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ជពំកូ ២៥ ៖ ផែនការ​គ្រួសារ 
ជំពូក​នេះ​ពិភាក្សា​ពី​វធីិ​នានា​ដែល​បង្កា រ​កំុ​ឲ្យ​មាន​ផ ទ្ៃពោះ ឬ​ការកំណត់​ផែនការ​អំពី​ចន ល្ ោះ​ពេលដែល​

អ្នក​ចង់បា​ន រវាង​កូននមួយ។ រាល់​មធ្យោបាយ​ដែលមាន​ពន្យល់​នៅក្នុង​ជំពូក​នេះ ត្រូវបាន​ប្រើប្រាស់​

ប្រកបដោយ​សុវត្ថិភាព​នៅ​ទូទំាង​ពិភពលោក។ 

ហេតអ្ុវី​គរួ​មាន​ផែនការ​គ្រួសារ?
មាន​មធ្យោបាយ​ប្រកបដោយ​សុវត្ថិភាព​និង​ប្រសិទ្ធភាព​ជាច្រើន​

ដែល​អាច​បង្កា រ​កំុ​ឲ្យ​មាន​ផ្ទៃពោះ ឬ​ជួយ​ឲ្យ​អ្នក​ជ្រើសរ� ើស​ពេលវេលា​

ដែល​គួរ​យក​កូន នង​គួរ​យក​ចំនួន​បុ៉ន្មា ន។ ជាធម្មតា​អ្នក​អាច​

ទទួលបាន​មធ្យោបាយ​ដែលមាន​តម្លៃ​ទាប​ឬ​មិន​គិតថ្លៃ ពី​បុគ្គលិក​

សុខាភិបាល​ឬ​គ្លីនក​មួយចំនួន។ ផែនការ​គ្រួសារ​ក៏ត្រូវ​បាន​ហៅថា 

ការពន្យារ​កំណ�ើ ត​ផងដែរ។ ទោះបី​គេ​ហៅ​វា​បែបណាក៏ដោយ វា​

មាន​ផលប្រយោជន៍​ជាច្រើន​ដូចជា៖

• �ការ​មានកូន​តិច​ធ្វើ​ឲ្យ​រាងកាយ​របស់​ស្ត្រី​មាន​សុខភាព​ល្អ​ជាង​ការ​មានកូន​ច្រើន។ តាមរយៈ​ការប្រើប្រាស់​

ផែនការ​គ្រួសារ អ្នក​អាច​សម្រេចចិត្តថា​ត�ើ​នៅពេលណា​ដែល​រាងកាយ​របស់​អ្នកមាន​សុខភាព​ល្អ​គ្រប់គ្រាន់​

ដ�ើម្បី​មាន​ផ្ទៃពោះ។ 

• �ការពន្យារពេល​ចាប់ផ្តើម​យក​កូន នង​ការពន្យារពេល​នៃ​ចន ល្ ោះ​កូននមួយៗ អនុញ្ញា ត​ឲ្យ​អ្នកបង្កើត​ជីវតិ​ដ៏​មាន​

ស្ថេរភាព​មួយ​សម្រាប់​ពួកគេ, ព្រមទំាង​ផ្តល់​ពេលវេលា​បន្ថែម ថាមពល នង​ប្រាក់​សម្រាប់​ថែទំា​កូន​ដែលមាន​

ស្រាប់​ផងដែរ។ 

• �ការសម្រេចចិត្ត​ដោយ​ខ្លួនឯង​អំពី​ពេលវេលា​ដែល​ត្រូវយក​កូន ដោយ​មិនមាន​អ្នកណា​អូសទាញ បង្ហា ញ​ឲ្យ​

ឃ�ើញថា​អ្នកមាន​ការគ្រប់គ្រង​ច្រើន​ល�ើ​ជីវតិ​ផ្ទា ល់ខ្លួន។ 

• �រកីរាយ​ក្នុងការ​រមួភេទ​ដោយ​មិន​បារម្ភ​ពី​ការ​មាន​ផ្ទៃពោះ ប�ើ​អ្នក​ឬ​ដៃគូ​របស់​អ្នក​មិន​ចង់បាន ឬ​មិនទាន់​

