់។

•តបវត្ិោច់សរផស្មខួរកបាល(នធវើឲ្យខវេិអវយវៈ)។

•កំណក្ មនៅក្នងុសរផសដវេ៉(ជាទូនៅបណ្ាលឲ្យមាេកន្្េិងឈចឺាប់នៅក្នងុនជើងម្ាង)។

•ជំងឺន្លើមឬរោកន្លើម(នមើលជំពូកការឈនឺោះ,ទំព័រ17)។

សស្ីភាគនតចើេដែលមាេបញ្ហា សុខភាពទំាងនេះអាចនតបើតបាស់ថា្ន ំតរាប់តូចដែលមាេដតតបរូនសសទៃីេ 

នោយសុវតិ្ភាព(នមើលទំព័រ14)ឬកងោក់នតកាមដស្កឬថា្ន ំចាក់ដែលមាេដតតបរូនសសទៃីេ(ទំព័រ15)។

សស្ដីែលមាេជំងឺមហារកីនោះឬមហារីកស្ូេមិេគួរនតបើតបាស់មនធយោបាយដ្េការតគរួសារដែលមាេជាតិ

អ័រមូ៉េនទនេើយគួរនតបើមនធយោបាយន ស្េងជំេួស។

ថ្្ន ហំពទ្យ ផែល គ្រតកិមមេ ជាមួយ ថ្្ន  ំគរា្រ់ ផែលមាន អរ័ម៉ូន ែសេ ំ

ថា្ន ំRifampicin(ថា្ន ំជំងឺរនបង),ritonavir(ថា្ន ំនមនរាគនអែស៍)េិងថា្ន ំជំងឺឆកាតួតជរូកខលះនធវើឲ្យថា្ន ំតរាប់មាេអ័រមូ៉េ

ស្េំមិេសូវមាេតបសិទ្ធភាព។នបើអ្នកនលបថា្ន ំទំាងនេះចូរនតបើមនធយោបាយដ្េការតគរួសារន ស្េងវញិ។សស្ី

ដែលនតបើអំាងសុ៊យលីេសតមាប់ជំងឺទឹកននាមដ្្អមអាចេឹងតតរូវដកសតមរួលែូសអំាងសុ៊យលីេបនាទៃ ប់ពី

ចាប់ន្្ើមនតបើតបាស់ថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ ត។

នរណា ផែល ្ រួ ពិចារណា ហគ្រើ មហ្យោរាយ ែផទ

មាេបញ្ហា សុខភាពពីរបីមុខន ស្េងនទៀតដែលនធវើឲ្យថា្ន ំតរាប់មាេអ័រមូ៉េ្ សេំជាជនតមើសមិេល្អ។សស្ីដែលមាេ

បញ្ហា ខាងនតកាមនេះគួរនតបើមនធយោបាយដ្េការតគរួសារន ស្េងនទៀតនែើម្ីសុវត្ិភាពតបនសើរ៖

•សម្ាធ្ មខស់្(នលើស១៤០/៩០)។នមើលជំពូកជំងឺនបះែូង(កំពុង្ លិត)សតមាប់ព័ត៌មាេបដេម្អំពី

ជំងឺនលើស្ ម។

•នបើអ្នកមាេអាយុនលើស៣៥ឆ្្ន ំនេើយមាេជំងឺឈកឺបាលតបកំាង(ឈកឺបាលធ្ងេ់ធ្ងរតពមទំាងចនង្្អ រ)។

នបើសស្ីដែលមាេបញ្ហា សុខភាពទំាងនេះនលបថា្ន ំតរាប់ដែលមាេអ័រមូ៉េ្ សេំចូរតាមោេរាត់នែើម្ីតបាកែថា

បញ្ហា របស់រាត់មិេចុះធ្ងេ់ធ្ងរ។នបើរាមា េការដតបតបរួលនទននាះរាត់អាចបេ្នតបើថា្ន ំតរាប់មាេអ័រមូ៉េ្ សេំបាេ។

នបើបញ្ហា របស់រាត់កាេ់ដតចុះធ្ងេ់ធ្ងររាត់គួរឈប់នលបថា្ន ំតរាប់ជាបនាទៃ េ់។
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ការពនយោរ កហំ�ើត ្រនាទៃ  ន់

នបើអ្នកបាេរមួនភទនោយមិេមាេការពេយោរកំនណើ តឬនស្សាមអនាម័យដបកធាល យននាះអ្នកនៅដតអាច

បង្កា រការមាេផ្ទៃនោះនោយនតបើថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ ត។នេះនៅថាការពេយោរកំនណើ តបនាទៃ េ់នេើយវា

មាេតបសិទ្ធភាពក្នងុអំ�ុង៥ផ្្ងែំបូងនតកាយនពលរមួនភទ,កាេ់ដតឆ្ប់នលបកាេ់ដតមាេតបសិទ្ធភាព។

ែំនណើ រការរបស់វាគឺពេយោរនពលបនញ្ញពងរបស់សស្ីនែើម្ីកំុឲ្យផ្ទៃនោះចាប់ន្្ើមនកើតន�ើងបាេ។

តបសិេនបើអ្នកមាេផ្ទៃនោះនៅនេើយននាះការពេយោរកំនណើ តបនាទៃ េ់មិេអាចបញ្ឈប់ផ្ទៃនោះបាេនទ។

ការពេយោរកំនណើ តបនាទៃ េ់មាេសុវត្ភិាពចំនោះសស្ីនសទៃើរដតតគប់របូ។

ថា្ន ំតរាប់ពិនសសសតមាប់ការពេយោរកំនណើ តបនាទៃ េ់មាេលក់នៅក្នងុតបនទសជានតចើេ(នមើលទំព័រ23)។

អ្នកអាចេឹងតតរូវនលប១ឬ២តរាប់,សូមអាេនសចក្ដីណនំានោយតបរងតបយ័ត្ន។

តបសិេនបើរាមា េថា្ន ំតរាប់ពិនសសទំាងនេះនទ,តបនភទខលះផេថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ តធមមាតាក៏អាចនតបើ

បាេដែរ(នមើលទំព័រ23ែល់24)។ឧទាេរណ៍ថា្ន ំតរាប់តូចមាេជាតិlevonorgestrelឬnorgestrel

(ទំាង២នេះជាតបនភទតបរូនសសទៃីេ)បេ្ចិបេ្ចួ,ែូនច្នះអ្នកអាចនលបថា្ន ំនេះចំេួេ៤០ឬ៥០តរាប់

អាស្ស័យនលើថានតើវាមាេជាតិនេះបុ៉នាមា េនៅក្នងុតរាប់ថា្ន េីំមួយ,ននាះវាេឹងមាេបរមិាណែូចរា្ន េឹងថា្ន ំ

ពិនសសមួយតរាប់ដែរ(នមើលទំព័រ23ែល់24)។ 

  

២៨គរាប់+១២គរាប់=៤០គរាប់
៤០ថ្្ន ំគរាប់តូចផែលរានlevenorgestrel
ចនំនួ០,០៣៧៥mgក្នុងគរាបនី់មយួៗ

ចំនោះថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ តមាេអ័រមូ៉េ្ សេំវញិ,មាេដតមួយចំេួេបុ៉នណាណ ះដែលអាចនតបើបាេសតមាប់

ការពេយោរកំនណើ តបនាទៃ េ់។អ្នកចំាបាច់តតរូវែឹងចបាស់ថាថា្ន ំននាះមាេជាតិអវីនេើយតតរូវនលបចំេួេបុ៉នាមា េ

តរាប់(ជាធមមាតា៤ឬ៥តរាប់ជាែំបូងបនាទៃ ប់មកនតបើែូសែដែលនៅ១២នម៉ាងបនាទៃ ប់នមើលទំព័រ24)។

បនាទៃ ប់ពីអ្នកបាេជួយសស្ីនោយនតបើមនធយោបាយពេយោរកំនណើ តបនាទៃ េ់រចួនេើយអ្នកអាចជួយរាត់

បដេម្នទៀតក្នងុការនតជើសនរ ើសមនធយោបាយដ្េការតគរួសារណាមួយដែលមាេតបសិទ្ធភាពសតមាប់រាត់។

ថ្្ន ំគរាប់តូច ថ្្ន ំគរាប់តូច

=ថ្្ន ំគរាប់េនយារកពំ�ើ តបោទៃ ន់១គរាប់ផែលរាន
levenorgestrelចនំនួ១,៥mg

ម៉ាក ជហគមើសរ្រសអ់្នក
ថា្ន ពំេយោរកំនណើ តបនាទៃ េ់

មួយែូស
ថា្ន តំរាប់levenorgestrel១,៥mg
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 ទីណារាមា េនវជ្ជបណិ្ត្មាី៖ជំពូកន្្ើមមុេ
14 ជំពូក២៥៖ដ្េការតគរួសារ

ថ្្ន  ំគរា្រ់ តចូ (ថ្្ន  ំគរា្រ់ ផែល មានផត អរ័ម៉នូ គ្ររូ ហស សទៃវី ន)
ថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ តតបនភទនេះមិេមាេអ័រមូ៉េនអសស្រូដេសេេនទគឺមាេដតអ័រមូ៉េតបរូនសសទៃីេបុ៉នណាណ ះ។

វាមាេសុវត្ភិាពសតមាប់សស្ីភាគនតចើេដែលមិេអាចនតបើថា្ន ំតរាប់ដែលមាេអ័រមូ៉េ្ សេបំាេនេើយវាមាេ

្លរខំាេតិចជាងថា្ន ំតរាប់អ័រមូ៉េ្ សេំ្ ងដែរ។ថា្ន ំតរាប់តូចមិេកាត់បេ្យការ្លិតទឹកនោះរបស់សស្ីដែល

បំនៅនោះកូេននាះនទ។សស្ីដែលនតបើថា្ន ំតរាប់តូចអាចេឹងមាេរែូវមិេនទៀង,មាេ្ មតិចក្នងុនពលមក

រែូវ,ឬមិេមករែូវដតមង្។

រហ្រៀ្រ ហល្រថ្្ន  ំគរា្រ់ តចូ 

នលបតរាប់ទី១នៅផ្្ងទី១ផេរែូវដែលមក។បនាទៃ ប់មកនលប១តរាប់នៅនពលែដែលនរៀងរាល់ផ្្ងនបើនទាះជា

មិេមាេការរមួនភទក៏នោយ។នៅនពលនលបអស់មួយបេទៃះចាប់ន្្ើមបេទៃះ្ មាីនៅផ្្ងបនាទៃ ប់នបើនទាះជាអ្នក

មិេទាេ់មាេរែូវក៏នោយ។មិេតតរូវរលំងផ្្ងណានទ។តគប់ថា្ន ំតរាប់ទំាងអស់នៅក្នងុបេទៃះសុទ្ធដតមាេអ័រមូ៉េ

តបរូនសសទៃីេនសមាើៗ រា្ន ។

នបើអ្នកនលបថា្ន ំតរាប់តូចយឺតដតពីរបីនម៉ាងឬនបើអ្នកនភលចនលបថា្ន ំមួយផ្្ងននាះអ្នកអាចេឹងមាេផ្ទៃនោះ

បាេ។នបើអ្នកនភលចនលបថា្ន ំមួយតរាប់ចូរនលបវាជាបនាទៃ េ់នៅនពលេឹកន�ើញ។បនាទៃ ប់មកនលបតរាប់បនាទៃ ប់

នៅនម៉ាងធមមាតានបើនទាះជាតតរូវនលប២តរាប់ក្នងុផ្្ងននាះក៏នោយ។នតបើនស្សាមអនាម័យឬមិេរមួនភទ

រយៈនពល៧ផ្្ង។អ្នកអាចេឹងធាល ក់្មបេ្ចិបេ្ចួតបសិេនបើនភលចនលបថា្ន ំតរាប់តូចឬនលបវាយឺត។

ែល រំខាន ផន ថ្្ន  ំគរា្រ់ តចូ ផែល អាច ហកើតមាន

្លរខំាេញឹកញាប់បំ្ុតផេថា្ន ំតរាប់តូចដែលមាេដតតបរូនសសទៃីេគឺបដតមបតមរួលផេការមក្ មរែូវ។

អ្នកអាចេឹងមាេធាល ក់្មក្នងុអំ�ុងនពលដែលអ្នកគិតថាវាេឹងមិេមកនទ។រែូវរបស់អ្នកអាចេឹងបាត់

ទំាងស្សរង។នេះមិេដមេនតរាះថា្ន ក់នទ។្លរខំាេែផទនទៀតដែលអាចនកើតមាេមាេែូចជាការន�ើងទម្ងេ់

ឈកឺបាលេិងន�ើងមុេ។

ថ្្ន ហំពទ្យ ផែល គ្រតកិមមេ ជាមួយ ថ្្ន  ំគរា្រ់ តចូ

ថា្ន ំRifampicin(ថា្ន ំជំងឺរនបង),ritonavir(ថា្ន ំនមនរាគនអែស៍)េិងថា្ន ំជំងឺឆកាតួតជរូកខលះនធវើឲ្យថា្ន ំតរាប់

ពេយោរកំនណើ តមិេសូវមាេតបសិទ្ធភាព។នបើអ្នកនលបថា្ន ំទំាងនេះចូរនតបើមនធយោបាយដ្េការតគរួសារន ស្េង

វញិ។សស្ីដែលនតបើអំាងសុ៊យលីេសតមាប់ជំងឺទឹកននាមដ្្អមអាចេឹងតតរូវដកសតមរួលែូសអំាងសុ៊យលីេ

បនាទៃ ប់ពីចាប់ន្្ើមនតបើតបាស់ថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ ត។

ការ្រញ្ច្រ់ ថ្្ន  ំគរា្រ់ តចូ

តបសិេនបើអ្នកចង់មាេផ្ទៃនោះឬចង់ផ្ល ស់ប្រូមនធយោបាយពេយោរកំនណើ តអ្នកអាចឈប់នលបថា្ន ំតរាប់តូចនៅ

តគប់នពល។អ្នកអាចេឹងមាេផ្ទៃនោះភាល ម នៗៅនពលឈប់នលបែូនច្នះនបើអ្នកចង់នចៀសវាងការមាេផ្ទៃនោះ

ចូរចាប់ន្្ើមនតបើមនធយោបាយពេយោរកំនណើ តមួយនទៀតជាបនាទៃ េ់។

គ្ប់ថ្្ន គំរាប់តូចទាងំអស់ក្នុងមយួបនទៃះ
សុទ្ធផតរានបររិា�អរ័ម៉នូពស្មើៗរា្ន ។ចូរ
ពលបមយួគរាប់ពរៀងរាល់ផថងៃ។
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15កងោក់នតកាមដស្កេិងថា្ន ំចាក់ពេយោរកំនណើ ត

ករ ោក់ ហគកាម ផសបែក  នរិ ថ្្ន  ំចាក់ ពនយោរកហំ�ើត
ែូចរា្ន េឹងថា្ន ំតរាប់តូចដែរកងោក់នតកាមដស្កេិងថា្ន ំចាក់ពេយោរកំនណើ តមាេដត

អ័រមូ៉េតបរូនសសទៃីេបុ៉នណាណ ះ,បុ៉ដេ្សស្ីមិេចំាបាច់តតរូវចងចំាថានលបថា្ន ំរាល់ផ្្ងននាះនទ។

កងោក់នតកាមដស្កេិងថា្ន ំចាក់ពេយោរកំនណើ តង្យេឹងរកសាភាពឯកជេ។ទំាង

កងោក់នតកាមដស្កេិងថា្ន ំចាក់ពេយោរកំនណើ តគឺមិេអាចបង្កា រជំងឺកាមនរាគបាេនទ

រមួទំាងនមនរាគនអែស៍្ ងដែរ។

កងោក់នតកាមដស្កគឺជាបំពង់បាល សទៃិកតូចមួយដែលបុគ្គលិកសុខាភិបាលោក់វានៅ

នតកាមដស្កដ្្នកខាងក្នងុផេនែើមផែរបស់សស្។ីវាបង្កា រមិេឲ្យមាេផ្ទៃនោះរយៈនពល

៣នៅ៥ឆ្្ន ំអាស្ស័យនលើតបនភទផេកងោក់នតកាមដស្ក។

ថា្ន ំចាក់ពេយោរកំនណើ តតតរូវបាេ្ ល់្នោយបុគ្គលិកសុខាភិបាលមួយែងនរៀងរាល់១,២,

ឬ៣ដខអាស្ស័យនលើតបនភទផេថា្ន ំចាក់។

កងោក់នតកាមដស្កេិងថា្ន ំចាក់ពេយោរកំនណើ តង្យេឹងរកសាភាពឯកជេនេើយសស្ី

មិេចំាបាច់តតរូវចងចំាថានលបថា្ន ំនរៀងរាល់ផ្្ងននាះនទ។កងោក់នតកាមដស្កទំាងអស់

េិងថា្ន ំចាក់ខលះគឺមាេដតអ័រមូ៉េតបរូនសសទៃីេបុ៉នណាណ ះ។ថា្ន ំចាក់មួយតបនភទ(ថា្ន ំចាក់

តបចំាដខ)មាេទំាងអ័រមូ៉េតបរូនសសទៃីេេិងនអសស្រូដេសេេ,ែូនច្នះសស្ីដែលមិេអាចនតបើថា្ន ំតរាប់ដែលមាេអ័រមូ៉េ