ត្រៀមខ្លួន​រចួរាល់​ក្នុង​ការយក​កូន។ 

• �ផែនការ​គ្រួសារ​ជួយ​ឲ្យ​ស្ត្រី​ច�ៀសវាង​ពី​ការ​រលូំតកូន​ដោយ​គ្មា ន​សុវត្ថិភាព ដែល​បញ្ហា ​នេះ​សម្លា ប់​ស្ត្រី​

រាប់ពាននាក់​ក្នុងមួយឆ្នា ។ំ 

ជួនកាល​ផែនការ​គ្រួសារ ការរមួ​ភេទ នង​ការ​មាន​ផ្ទៃពោះ គឺជា​ប្រធានបទ​ដែល​ពិបាក​នឹង​ជជែក​គ្នា ។ 

ស�ៀវភៅ សកម្មភាព​ដ�ើម្បី​សុខភាព​របស់​ស្ត្រី របស់​អង្គការ​ហេ​ស្ពឺ​រ�ៀន (Hesperian) មាន​ផ្តល់​ជា​ដំបូន្មា ន​

អំពី​មធ្យោបាយផ ស្េង ដៗែល​នំា​ឲ្យ​បុរស​និង​ស្ត្រី​ជជែក​គ្នា ​អំពី​ផែនការ​គ្រួសារ ព្រមទំាង​បញ្ហា ​សុខភាព​

ដទៃទ�ៀត​របស់​ស្ត្រី។ 
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អ្នកខ្លះ​ចង់បាន​កូន​ច្រើន, ជាពិសេស​នៅទីណា​ដែលមាន​ការបែងចែក​ធ​ន​ធាន​មិន​ស្មើភាព​គ្នា ហ� ើយ​កុមារ​

ត្រូវស្លា ប់​ជា​ញឹកញាប់​ក្នុង​វយ័ក្មេង, ពីព្រោះ​កុមារ​អាចជួយ​ដល់​ការងារ នង​ផ្តល់​ការថែទំា​ដល់​ឪពុកម្តា យ​

នៅពេល​ពួកគាត់​ចាស់​ទៅ។ 

ស្ថាន ភាព​នេះ​មាន​ភាពខុសគ្នា ​នៅ​ប្រទេស​ណា​ដែល​ធនធាន​និង​ផលប្រយោជន៍ផ ស្េង តៗ្រូវបាន​បែងចែក​

ប្រហាក់ប្រហែលគ្នា ។ នៅទីណា​ដែល​ការងារ ផ្ទះសម្បែង នង​ការថែទំា​សុខភាព កាន់តែ​ងាយ​រកបាន, 

ហ�ើយ​នៅទីណា​ដែល​ស្ត្រី​មានឱកាស​ស្មើភាព​ក្នុង​ការទទួល​បានការ​អប់រ ំការងារ នង​ការគ្រប់គ្រង​

ជីវតិ​ផ្ទា ល់ខ្លួន, នោះ​ជាទូទៅ​ពួកគេ​ជ្រើសរ� ើស​បង្កើត​គ្រួសារតូចៗបុ៉ណ្ណ ោះ។ ហេតុផល​មួយផ្នែក​គឺ​

ដោយសារ​ពួកគេ​មិនចំាបាច់​ពឹងផ្អែក​ល�ើកូន ដៗ�ើម្បី​សុវត្ថិភាព​ហិរញ្ញវត្ថុ, ម្យ៉ាងទ�ៀត​ពួកគាត់​កាន់តែ​

ជ�ឿជាក់ថាកូន រៗបស់គាត់​នឹងមាន​សុខភាព​ល្អ ហ�ើយ​រស់រាន​យូរអង្វែង។ 

ប្រជាជន​ប្រើប្រាស់​ផែនការ​គ្រួសារ​នៅពេលដែល៖

• វា​មានតម្លៃ​សមរម្យ ឬ​មិន​បង់ប្រាក់។ 

• �មាន​មធ្យោបាយ​ចម្រុះផ ស្េង ដៗែល​អាច​ជ្រើសរ� ើស​បាន ដច្នេះ​ពួកគេ​អាច​រ� ើសយក​មធ្យោបាយ​ណាមួយ​