ស្េំមិេគួរនតបើថា្ន ចំាក់តបនភទនេះនទ(នមើលទំព័រ12)។សស្ីអាចសនតមចចិត្ឈប់នតបើថា្ន ំចាក់ឬនោះកងោក់

នតកាមដស្កនចញបាេតគប់នពលតបសិេនបើរាត់ចង់មាេផ្ទៃនោះ។ទំាងកងោក់នតកាមដស្កេិងថា្ន ំចាក់

ពេយោរកំនណើ តគឺមិេអាចបង្កា រជំងឺកាមនរាគបាេនទរមួទំាងនមនរាគនអែស៍្ ងដែរ។

ែល រំខាន ផែល អាច ហកើតមានផន ករ ោក់ ហគកាម ផសបែក នរិ ថ្្ន  ំចាក់ ពនយោរកហំ�ើត 

ថា្ន ំចាក់តបចំាដខអាចមាេ្ លរខំាេស្សនែៀងរា្ន េឹងថា្ន ំតរាប់មាេអ័រមូ៉េ្ សេំ នមើលទំព័រ10ដែរ។កងោក់នតកាម

ដស្កេិងថា្ន ំចាក់ដែលមាេដតតបរូនសសទៃីេមាេ្ លរខំាេែូចរា្ន េឹងថា្ន ំតរាប់តូចដែលមាេដតតបរូនសសទៃីេដែរ

នមើលទំព័រ14។

ថ្្ន ហំពទ្យ ផែល គ្រតកិមមេ ជាមួយ ករ ោក់ ហគកាម ផសបែក នរិ ថ្្ន  ំចាក់ ពនយោរកហំ�ើត

ថា្ន ំRifampicin(ថា្ន ំជំងឺរនបង)េិងថា្ន ំជំងឺឆកាតួតជរូកខលះនធវើឲ្យកងោក់នតកាមដស្កេិងថា្ន ំចាក់ពេយោរកំនណើ ត

មិេសូវមាេតបសិទ្ធភាព។នបើអ្នកនលបថា្ន ំទំាងនេះចូរនតបើមនធយោបាយដ្េការតគរួសារន ស្េងវញិ។សស្ីដែល

នតបើអំាងសុ៊យលីេសតមាប់ជំងឺទឹកននាមដ្្អមអាចេឹងតតរូវដកសតមរួលែូសអំាងសុ៊យលីេបនាទៃ ប់ពីចាប់ន្្ើម

នតបើតបាស់កងោក់នតកាមដស្កឬថា្ន ំចាក់ពេយោរកំនណើ ត។

ការ្រញ្ច្រ់ ករ ោក់ ហគកាម ផសបែក ឬ ថ្្ន  ំចាក់ ពនយោរកហំ�ើត

នែើម្ីបញ្ឈប់ការនតបើតបាស់កងោក់នតកាមដស្កអ្នកតតរូវឲ្យបុគ្គលិកសុខាភិបាលដែលឆលងកាត់

ការបណុ្ះបណ្ាលែកវានចញ។សស្ីអាចមាេផ្ទៃនោះភាល មៗបនាទៃ ប់ពីែកកងនតកាមដស្កនចញ។នែើម្ី

បញ្ឈប់ការនតបើតបាស់ថា្ន ំចាក់ពេយោរកំនណើ តននាះតរាេ់ដតឈប់ចាក់ថា្ន ំបុ៉នណាណ ះ។វាតតរូវការនពលយូរជាង

សតមាប់ឲ្យសស្ីមាេផ ទ្ៃនោះនតកាយពីឈប់នតបើថា្ន ំចាក់បុ៉ដេ្សស្ីភាគនតចើេអាចមាេផ ទ្ៃនោះក្នងុអំ�ុងមួយឆ្្ន ។ំ

ថ្្ន ចំាកេ់នយារកំព�ើ ត
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ករ ោក់ ក្ន នុរ សបែរូន
កងោក់ក្នងុស្ូេគឺជាវតុ្មួយដែល្ លិតពីបាល សទៃិកឬបាសទៃិកជាមួយេឹងទង់ដែង

នេើយតតរូវបាេស៊កបញូ្លនៅក្នងុស្ូេនោយបុគ្គលិកសុខាភិបាលដែលឆលងកាត់

ការបណុ្ះបណ្ាល។វាបង្កា រមិេឲ្យនមជីវតិរបស់បុរសនៅបងកាកំនណើ តជាមួយេឹងពង

នេើយក៏បង្កា រមិេឲ្យពងនតាងនៅក្នងុស្ូេ្ ងដែរ។សតមាប់ព័ត៌មាេបដេម្អំពីការោក់

កងក្នងុស្ូេសូមនមើលជំពូក២១ផេនសៀវនៅសតមាប់ឆមាប,ដែលអាចរកបាេពី

អង្គការនេស្ឺនរៀេ(Hesperian)។

កងោក់ក្នងុស្ូេមាេតបសិទ្ធភាពជាខាល ងំនេើយអាចស្តិនៅក្នងុស្ូេរយៈនពល៥ឬ១២ឆ្្ន ំអាស្ស័យនលើ

តបនភទរបស់វា។កងោក់ក្នងុស្ូេមិេការោរពីនមនរាគនអែស៍ឬជំងឺកាមនរាគនទ។

កងោក់ក្នងុស្ូេមាេសុវត្ភិាពសតមាប់ទំាងសស្ីដែលធាល ប់មាេេិងមិេធាល ប់មាេផ្ទៃនោះ។សស្ីអាចោក់

កងក្នងុស្ូេបាេតគប់នពលនបើមិេទាេ់មាេផ្ទៃនោះតពមទំាងមិេមាេការបងកានរាគនៅទាវ រមាសឬជំងឺ

កាមនរាគ។កងោក់ក្នងុស្ូេអាចតតរូវបាេែកនចញនៅតគប់នពលនោយបុគ្គលិកសុខាភិបាលដែលឆលងកាត់

ការបណុ្ះបណ្ាល។បនាទៃ ប់ពីែកក្នងុនចញពីស្ូេសស្ីអាចមាេផ្ទៃនោះភាល ម។

បនាទៃ ប់ពីោក់កងក្នងុស្ូេរចួវាមិេង្យេឹងរបូតនចញពីស្ូេន�ើយបុ៉ដេ្ក៏មិេដមេថា

មិេអាចដែរ។មួយដខមង្អ្នកអាចតតរួតពិេិត្យដខសេរបស់កងដែលព្ួយរពីមាត់ស្ូេថានតើវា

នៅដតស្តិនៅទីនទាះឬនទនោយការលូកសាទៃ បរកវា(បុ៉ដេ្មិេទាញវានចញនទ)។នបើអ្នក

សាទៃ បរកដខសេមិេន�ើញនទឬនបើអ្នកគិតថាកងបាេរបូតនចញចូរនតបើនស្សាមអនាម័យឬ

នចៀសវាងការរមួនភទរេូតទាល់ដតបាេតតរួតពិេិត្យនោយបុគ្គលិកសុខាភិបាល។

ែល រំខាន ផែល អាច ហកើត មានផន ករ ោក់ ក្ន នុរ សបែរូន

្លរខំាេញឹកញាប់បំ្ុតគឺការមក្ មរែូវនតចើេជាងេិងឈចឺាប់ជាងធមមាតា។វាអាចេឹងពិបាកតទំាបុ៉ដេ្

វាមិេមាេនតរាះថា្ន ក់នទនេើយជាធមមាតាវាេឹងធូរស្សាលនៅវញិបនាទៃ ប់ពីពីរបីដខ។កងោក់ក្នងុស្ូេតបនភទ

ខលះមាេជាតិអ័រមូ៉េតបរូនសសទៃីេដែលជួយកាត់បេយ្ភាពឈចឺាប់េិងការធាល ក់្ម។កងោក់ក្នងុស្ូេ

ដែលមាេអ័រមូ៉េតបរូនសសទៃីេអាចបណ្ាលឲ្យមាេ្លរខំាេែូចរា្ន េឹងថា្ន ំតរាប់តូចដែរ(នមើលទំព័រ14)។

ហតើន រណា ្ រួហគ្រើ ករ ោក់ ក្ន នុរ សបែរូន

•សស្ីដែលមាេជំងឺមហារកីមាត់ស្ូេឬស្ូេ។សស្ីដែលមាេជំងឺមហារកីនោះមិេគួរនតបើកងោក់ក្នងុស្ូេ

ដែលមាេអ័រមូ៉េតបរូនសសទៃីេនទបុ៉ដេ្ពួកនគអាចនតបើកងោក់ក្នងុស្ូេដែលមាេទង់ដែងនោយសុវត្ភិាព។

•សស្ីដែលមាេជំងឺតបនមះទឹកបាយតបនមះទឹកថាល ឬការបងកានរាគនៅអាងតតរាក។សតមាប់ព័ត៌មាេបដេម្

អំពីជំងឺតបនមះទឹកបាយេិងតបនមះទឹកថាល សូមនមើលជំពូកបញ្ហា េិងការបងកានរាគនៅតបោប់បេពូ្ជ

(កំពុង្ លិត)។សតមាប់ព័ត៌មាេបដេម្អំពីការបងកានរាគនៅអាងតតរាកសូមនមើលទំព័រ16ផេ

«ការបងកានរាគនៅអាងតតរាក»ក្នងុជំពូកការឈនឺោះជំងឺរាកេិងជំងឺតពរូេ។
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17មនធយោបាយធមមាជាតិផេដ្េការតគរួសារ

មហ្យោរាយ ្ មមេជាតិ ផន ផែនការ គ្រួសារ

ការ ្រហំៅ ហោះ កូន
នៅនពលសស្ីមា្ន ក់បំនៅនោះរាងកាយរបស់រាត់្ លិតអ័រមូ៉េដែលបង្កា រការមាេ

ផ្ទៃនោះរយៈនពលពីរបីដខ។ការបំនៅនោះកូេអាចបង្កា រមិេឲ្យមាេផ្ទៃនោះបាេ

នៅនពលដែល៖

•ទារកមាេអាយុតិចជាង៦ដខ។

េិង

•អ្នក្ល់្ឲ្យទារកេូវទឹកនោះរបស់អ្នកបុ៉នណាណ ះនោយមិេមាេអាហារឬនភសជ្ជៈ

ែផទន�ើយ,នេើយអ្នកបំនៅកូេជាញឹកញាប់ទំាងផ្្ងេិងយប់។

េិង

•អ្នកមិេទាេ់មាេរែូវន�ើងវញិនទចាប់ពីនពលសតមាលកូេមក។

នៅនពលដែលអ្នកចាប់ន្្ើម្ ល់្អាហារឲ្យទារកឬចាប់មាេរែូវននាះការបំនៅនោះេឹងមិេអាចបង្កា រមិេឲ្យ

មាេផ្ទៃនោះបាេនទៀតនទ។

ការចា្រហ់ែ្ើម មហ្យោរាយ ពនយោរកហំ�ើត ្រនាទៃ ្រ់ ពវីស គមា ល កូន រចួ

នែើម្ីសុខភាពសស្ីដែលសតមាលកូេរចួគួររង់ចំាទាល់ដតរាងកាយរបស់រាត់បាេរងឹបឹុងោ៉ង

នពញនលញមុេេឹងចាប់ន្្ើមការរមួនភទ។នៅនពលចាប់ន្្ើមការរមួនភទន�ើងវញិតបសិេនបើអ្នក

បំនៅកូេនោយទឹកនោះដតមួយមុខនេើយរែូវមិេទាេ់មកវញិនទននាះការបំនៅនោះកូេអាចបង្កា រមិេ

ឲ្យមាេផ្ទៃនោះរេូតែល់៦ដខនតកាយសតមាល(នមើលខាងនតកាម)។នបើតរាេ់ដតបំនៅនោះកូេខលះៗ ឬ

មិេបំនៅនោះដតមង្ននាះសស្ីអាចមាេផ្ទៃនោះក្នងុអំ�ុងមួយដខែំបូងនតកាយសតមាល។មិេថាម្ាយ

បំនៅនោះកូេឬមិេបំនៅននាះនទរាត់េិងបី្របស់រាត់អាចនតបើនស្សាមអនាម័យតគប់នពលបនាទៃ ប់ពី

សតមាលនែើម្ីបង្កា រជំងឺកាមនរាគេិងកំុឲ្យមាេផ្ទៃនោះ។នៅនពលទារកអាយុបាេ៦សប្ាេ៍ម្ាយ

ដែលបំនៅនោះកូេអាចោក់កងនតកាមដស្កចាប់ន្្ើមនតបើថា្ន ំតរាប់តូចឬនតបើថា្ន ំចាក់ដែលមាេដតតបរូ

នសសទៃីេ។

ម្ាយដែលបំនៅនោះកូេអាចចាប់ន្្ើមនតបើថា្ន ំតរាប់ដែលមាេអ័រមូ៉េ្ សេំឬថា្ន ំចាក់តបចំាដខ

នៅនពលដែលទារកមាេអាយុោ៉ងតិច៦ដខ។នបើម្ាយមិេបំនៅនោះកូេនទរាត់អាចចាប់ន្្ើម

នតបើតបាស់មនធយោបាយណាមួយនៅ៤សប្ាេ៍បនាទៃ ប់ពីសតមាល។សស្ីភាគនតចើេអាចោក់កងក្នងុ

ស្ូេឬវះចងផែស្ូេ(ការវះកាត់បញ្ឈប់កំនណើ ត)ក្នងុអំ�ុង២ផ្្ងនតកាយសតមាលឬពីរបីសប្ាេ៍

បនាទៃ ប់មក។
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 ទីណារាមា េនវជ្ជបណិ្ត្មាី៖ជំពូកន្្ើមមុេ
18 ជំពូក២៥៖ដ្េការតគរួសារ

មហ្យោរាយ សមាគា ល់ ហពល ្ររ្ក កហំ�ើត
សស្ីមា្ន ក់អាចមាេផ្ទៃនោះដតក្នងុអំ�ុងនពលបងកាកំនណើ តរបស់រាត់បុ៉នណាណ ះ,នៅនពលដែលពងនចញពី

អូដវនៅក្នងុផែស្ូេេិងស្ូេ។ែំនណើ រនេះមាេរយៈនពលបុ៉នាមា េផ្្ងនេើយវានកើតន�ើងមង្ក្នងុមួយដខ។

តាមរយៈការនចៀសវាងរមួនភទក្នងុអំ�ុងនពលបងកាកំនណើ តសស្ីអាចបង្កា រការមាេផ្ទៃនោះបាេ(ឬនបើពួកនគ

កំពុងពយោោមមាេផ្ទៃនោះននាះរាត់អាចនរៀបចំរមួនភទក្នងុអំ�ុងនពលនេះនែើម្ីបនងកាើេឱកាសផេការមាេ

ផ្ទៃនោះ)។

នែើម្ីឲ្យមនធយោបាយនេះមាេតបសិទ្ធភាពសស្ីតតរូវដតមាេវែ្រែូវនទៀងទាត់នេើយតតរូវដតែឹងចបាស់ពី

ែំណាក់កាលេីមួយ ផៗេវែ្រែូវរបស់រាត់។បុរសក៏តតរូវដតមាេឆេទៃៈក្នងុការនធវើឲ្យមនធយោបាយនេះមាេ