ដែល​ល្អ​បំផុត​សម្រាប់​ខ្លួន

• គ្មា ន​នរណាម្នា ក់​ត្រូវបាន​បង្ខំ​ឬ​បញ្ឆោ ត​ឲ្យ​ប្រើប្រាស់​ផែនការ​គ្រួសារ​នោះឡ�ើយ។ 

• បុរស​យល់ដឹង​និង​ជ�ឿ​ល�ើ​ផលប្រយោជន៍​នៃ​ផែនការ​គ្រួសារ ហ�ើយ​ស្តា ប់​នូវ​អ្វីដែល​ស្ត្រី​ចង់បាន។ 

• �នរណា​ក៏ដោយ​ដែល​ចង់​ប្រើប្រាស់​ផែនការ​គ្រួសារ អាច​ទទួល​វា​បាន​យ៉ាង​ងាយស្រួល រមួទំាង​មនុស្ស​

វយ័ក្មេង​និង​ចំណាស់, រ�ៀបការ​រចួ​ឬ​នៅ​លីវ, នង​ជនពិការ​ផងដែរ។ 
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3ហេតុអ្វីគួរមានផែនការគ្រ

ត�ើ​ផែនការ​គ្រួសារ​គឺ​សម្រាប់​អ្នកណា?

មនុស្ស​មួយចំនួន​គិតថា ផែនការ​គ្រួសារ​គឺ​សម្រាប់តែ​ស្ត្រី​រ�ៀបការ​រចួ​

បុ៉ណ្ណ ោះ។ បុ៉ន្តែ​ស្ត្រី​ទំាង​រ�ៀបការ​រចួ​និង​នៅ​លីវ​ខ្លះ មានការ​រមួភេទ 

ហ�ើយ​ស្ត្រី​ជាច្រើន​ចង់​រកីរាយ​នឹង​ការរមួ​ភេទ​ដោយ​មិន​បារម្ភ​ពី​ការ​

មាន​ផ្ទៃពោះ​ទេ។ ម្យ៉ាងទ�ៀត ស្ត្រី​មិន​តែងតែមាន​ជម្រើស​ក្នុងការ​

រមួភេទ​រហូត​នោះទេ។ ខ្លះ​ត្រូវបាន​គាបសង្កត់ ខ្លះ​ត្រូវបាន​បង្ខំ។ 

ដោយ​គ្មា ន​ផែនការ​គ្រួសារ​ទេ ស្ត្រី​គ្រប់របូ​ទំាង​រ�ៀបការ​រចួ​ឬ​នៅ​

លីវ វយ័ក្មេង​ឬ​ចំណាស់ សុទ្ធតែ​អាច​នឹងមាន​ផ្ទៃពោះ។ ក្នុងនាម​ជា​

បុគ្គលិក​សុខាភិបាល ជាការ​សំខាន់​គឺ​អ្នក​គួរតែ​ចែករលំែក​ដល់​ស្ត្រី​

គ្រប់របូ​នូវ​អ្វីដែល​អ្នក​បាន​យល់ដឹង​អំពី​ផែនការ​គ្រួសារ។ 

អ្នក​ក៏​ត្រូវតែ​រះិរក​វធីិ​ដ�ើម្បី​ចែករលំែក​នូវ​អ្វីដែល​អ្នក​បាន​យល់ដឹង​

អំពី​ផែនការ​គ្រួសារ​ជាមួយ​បុរស​ផងដែរ។ មធ្យោបាយ​ខ្លះ ដចជា​ស្រោមអនាម័យ​ជាដ�ើម ទាមទារ​ឲ្យ​មានការ​