តបសិទ្ធភាព្ ងដែរពីនតោះក្នងុអំ�ុងនពលបងកាកំនណើ តពួកនគតតរូវដតនចៀសវាងការរមួនភទនោយស៊កលិង្គ

បញូ្ល។ពួកនគអាចនតបើការរមួនភទដបបន ស្េងែូចជាការរមួនភទនោយនតបើមាត់ឬការសាទៃ បអដង្អលជានែើម។

ឬមួយពួកនគអាចនតបើនស្សាមអនាម័យក្នងុអំ�ុងនពលបងកាកំនណើ ត។

នេះអាចជាមនធយោបាយែ៏ល្អសតមាប់សស្ីដែលចង់កតមិតេូវចំេួេកូេដែលរាត់ចង់បាេ។បុ៉ដេ្ជួេកាល

វែ្រែូវដតបតបរួលខុសពីការរពឹំងទុក។សស្ីមិេដមេដតងដតចំាចបាស់ននាះនទែូនច្នះជានរឿយ សៗស្ីមាេផ្ទៃនោះ

នោយសារមនធយោបាយនេះ។មនធយោបាយសមា្គ ល់នពលបងកាកំនណើ តមិេ្ ល់្ការការោរពីជំងឺកាមនរាគនទ

រមួទំាងនមនរាគនអែស៍្ ងដែរដែលវាអាចឆលងតគប់នពលផេវែ្រែូវរបស់សស្។ី

រហ្រៀ្រ ហគ្រើគរាស់ មហ្យោរាយ សមាគា ល់ ហពល ្ររ្ក កហំ�ើត

រាប់ចំេួេផ្្ងផេវែ្រែូវរបស់អ្នកចំេួេពីរបីដខ។ចាប់ន្្ើមរាប់ពីផ្្ងទី១ផេរែូវ

របស់អ្នក។ផ្្ងចុងនតកាយផេរែូវគឺជាផ្្ងចុងនតកាយមុេេឹងធាល ក់្មជា្មា។ី

តបសិេនបើអ្នកមាេចំេួេផ្្ងតបដេលៗរា្ន ក្នងុវែ្រែូវេីមួយៗនេើយវែ្រែូវ

របស់អ្នកមាេរយៈនពលចននាល ះ២៦េិង៣២ផ្្ងននាះមនធយោបាយនេះអាចមាេ

តបសិទ្ធភាព។

បនាទៃ ប់ពីអ្នករាប់វែ្រែូវបាេពីរបីដខរចួមកនេើយតបាកែថារែូវរបស់

អ្នកមកនទៀងជាធមមាតាននាះអ្នកអាចចាប់ន្្ើមនតបើតបាស់មនធយោបាយនេះ

បាេ។នចៀសវាងការរមួនភទនោយស៊កលិង្គបញូ្លចាប់ពីផ្្ងទី៨ែល់

ផ្្ងទី១៩ផេវែ្រែូវេីមួយៗ។ឬនតបើនស្សាមអនាម័យក្នងុអំ�ុងនពលននាះ។

នែើម្ីឲ្យមាេតបសិទ្ធភាពអ្នកតតរូវដតកត់ចំណំាឲ្យចបាស់ពីចំេួេផ្្ងដែល

បាេរលំង្ តុនៅ។នបើរែូវរបស់អ្នកដតបតបរួលចូរនតបើមនធយោបាយមួយ

ន ស្េងនទៀតរេូតទាល់ដតរែូវរបស់អ្នកកាល យជាធមមាតាន�ើងវញិរយៈនពល

ពីរបីដខ។

រាងកាយរបស់សស្ី្ លិតជាតិរអិំលនសើមនៅក្នងុទាវ រមាសរបស់រាត់ក្នងុអំ�ុងនពលបងកាកំនណើ តនែើម្ីជួយ

ឲ្យនមជីវតិចូលនៅក្នងុស្ូេ។ែូនច្នះការពិេិត្យនមើលជាតិរអិំលនរៀងរាល់ផ្្ងក៏អាចជួយឲ្យសស្ីែឹងពីនពលបងកា

កំនណើ តរបស់រាត់បាេ្ ងដែរ។

ខ ្ញុំបានចាបធ់្តាើមមក�ដបូវកាលពវី

៨ថ្ងៃមញនដបូធចនះធយើងមិនអាច

�មួធេេធៅថ្ងៃធនះឬ១០ថ្ងៃ

ធៅមញខធេៀ្ធេ។ខ ្ញុំគ�ួន្ជបួ

ជាមួយបងសស រីខ ្ញុំ។

ជាតិរអិំលរានសភាេថ្្ល ពសើមរអិល=
បង្កកពំ�ើ ត

ជាតិរអិំលរានេ�៌សសងៃួតសអោិត=
មនិបង្កកពំ�ើ ត
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19មនធយោបាយដែលរាមា េតបសិទ្ធភាព

មហ្យោរាយ ែកហចញ
នៅនពលបុរសែកលិង្គនចញពីសស្ីេិងឆ្្ង យពីតបោប់នភទរបស់សស្ីមុេេឹងរាត់នចញទឹកកាមននាះពួករាត់

អាចនចៀសវាងការមាេផ្ទៃនោះបាេតបសិេនបើបុរសពូដកតគប់តគងខលេួឯងេិងមាេឆេទៃៈក្នងុការនធវើដបបនេះ។

វាមិេសូវមាេតបសិទ្ធភាពនទចំនោះបុរសដែលនចញទឹកកាមខុសពីការរពឹំងទុក។នបើនទាះបីជាបុរសែក

លិង្គនចញក៏នោយទឹករអិំលខលះដែល្ ទៃកុនមជីវតិអាចេឹងតជាបនចញពីលិង្គរបស់រាត់រចួបណ្ាលឲ្យមាេ

ផ្ទៃនោះ។មនធយោបាយនេះតបដេលមិេដមេជាជនតមើសល្អសតមាប់អ្នកដែលតបាកែតបជាថាមិេចង់មាេ

ផ្ទៃនោះននាះនទ។ការែកលិង្គនចញមិេបាេការោរពីជំងឺកាមនរាគនទ។

ការរមួ ហេទ ហោយ មនិ សក៊ លិរគា ្រញ្ច រូល
មាេវធីិជានតចើេដែលនធវើឲ្យមាេភាពស្នតិសា្ន ល,នធវើឲ្យមាេភាពនស្សើបស្សាល

្លវូនភទ,េិងបង្ហា ញពីក្ីស្សឡាញ់នោយមិេចំាបាច់ទាល់ដតមាេការរមួនភទ

នោយបញូ្លលិង្គននាះនទ។មាេផែគូជានតចើេអេុវត្ការរមួនភទនោយនតបើមាត់៖

នតបើមាត់នៅនលើតបោប់នភទនែើម្ី្ ល់្ភាពនស្សើបស្សាល។អ្នកមិេអាចមាេ

ផ្ទៃនោះនោយវធីិនេះនទ។ការរមួនភទតាមរេ្ធគូ្ក៏មិេបណ្ាលឲ្យមាេផ្ទៃនោះដែរ។បុ៉ដេ្អ្នកអាចឆលងជំងឺ

កាមនរាគរមួទំាងនមនរាគនអែស៍ក្នងុនពលរមួនភទតាមរេ្ធគូ្ឬនតបើមាត់។ការនតបើផែនែើម្ីនធវើឲ្យេរណាមា្ន ក់

មាេអារមមាណ៍ស្សរួល្ លវូកាមគឺមាេសុវត្ភិាពជាខាល ងំ។វាមិេនធវើឲ្យមាេផ្ទៃនោះនេើយក៏មិេឆលងជំងឺកាមនរាគ

្ងដែរ។

មហ្យោរាយ ផែល រាមេ ន គ្រសទិ្ធភាព
មនធយោបាយទំាងនេះរាមា េតបនោជេ៍នទឬមាេនតរាះថា្ន ក់នទៀត្ង៖

•ការននាមបនាទៃ ប់ពីរមួនភទគឺមិេមាេនតរាះថា្ន ក់នទបុ៉ដេ្វាមិេអាចបង្កា រការមាេផ្ទៃនោះន�ើយ។ទឹកននាម

នចញមកពីរេ្ធន ស្េងពីទាវ រមាស។

•ការោក់ឱស្រកុជ្ាតិសារធាតុគីមីឬអវីដែលនធវើឲ្យទាវ រមាសស្ងតួមិេអាចបង្កា រការមាេផ្ទៃនោះនទ។