ប្តេជ្ញា ចិត្ត​ពី​បុរស។ ហ�ើយ​ជា​ញឹកញាប់​បុរស​តែងតែ​ចង់​ចូលរមួ​ក្នុងការ​សម្រេចចិត្តថា​ត�ើ​មធ្យោបាយ​

ណាមួយ​ដែល​ដៃគូ​របស់គាត់​គួរប្រើ។ ការជួយ​ឲ្យ​បុរស​យល់ដឹង​ពី​ផលប្រយោជន៍​នៃ​ផែនការ​

គ្រួសារ អាចជួយ​ឲ្យ​ពួកគាត់​ជម្នះ​ល�ើ​ការភ័យខ្លា ចផ ស្េងៗ នង​យល់​ពី​រប�ៀប​ដែល​ផែនការ​

គ្រួសារ​អាចជួយ​ដល់​ពួកគាត់​វញិ​ផងដែរ។ 

ការអប់រ​ំដល់​បុរស​អំពី​ផែនការ​គ្រួសារ ក៏​ធ្វើ​ឲ្យ​ស្ត្រី​ងាយស្រួល​នឹង​ជជែក​គ្នា ​ជាមួយ​

ប្តី​ឬ​ដៃគូ​របស់គាត់​ផងដែរ​អំពី​ផែនការ​គ្រួសារ​នេះ នង​ដ�ើម្បី​ឲ្យ​ពួកគេ​សម្រេចចិត្ត​

រមួគ្នា ​អំពី​មធ្យោបាយ​ណាមួយ​ដែល​គួរប្រើ។ បន្ទា ប់ពី​បាន​រ�ៀនសូត្រ​អំពី​

ផលប្រយោជន៍​នៃ​ផែនការ​គ្រួសារ​រចួហ�ើយ បុ៉ន្តែ​ប�ើ​បុរស​នៅតែ​មិន​ចង់​ប្រើ នោះ​

ស្ត្រី​នឹងត្រូវ​សម្រេចចិត្តថា​ត�ើ​គាត់​ចង់​ប្រើ​វា​យ៉ាង​ដាច់ខាត​ឬ​យ៉ាងណា។ មាន​

មធ្យោបាយ​មួយចំនួន​ដែល​គាត់​អាច​ប្រើ​បាន​ដោយ​មិន​ឲ្យ​បុរស​ដឹង។ 

បង្រៀន​ពី​រប�ៀប​ដណំ�ើរការ​របស់​ផែនការ​គ្រួសារ នងិ​ពអ្ីវី​ដែល​គរួ​រពំឹងទកុ

ពន្យល់​ពី​រប�ៀប​ប្រើប្រាស់​យ៉ាង​ត្រឹមត្រូវ​នូវ​មធ្យោបាយ​ផែនការ​គ្រួសារ​ទំាងឡាយ ព្រមទំាង​មាន​

ភាពស្មោះ ត្រង់​អំពី​ផល​រខំាន​របស់​វា។ មូលហេតុ​ចម្បង​មួយ​ដែល​ស្ត្រី​ឈប់​ប្រើ​មធ្យោបាយ​ផែនការ​គ្រួសារ​

គឺ​ដោយសារតែ​ពិបាក​ទ្រាទ្រ​នឹង​ផល​រខំាន​របស់​វា។ បុ៉ន្តែ​ប្រសិនប�ើ​គាត់​ដឹង​ជាមុន​ថា​នឹងមាន​ផល​រខំាន​

បែបណាខ្លះ​ក�ើតឡ�ើង នោះ​គាត់​ទំនងជា​ព្យាយាម​ប្រើប្រាស់​វារ​ហូត​ទាល់តែ​ផល​រខំាន​នោះបាន​ធូរស្រាល។ 

ការជួយ​ដល់​ជន​វ័យក្មេង

ជន​វយ័ក្មេង​អាច​នឹង​ចាប់ផ្តើម​មាន​ទំនាក់ទំនង​ស្នេហា ឬ​សម្ព័ន្ធ​ផ្លូវភេទ មុននង​យល់ដឹង​អំពី​ការបង្កា រ​

កំុ​ឲ្យ​មាន​ផ្ទៃពោះ​ទៅទ�ៀត។ សហគមន៍​អាចជួយ​ដល់​ជន​វយ័ក្មេង​ឲ្យ​ទទួលបាន​នូវ​ព័ត៌មាន​ដែល​ពួកគេ​

ត្រូវការ​ដ�ើម្បី​ធ្វើការ​សម្រេចចិត្ត​ដ៏​ល្អ។ សាលារ�ៀន​អាច​ផ្តល់​ឲ្យ​ជន​វយ័ក្មេង​នូវ​ការអប់រ​ំសុខភាព​ដែល​

រមួបញ្ចូល​ទំាង​ប្រធានបទ​ការ​មាន​ផ្ទៃពោះ, មនុស្សពេញវយ័​ដែល​នៅ​ក្មេង អាច​ត្រូវបាន​បណ្តុះ បណ្តា ល​

ជា​អ្នក​អប់រ​ំសុខភាព, ហ�ើយ​គ្លីនក​នានា​អាច​ចំណាយ​ពេលវេលា​ដ�ើម្បី​ផ្តល់​ដំបូន្មា ន​ដល់​ជន​វយ័ក្មេង​អំពី​

មធ្យោបាយផ ស្េង ដៗែល​អាច​បង្កា រ​កំុ​ឲ្យ​មាន​ផ្ទៃពោះ។ 

ផែនការ​គ្រួសារ​គឺ​សម្រាប​់អ្នកណា​ដែល​អាច​
នងឹមាន​ផ្ទៃពោះ ប៉នុ្តែ​មនិទាន​់ចង​់មាននៅ​
ពេលនេះ។
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ត�ើ​ស្ត្រី​ម្នា ក់​អាចមាន​ផ្ទៃពោះ​ដោយ​រប�ៀប​ណា

នៅពេល​បុរស​បញ្ចេញ​ទឹកកាម​នៅក្នុង​ឬ​នៅក្បែរ​ទ្វា រមាស​របស់​ស្ត្រី មេជី​វតិ​ចាក​ចេញពី​លិង្គ រចួ​អាច​នឹង​បន្ត​

ចូលទៅក្នុង​ស ប្ូន​និង​ដៃ​ស ប្ូន។ ក្នុងអំឡុង​ពេលដែល​ស្ត្រី​អាច​បង្ក​កំណ�ើ ត​បាន មេជី​វតិ​អាច​ភ្ជា ប់​ជាមួយនឹង​

ពង​របស់​ស្ត្រី។ ប្រសិនប�ើ​មេជី​វតិ​បង្ក​កំណ�ើ ត​ជាមួយ​ពង នោះ​វា​នឹង​ភ្ជា ប់​ខ្លួន​វា​ទៅនឹង​ជញ្ជា ងំ​ស ប្ូន​របស់​

ស្ត្រី។ ពេលនោះ​ស្ត្រី​ចាប់ផ្តើម​មាន​ផ្ទៃពោះ។ មធ្យោបាយ​ផែនការ​គ្រួសារ​បង្កា រ​កំុ​ឲ្យ​មាន​ផ្ទៃពោះ ដោយ​ការ​

រាងំខ្ទប់​មិន​ឲ្យ​មេជី​វតិ​ចូលទៅក្នុង​ទ្វា រមាស, ឬ​ដោយ​ការបញ្ឈប់​រាងកាយ​រប​ស់​ស្ត្រី​មិន​ឲ្យ​បញ្ចេញ​ពង, ឬ​

ដោយ​ការបញ្ឈប់​មិន​ឲ្យ​មេជី​វតិ​ភ្ជា ប់​ជាមួយ​ពង​របស់​ស្ត្រី។ 

ទកឹកាម​ផ្ទុក​ទៅដោយ​មេជី​
វតិ​រាបល់ាន​ដែល​ធ្វើដណំ�ើ រ​
ឆ្លងកាត​់បពំង​់នេះ រចួ​បន្ត​
ចេញពី​លិង្គ