បុ៉ដេ្វាអាចបងកានតរាះថា្ន ក់នៅនលើទាវ រមាសដែលនធវើឲ្យសស្ីង្យេឹងឆលងនរាគ។

•ការោងសមា្អ តទាវ រមាសនតកាយនពលរមួនភទមិេបង្កា រការមាេផ្ទៃនោះនទ។នមជីវតិផ្ល ស់ទីោ៉ងឆ្ប់

រេ័សនេើយខលះបាេនៅែល់ក្នងុស្ូេរចួនៅនេើយមុេេឹងអាចោងសមា្អ តវានចញ។ការោងទាវ រមាស

ដ្មទំាងអាចរញុតចាេនមជីវតិឲ្យចូលនៅក្នងុស្ូេនទៀត្ង។

•វត្ុស័ក្សិិទ្ធិេិងអាគមឩមអាមមិេអាចបង្កា រការមាេផ្ទៃនោះននាះនទ។សស្ីដែលពឹងដ្្អកនលើមនធយោបាយ

ទំាងនេះេឹងមាេផ្ទៃនោះ។
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 ទីណារាមា េនវជ្ជបណិ្ត្មាី៖ជំពូកន្្ើមមុេ
20 ជំពូក២៥៖ដ្េការតគរួសារ

ការវះកាត់ ្រញ្ឈ្រ់ កហំ�ើត
សតមាប់អ្នកដែលដលងចង់បាេកូេតនៅនទៀតមនធយោបាយវះកាត់

បញ្ឈប់កំនណើ តគឺជាការវះកាត់ង្យស្សរួលេិងតបកបនោយ

សុវត្ភិាពសតមាប់ទំាងបុរសេិងសស្។ីនៅតបនទសជានតចើេ

ការវះកាត់នេះតតរូវបាេ្ ល់្ជូេនោយឥតគិតផ្ល។ចូរសួរបុគ្គលិក

មណ្លសុខភាព។ការវះកាត់បញ្ឈប់កំនណើ តមិេបាេការោរពីជំងឺ

កាមនរាគនទរមួទំាងនមនរាគនអែស៍្ងដែរ។

សតមាប់សស្ីមនធយោបាយនេះតតរូវបាេនៅថាការវះចងផែស្ូេ។

មនធយោបាយមួយគឺតតរូវវះនចាះតូចមួយនៅដក្រ្ ្តិនែើម្ីអាចកាត់

េិងចងផែស្ូេដែលនចញពីអូដវ(កដេលង្ លិតពង)មក។ជាធមមាតា

ការវះកាត់នេះអាចនធវើន�ើងនៅកដេលងការង្ររបស់នវជ្ជបណិ្តឬ

មណ្លសុខភាពនោយមិេចំាបាច់ោក់ថា្ន ំឲ្យសស្ីនែកលក់ននាះនទ។

ការវះកាត់នេះមិេប៉ះោល់ែល់រែូវឬសមត្ភាព្ លវូនភទរបស់សស្ីនទ

នេើយដ្មទំាងអាចនធវើឲ្យការរមួនភទកាេ់ដតរកីរាយនទៀត្ងពីនតោះ

រាត់ដលងបារម្ភអំពីការមាេផ្ទៃនោះនទៀតន�ើយ។

សតមាប់បុរសវញិមនធយោបាយនេះតតរូវបាេនៅថាការវះចងបំពង់នមជីវតិ។វាអាចនធវើន�ើងនោយ

ង្យស្សរួលេិងឆ្ប់រេ័សនៅកដេលងការង្ររបស់នវជ្ជបណិ្តឬមណ្លសុខភាពនោយមិេចំាបាច់ោក់

ថា្ន ំនែកលក់ននាះនទ។ការវះកាត់នេះរតឹដតមាេសុវតិ្ភាពេិងឆ្ប់រេ័សជាងការវះកាត់របស់សស្ីនៅនទៀត។

ពងសាវ សមិេតតរូវបាេកាត់នចញនទនេើយការវះកាត់មិេប៉ះោល់ែល់សមតភ្ាព្ លវូនភទរបស់បុរសន�ើយ។

ទឹកកាមរបស់រាត់េឹងនចញមកធមមាតាបុ៉ដេ្រាមា េនមជីវតិនៅក្នងុននាះនទ។

កាត់ពៅគតង់ពនះ

កាត់ពៅគតង់ពនះពែើម្ីផ្តែ ច់
រចួចងបំេង់ផែលពចញេី
េងសាវ សរបស់បរុស។



3 July 2017

21ដ្េការតគរួសារ៖ការនតបើតបាស់ថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ ត

ផែនការ គ្រួសារ ៖ ការហគ្រើគរាស់ ថ្្ន  ំ
គរា្រ់ ពនយោរកហំ�ើត

ថ្្ន  ំគរា្រ់ ពនយោរកហំ�ើត
ថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ តភាគនតចើេមាេ្ ទៃកុជាតិអ័រមូ៉េ១ឬ២តបនភទស្សនែៀងេឹងអ័រមូ៉េដែលរាងកាយ

របស់សស្ី្ លិតដែរ។អ័រមូ៉េទំាងនេះតតរូវបាេនៅថានអសស្រូដេសេេ(estrogen)េិងតបរូនសសទៃីេ

(progestin)។

អ័រមូ៉េេីមួយៗមាេកមាល ងំន ស្េងៗរា្ន នេើយតតរូវបាេលក់នតកាមន ម្ា ះោណិជ្ជកមមាខុសៗរា្ន ដែរ។ថា្ន ំ

តរាប់៣តបនភទែំបូងនគខាងនតកាមនេះមាេ្ទៃកុទំាងអ័រមូ៉េនអសស្រូដេសេេេិងតបរូនសសទៃីេ(នមើលថា្ន ំ

តរាប់មាេអ័រមូ៉េ្ សេំទំព័រ10)នេើយតបនភទទី៤មាេដតអ័រមូ៉េតបរូនសសទៃីេបុ៉នណាណ ះ(នមើលថា្ន ំតរាប់តូច 

ទំព័រ14)។

តបនភទផេនអសស្រូដេសេេដែលន�ើញមាេញឹកញាប់គឺនៅថាethinylestradiol។ែូសដែលនតបើញឹកញាប់

បំ្ុតគឺ៣៥mcg(មីតករូតកាម)។បរមិាណញឹកញាប់បំ្ុតផេតបរូនសសទៃីេនៅក្នងុថា្ន ំតរាប់អ័រមូ៉េ្ សេគឺំ០,១mg

(មីលីតកាម)។

សស្ីដែលនលបថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ តជាធមមាតាមាេ្ មរែូវតិចជាងនពលដែលមិេនតបើថា្ន ។ំវា

អាចជាចំណុចល្អជាពិនសសសតមាប់សស្ីដែលមាេភាពនសលកសាល ងំ។បុ៉ដេ្តបសិេនបើសស្ីរាមា េ្ មរែូវ

នទឬមាេតិចជាខាល ងំជានតចើេដខនេើយរាត់មិេចូលចិត្្ លរខំាេដបបនេះនទននាះរាត់អាចសាកល្ង

បូ្រនៅនតបើថា្ន ំម៉ាកន ស្េងដែលមាេនអសស្រូដេសេេនតចើេជាង។

រាល់ថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ តទំាងអស់មាេតបសិទ្ធភាពបំ្ុតក្នងុការបង្កា រការមាេផ្ទៃនោះតបសិេនបើ

នលបនៅនពលែដែលនរៀងរាល់ផ្្ង។មយ៉ោងនទៀតវាក៏នធវើឲ្យង្យចងចំាថាតតរូវនលបថា្ន ំ្ ងដែរ។វាជាកត្ា

សំខាេ់ជាខាល ងំដែលតតរូវនលបថា្ន ំតរាប់មាេដតតបរូនសសទៃីេ(ថា្ន ំតរាប់តូច)នៅនពលែដែលនរៀងរាល់ផ្្ង

ពីនតោះថា្ន ំនេះមាេឱកាសខ្ស់ផេការមាេផ ទ្ៃនោះនបើនទាះជាសស្ីនភលបនលបដត១តរាប់ក៏នោយ។

ជាមួយបេទៃះសតមាប់២៨ផ្្ងចូរនលបមួយតរាប់នរៀងរាល់ផ្្ងរចួចាប់ន្្ើមបេទៃះ្ មាីបនាទៃ ប់ពីអស់ពី
បេទៃះចាស់។បេទៃះសតមាប់២៨ផ្្ងអាចេឹងមាេថា្ន ំ២១តរាប់ដែលមាេជាតិអ័រមូ៉េជាមួយេឹង
ថា្ន ំរឭំកចំេួេ៧តរាប់ដែលរាមា េជាតិអ័រមូ៉េនទ។ថា្ន ំរឭំកទំាងនេះ(ក៏តតរូវបាេនៅថាថា្ន ំសិប្េិមមាតិ
្ងដែរ)គឺសតមាប់ឲ្យសស្ីេឹកន�ើញថាតតរូវនលបថា្ន ំមួយតរាប់នរៀងរាល់ផ្្ង។នទាះជាោ៉ងនេះក្ីបេទៃះ
សតមាប់២៨ផ្្ងខលះមាេដតថា្ន ំដែលមាេអ័រមូ៉េបុ៉នណាណ ះ។ជាមួយបេទៃះសតមាប់២១ផ្្ងចូរនលបមួយ
តរាប់នរៀងរាល់ផ្្ងរចួរង់ចំាចំេួេ៧ផ្្ងមុេេឹងចាប់ន្្ើមបេទៃះ្ មាី(នលើកដលងដតអ្នកកំពុងនលបថា្ន ំជា

បេប្នាទៃ ប់នែើម្ីឲ្យមាេរែូវតិច នមើលទំព័រ11)។
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 ទីណារាមា េនវជ្ជបណិ្ត្មាី៖ជំពូកន្្ើមមុេ
22 ជំពូក២៥៖ដ្េការតគរួសារ

ថ្្ន  ំគរា្រ់ មាន អ័រម៉ូន ែសេ ំផែល ែូ ស ផន អ័រម៉ូន មានការ ផគ្រគ្ររួល

ថា្ន ំទំាងនេះមាេបេសេំផេនអសស្រូដេសេេេិងតបរូនសសទៃីេដែលដតបតបរួលនពញមួយដខ។នោយសារបរមិាណរបស់វា
ដតបតបរួលចំណុចសំខាេ់គឺតតរូវនលបថា្ន ំតាមលំោប់លំនោយ។

ន ម្ា ះោណិជ្ជកមមាមួយចំេួេ៖
Gracial,Logynon,Qlaira,Synphase,Trinordiol,Trinovum,Triquilar,
Triphasil

ថ្្ន  ំគរា្រ់ មាន អ័រម៉ូន ែសេ ំផែលមាន ែូ ស ហេរ៖ ទារំ ហអ សស្រូ ផេសេ ន និរ គ្ររូ ហស សទៃវី ន

ថា្ន ំទំាងនេះមាេនអសស្រូដេសេេ(ជាធមមាតា៣៥mcg)េិងតបរូនសសទៃីេ(ជាធមមាតា០,១mg)។បេទៃះដែលមាេថា្ន ២ំ៨តរាប់
មាេថា្ន ំចំេួេ២១តរាប់្ ទៃកុអ័រមូ៉េេិង៧តរាប់នទៀតជាថា្ន ំរឭំក។បេទៃះដែលមាេថា្ន ២ំ១តរាប់មាេដតថា្ន ដំែល្ទៃកុអ័រមូ៉េ
បុ៉នណាណ ះ។បរមិាណផេអ័រមូ៉េេីមួយៗមាេនសមាើរា្ន ក្នងុតរាប់ទំាង២១ផេបេទៃះទំាង២តបនភទ។

ន ម្ា ះោណិជ្ជកមមាមួយចំេួេ៖
Alesse,Cilest,Diane,Femoden,Gynera,Harmonet,Norinyl,Ortho-
Novum,Ovysmen

ថ្្ន  ំគរា្រ់ មាន អ័រម៉ូន ែសេ ំផែលមាន ែូ ស ហេរ៖ គ្ររូ ហស សទៃវី ន ហគចើន ហអ សស្រូ ផេសេ ន តិច

ថា្ន ំទំាងនេះ្ ទៃកុតបរូនសសទៃីេនតចើេជាង(០,១៥mg)េិងនអសស្រូដេសេេតិចជាង(៣០mcg)។បេទៃះដែលមាេថា្ន ២ំ៨តរាប់
មាេថា្ន ំចំេួេ២១តរាប់្ ទៃកុអ័រមូ៉េេិង៧តរាប់នទៀតជាថា្ន ំរឭំក។បេទៃះដែលមាេថា្ន ២ំ១តរាប់មាេដតថា្ន ដំែល្ទៃកុ
អ័រមូ៉េបុ៉នណាណ ះ។បរមិាណផេអ័រមូ៉េេីមួយៗមាេនសមាើរា្ន ក្នងុតរាប់ទំាង២១ផេបេទៃះទំាង២តបនភទ។ថា្ន ំទំាងនេះមាេ
ភាពតបនសើរសតមាប់សស្ីដែលមាេ្ មរែូវោ៉ងនតចើេឬសស្ីដែលនោះរបស់រាត់ន�ើងឈឺខាល ងំមុេេឹងមករែូវ។

ន ម្ា ះោណិជ្ជកមមាមួយចំេួេ៖ Lo-Femenal,Lo/Ovral,Microgynon,Microvlar,Nordette

ថ្្ន  ំគរា្រ់ ផែល មានផត គ្ររូ ហស សទៃវី ន (ថ្្ន  ំគរា្រ់ តូច)

ថា្ន ំទំាងនេះ្ ទៃកុដតតបរូនសសទៃីេបុ៉នណាណ ះនេើយមាេជាបេទៃះដែលមាេ២៨តរាប់។តគប់តរាប់ទំាងអស់នៅក្នងុកញ្ប់
មាេបរមិាណតបរូនសសទៃីេនសមាើរា្ន ។

ន ម្ា ះោណិជ្ជកមមាមួយចំេួេ៖
Femulen,Microlut,Micronor,Micronovum,Neogest,Microval,Ovrette,
Exluton
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23ដ្េការតគរួសារ៖ការនតបើតបាស់ថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ ត

មហ្យោរាយ ពនយោរកហំ�ើត ្រនាទៃ ន់
អ្នកអាចនតបើថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ តបនាទៃ េ់ឬម៉ាកខលះផេថា្ន ំតរាប់ធមមាតានែើម្ីបង្កា រផ្ទៃនោះក្នងុអំ�ុង៥ផ្្ង

បនាទៃ ប់ពីការរមួនភទនោយមិេបាេការោរ។ចំេួេតរាប់ថា្ន ំដែលអ្នកតតរូវនលបអាស្ស័យនលើអ័រមូ៉េណាមួយ

េិងបរិមាណផេអ័រមូ៉េនៅក្នងុមួយតរាប់។តារាងនេះបង្ហា ញដតម៉ាកនពញេិយមមួយចំេួេផេថា្ន ំបុ៉នណាណ ះ។

តតរូវតបាកែថាអ្នកែឹងពីតបនភទេិងបរមិាណផេអ័រមូ៉េនៅក្នងុតរាប់ថា្ន ំមុេេឹងនលបវា។តារាងនេះបង្ហា ញពីែូ

សសរបុផេអ័រមូ៉េដែលចំាបាច់េិងចំេួេតរាប់ថា្ន ំដែលតតរូវនលបនែើម្ីឲ្យបាេតគប់ែូសននាះ។មាេម៉ាកថា្ន ំ

ជានតចើេនេើយម៉ាកខលះតតរូវបាេនតបើចំនោះថា្ន ំនតចើេតបនភទ។

្លរខំាេញឹកញាប់ផេថា្ន ំពេយោរកំនណើ តបនាទៃ េ់គឺឈកឺបាលចនង្្អ រឬឈនឺោះបុ៉ដេ្វាគួរដតបាត់នៅវញិមួយ

ឬពីរផ្្ងបនាទៃ ប់។បញ្ហា ធមមាតាមួយនទៀតគឺសស្ីអាចេឹងមាេធាល ក់្មបេ្ចិបេ្ចួឬដតបតបរួលនពលនវោផេ