លិង្គ

ពងស្វា ស៖បរុស​
ផលិត​មេជី​វតិ​នៅក្នុង​
ពងស្វា ស

ឆ្ដេញ៖ជា​ផ្នែក​មយួ​ដែល​ផ្តល់​
សម្រើប​នៅពេល​បះ៉

រន្ធ​នោម៖ជា​កន្លែង​ដែល​ទឹកនោម​
ចេញមកក្រៅ

របូភាព​ប�ើក​នៃ​ទ្វា រមាស

យោនី

រន្ធ​គូថ

អវូែ៖ប្រហែល​ជាមយួ​ខែម្តង អវូែ​
ណាមយួ​របស់​ស្ត្រី​បញ ច្េញ​ពង​តូច​
មយួ​ទៅក្នុង​ដៃ​ស ប្ូន

ដៃ​ស ប្ូន៖ ពង​រកិំល​ចុះ​តាម​ដៃ​
ស ប្ូន រចួ​ចូលទៅក្នុង​ស ប្ូន

ស ប្ូន៖ ជា​កន្លែង​ដែល​ទារក​
លូតលាស់​ប�ើ​ស្ត្រី​មាន​ផ្ទៃពោះ

មាតស់ ប្ូន

ទ្វា រមាស
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ជងំឺ​កាមរោគ
ប្រសិនប�ើ​មនុស្សម្នា ​ក់មាន​ជំងឺ​កាមរោគ រមួទំាង​មេរោគ​អេដស៍ នោះ​ការ​រមួភេទ​អាច​ចម្លងរោគ​ទៅកាន់​ដៃគូ​

របស់គាត់​បាន។ ជំងឺ​កាមរោគ​អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​មាន​ដំបៅ​ឬ​ការឈចឺាប់​នៅល�ើ​លិង្គ​ឬ​ទ្វា រមាស ហ�ើយក៏​

អាច​បង្ក​ជា​បញ្ហា ​ធ្ងន់ធ្ងរ​ដែល​បង្ក​គ្រោះថ្នា ក់​ដល់​រាងកាយ​ទំាងមូល នង​ដល់​ទារក​ក្នុងពេល​សម្រាល​ផងដែរ។ 

សូម​ម�ើល​ផ្នែក បញ្ហា ​និង​ការឆ្លង​រោគ​នៅ​ប្រដាប់ភេទ (កំពុង​ផលិត)  អំពី​រប�ៀប​សម្គា ល់​និង​ព្យាបាល​ជំងឺឆ្លង​

ដែល​អាច​ឆ្លង​ក្នុងអំឡុងពេល​រមួភេទ។ មនុស្ស​ម្នា ក់​អាច​នឹងមាន​ជំងឺ​កាមរោគ​ដោយ​មិនដង​ខ្លួន​ឡ�ើយ។ 

មធ្យោបាយ​ផែនការ​គ្រួសារ
ស�ៀវភៅ​នេះ​រ�ៀបរាប់​ពី​មធ្យោបាយ​ផែនការ​គ្រួសារ​ប្រភេទផ ស្េង ដៗែល​ត្រូវបាន​ប្រើប្រាស់​ញឹកញាប់។ 

សម្រាប់​ព័ត៌មាន​អំពី​មធ្យោបាយ​មិនសូវ​មានប្រើ​ញឹកញាប់​ផ ស្េងទ�ៀត (បន្ទះ​បិត, បន្ទះ​ដ្យ៉ា ​ហ្វ្រា ​ម, នង​

ផ ស្េងទ�ៀត) សូម​ម�ើល​ជំពូក ១៣ នៃ​ស�ៀវភៅ ទីណា​ស្ត្រី​គ្មា ន​វេជ្ជបណ្ឌិ ត , ឬជំពូក ១៧ នៃ ស�ៀវភៅ​

សម្រាប់​ឆ្មប , ដែលអាចរកបាន​ពី​អង្គការ​ហេ​ស្ពឺ​រ�ៀន (Hesperian) ។ 

រប�ៀប​ជ្រើសរ�ើស​មធ្យោបាយ​ផែនការ​គ្រួសារ​មួយ
មធ្យោបាយ​ផ ស្េងគ្នា  មានគុណ​សម្បត្តិ​និង​គុណវបិត្តិខុសៗគ្នា ​ដែរ។ ជាការ​ល្អ​អ្នក​គួរតែ​ជជែក​ជាមួយ​ដៃគូ​

របស់​អ្នក ស្ត្រី​ផ ស្េងទ�ៀត ឬ​បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​អំពី​មធ្យោបាយផ ស្េង ដៗ�ើម្បី​ជា​ជំនួយ​ដល់​អ្នក​ក្នុងការ​

សម្រេចចិត្ត។ ចំណុច​មួយចំនួន​ដែល​អ្នក​គួរ​ពិចារណា​នៅពេល​ជ្រើសរ� ើស​មធ្យោបាយ​ផែនការ​គ្រួសារ៖

• ត�ើ​វា​មាន​ប្រសិទ្ធភាព​កម្រិតណា​ក្នុងការ​បង្កា រ​ការមានផ្ទៃពោះ? 

• ត�ើ​វា​មាន​ប្រសិទ្ធភាព​កម្រិតណា​ក្នុងការ​ការពារ​ពី​ជំងឺ​កាមរោគ? 

• ត�ើ​ដៃគូ​របស់​អ្នក​តំាងចិត្ត​ប្រើប្រាស់​ផែនការ​គ្រួសារ​ដែរឬទេ ឬមួយ​អ្នក​ត្រូវ​លាក់កំបំាង​ពី​គាត់? 

• ត�ើ​អ្នក​អាច​ទទួលបាន​មធ្យោបាយ​នោះ​យ៉ាង​ងាយ​ដែរឬទេ ហ�ើយ​ត�ើ​អ្នក​ត្រូវ​ប្រើប្រាស់​វា​ញឹកញាប់​បុ៉ណ្ណា? 

• ត�ើ​មធ្យោបាយ​នោះ​មានតម្លៃ​បុ៉ន្មា ន? 

• ត�ើ​វា​មាន​ផល​រខំាន​ឬទេ? 

• �ត�ើ​អ្នកមាន​តម្រូវការ​និង​ក្តីបារម្ភ​ផ ស្េងទ�ៀត​ដែរឬទេ? ឧទាហរណ៍៖ ត�ើ​អ្នក​កំពុង​បំបៅ​ដោះ​កូន​មែន​ឬទេ? 

ត�ើ​អ្នក​មានកូន​គ្រប់​ចំនួន​ដែល​ចង់បាន​ឬ​នៅ?

អ្នកមាន​សិទ្ធិ​សម្រេចចិត្ត​ដោយ​ខ្លួនឯង​អពំី​ផែនការ​គ្រួសារ។ 
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	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
6	 ជំពូក ២៥ ៖ ផែនការគ្រួសារ 

មធ្យោបាយ​ផែនការ​
គ្រួសារ

ការពារ​ពី​ការ​
មាន​ផ្ទៃពោះ

ការពារ​ពី​ជំងឺ​
កាមរោគ ភាព​ញឹកញាប់ ព័ត៌មាន​សំខាន់​ផ្សេងទ�ៀត

ស្រោមអនាម័យ
ល្អ ល្អ​បំផុត គ្រប់ពេល

មាន​ប្រសិទ្ធភាព​បំផុត​នៅពេល​ប្រើ​ជាមួយ​
ថ្នា ំ​សម្លា ប់​មេជី​វតិ​ នង​ទឹករអិំល។ ត្រូវ​ប្រើ​
ស្រោមអនាម័យ​នៅ​រាល់​ពេលដែល​អ្នក​
រមួភេទ។ 

ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត-
ថ្នា ំ​មាន​អ័រមូ៉ន​ផ្សំ ល្អ​ណាស់ មិនអាច រាល់ថ្ងៃ