្មរែូវបនាទៃ ប់។ថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ តបនាទៃ េ់ពិនសសឬែូសតតឹមតតរូវផេថា្ន ំតរាប់ដែលមាេដតតបរូនសសទៃី

េ(ថា្ន ំតរាប់តូច)េឹងបណ្ាលឲ្យមាេ្ លរខំាេតិចជាងការនតបើថា្ន ំតរាប់មាេអ័រមូ៉េ្ សេំធមមាតា។តបសិេនបើ

អ្នកក្អតួក្នងុអំ�ុង១នម៉ាងបនាទៃ ប់ពីនលបថា្ន ំនេះមាេេ័យថាអ្នកតតរូវនលបែូសែដែលន�ើងវញិ។មិេតតរូវ

ោយតបនភទន ស្េង ផៗេថា្ន ំពេយោរកំនណើ តបនាទៃ េ់ឬថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ តននាះនទនតោះវាអាចនធវើឲ្យដលងមាេ

តបសិទ្ធភាពទំាងស្សរង។

រហ្រៀ្រ ហគ្រើគរាស់ មហ្យោរាយ ពនយោរកហំ�ើត ្រនាទៃ ន់

រហ្រៀ្រ ហល្រថ្្ន  ំគរា្រ់ ពិហសស សគមា្រ់ ការពនយោរ កំហ�ើត ្រនាទៃ ន់

ថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ តបនាទៃ េ់ដែលមាេlevonorgestrelចំេួេ១,៥mg
(១៥០០mcg)(ម៉ាកNorLevo1.5,PlanBOne-Step,Postinor-1) 
ែូសសរបុផេមួយតរាប់=levonorgestrel១,៥mg(១៥០០mcg)

នលបមួយតរាប់ដតមួយែង
បុ៉នណាណ ះ

ថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ តបនាទៃ េ់ដែលមាេulipristalacetateចំេួេ៣០mg
(ម៉ាកella,ellaOne) 
ែូសសរបុផេមួយតរាប់=ulipristalacetate៣០mg

នលបមួយតរាប់ដតមួយែង
បុ៉នណាណ ះ

ថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ តបនាទៃ េ់ដែលមាេlevonorgestrelចំេួេ០,៧៥mg
(៧៥០mcg)(ម៉ាកNorLevo0.75,Optinor,Postinor,Postinor-2,PlanB) 
ែូសសរបុផេ២តរាប់=levonorgestrel១,៥mg(១៥០០mcg)

នលប២តរាប់ដតមួយែងបុ៉នណាណ ះ

ថា្ន ំតរាប់ពេយោរកំនណើ តបនាទៃ េ់ដែលមាេethinylestradiolចំេួេ០,០៥
mg(៥០mcg)េិងlevonorgestrelចំេួេ០,២៥mg(២៥០mcg)(ម៉ាក
Tetragynon,Neogynon,Nordiol) 
ែូសសរបុផេ៤តរាប់=ethinylestradiol០,២mg(២០០mcg)េិង
levonorgestrel១,០mg(១០០០mcg)

ែំបូង
នលប២តរាប់

បនាទៃ ប់មក
នលប២តរាប់
នទៀត
នៅ១២នម៉ាង
នតកាយ
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 ទីណារាមា េនវជ្ជបណិ្ត្មាី៖ជំពូកន្្ើមមុេ
24 ជំពូក២៥៖ដ្េការតគរួសារ

រហ្រៀ្រ ហល្រថ្្ន  ំគរា្រ់ មាន អ័រម៉ូន ែសេ ំសគមា្រ់ ការពនយោរ កំហ�ើត ្រនាទៃ ន់ 

សតមាប់បេទៃះដែលមាេ២៨តរាប់ចូរនតបើតរាប់ក្នងុចំនណាម២១តរាប់ែំបូងនែើម្ីបហ្ង្គប់តាមែូសខាងនតកាមបុ៉ដេ្កំុ
នតបើ៧តរាប់ចុងនតកាយនតោះវាអាចជាថា្ន ំរឭំកបុ៉នណាណ ះដែលរាមា េ្ ទៃកុអ័រមូ៉េនទ។

ថា្ន ំតរាប់មាេអ័រមូ៉េ្ សេំដែល្ ទៃកុethinylestradiolចំេួេ០,០៣mg(៣០
mcg)េិងevonorgestrelចំេួេ០,១៥mg(១៥០mcg)(ម៉ាកAnna,
Combination3,Gestrelan,Microgynon,Microgynon30-,Nordette,
Roselle) 
ែូសសរបុផេ៨តរាប់=ethinylestradiol០,២៤mg(២៤០mcg)េិង
levonorgestrel១,២mg(១២០០mcg)

ែំបូង
នលប៤តរាប់

បនាទៃ ប់មក
នលប៤តរាប់
នទៀត
នៅ១២នម៉ាង
នតកាយ

ថា្ន ំតរាប់មាេអ័រមូ៉េ្ សេំដែល្ ទៃកុethinylestradiolចំេួេ០,០៣mg(៣០
mcg)េិងnorgestrelចំេួេ០,៣mg(៣០០mcg)(ម៉ាកLo-Femenal,5Lo/
Ovral) 
ែូសសរបុផេ៨តរាប់=ethinylestradiol០,២៤mg(២៤០mcg)េិង
norgestrel២,៤mg(២៤០០mcg)

ែំបូង
នលប៤តរាប់

បនាទៃ ប់មក
នលប៤តរាប់
នទៀត
នៅ១២នម៉ាង
នតកាយ

ថា្ន ំតរាប់មាេអ័រមូ៉េ្ សេំដែល្ ទៃកុethinylestradiolចំេួេ០,០២mg(២០
mcg)េិងlevonorgestrelចំេួេ០,១mg(១០០mcg)(ម៉ាកAlesse,
Loette,Lutera,Miranova) 
ែូសសរបុផេ១០តរាប់=ethinylestradiol០,២mg(២០០mcg)េិង
levonorgestrel១mg(១០០០mcg)

ែំបូង
នលប៥តរាប់

បនាទៃ ប់មក
នលប៥តរាប់
នទៀត
នៅ១២នម៉ាង
នតកាយ

រហ្រៀ្រ ហល្រថ្្ន  ំគរា្រ់ ផែលមាន ផត គ្ររូ ហស សទៃវី ន (ថ្្ន  ំគរា្រ់ តូច) សគមា្រ់ ការពនយោរ កំហ�ើត ្រនាទៃ ន់

ក្នងុបេទៃះផេថា្ន ំតរាប់តូចដែលមាេដតតបរូនសសទៃីេតគប់តរាប់ទំាងអស់មាេែូសផេអ័រមូ៉េនសមាើៗ រា្ន ។

ថា្ន ំដែលមាេដតតបរូនសសទៃីេ(ថា្ន ំតរាប់តូច)ដែល្ ទៃកុnorgestrelចំេួេ០,០៧៥
mg(៧៥mcg)(ម៉ាកOvrette,Minicon) 
ែូសសរបុផេ៤០តរាប់=norgestrel៣mg(៣០០០mcg)

នលប៤០តរាប់ដតមង្បុ៉នណាណ ះ
(នតចើេតរាប់ដតមាេសុវត្ភិាព)

ថា្ន ំដែលមាេដតតបរូនសសទៃីេ(ថា្ន ំតរាប់តូច)ដែល្ ទៃកុlevonorgestrelចំេួេ
០,០៣៧៥mg(៣៧,៥mcg)(ម៉ាកNeogest,Norgeal) 
ែូសសរបុផេ៤០តរាប់=levonorgestrel១,៥mg(១៥០០mcg)

នលប៤០តរាប់ដតមង្បុ៉នណាណ ះ
(នតចើេតរាប់ដតមាេសុវត្ភិាព)

ថា្ន ំដែលមាេដតតបរូនសសទៃីេ(ថា្ន ំតរាប់តូច)ដែល្ ទៃកុlevonorgestrelចំេួេ
០,០៣mg(៣០mcg)(ម៉ាកMicrolut,Microval,Nortrel) 
ែូសសរបុផេ៥០តរាប់=levonorgestrel១,៥mg(១៥០០mcg)

នលប៥០តរាប់ដតមង្បុ៉នណាណ ះ
(នតចើេតរាប់ដតមាេសុវត្ភិាព)