មាន​ប្រសិទ្ធភាព​បំផុត​ប�ើ​លេប​ទ�ៀងពេល​
រ�ៀងរាលថ្ងៃ។ ស្ត្រី​ដែលមាន បញ្ហា ​
សុខភាព​ដូច​រ�ៀបរាប់​ខាងក្រោម នៅទំព័រ 
12 មិនគួរប្រើមធ្យោ​បាយ​មួយ​នេះ​ទេ។ 

ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត- 
ថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច ល្អ​ណាស់ មិនអាច រាល់ថ្ងៃ

មាន​ប្រសិទ្ធ​តែ​ប្រសិនប�ើ​លេប​ទ�ៀងពេល​
រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ​បុ៉ណ្ណ ោះ។ អាច​ប្រើ​បាន​ប�ើ​ស្ត្រី​
នៅ​បំបៅ​ដោះ​កូន (ចាប់ផ្តើម​ប្រើ​នៅពេល​
ទារក​អាយ​បាន ៦សប្តាហ )។ 

កង​ដាក់​ក្រោម​ស្បែក
ល្អ​បំផុត មិនអាច ៣ឬ៥ឆ្នា ំ

ត្រូវតែ​ដាក់ចូល​និង​ដកចេញ​ដោយ​
បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​ដែល​ឆ្លងកាត់​
ការបណ្តុះ បណ្តា ល​ពិសេស នង​ត្រូវ​ប្តូរ​
ចេញ​រ�ៀងរាល់ ៣ឬ៥ឆ្នា ំ អាស្រ័យ​ល�ើ​
ប្រភេទ។ 

ថ្នា ំ​ចាក់
ល្អ​ណាស់ មិនអាច ១, ២, ឬ៣ខែ

ចំាបាច់​ចាក់​ឡ�ើងវញិ​រ�ៀងរាល់ ១, ២, 
ឬ៣ខែ (អាស្រ័យ​ល�ើ​ប្រភេទ)។ 

កង​ដាក់​ក្នុង​ស ប្ូន ល្អ​បំផុត មិនអាច ៥ឬ១២ឆ្នា ំ

មាន​ប្រសិទ្ធភាព​រយៈពេល ៥ឬ១២ឆ្នា ំ 
(អាស្រ័យ​ល�ើ​ប្រភេទ)។ ត្រូវតែ​ដាក់ចូល​
និង​ដកចេញ​ដោយ​បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​
ដែល​ឆ្លងកាត់​ការបណ្តុះ បណ្តា ល​
ពិសេស។ 

ការដកចេញ
តិច​បំផុត មិនអាច គ្រប់ពេល

បុរស​ត្រូវតែ​ដក​លិង្គ​ចេញ​រាល់​ពេលដែល​
រមួភេទ។ ទោះបី​គាត់​ដកចេញ​ក៏ដោយ 
ទឹករអិំល​ខ្លះ​ពី​លិង្គ អាច​ចូលទៅក្នុង​
ទ្វា រមាស​ក្នុងអំឡុងពេល​រមួភេទ​ដែរ ដែល​
អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​មាន​ផ្ទៃពោះ ឬ​ឆ្លង​ជំងឺ​
កាមរោគ។ 

ការ​បំបៅ​ដោះ 
(ក្នុងអំឡុង ៦ខែ​ដំបូង​
បុ៉ណ្ណ ោះ)

ល្អ​ណាស់ មិនអាច
ច្រើនល�ើក​ទំាង​
ថ្ងៃ នង​យប់

មធ្យោបាយ​នេះ​មាន​ប្រសិទ្ធភាព​តែ​
ប្រសិនប�ើ​ស្ត្រី​បំបៅកូន​ដោយ​ទឹកដោះ​
តែមួយ​មុខ ហ�ើយ​គាត់​មិនទាន់មាន​រដូវ​
ឡ�ើងវញិ​បុ៉ណ្ណ ោះ។ 

ការ​សម្គា ល់​ពេល​បង្ក​
កំណ�ើ ត ល្អ មិនអាច គ្រប់ពេល

មធ្យោបាយ​នេះ​មិនសូវមាន​ប្រសិទ្ធភាព​ទេ​
ប�ើ​ស្ត្រី​មិន​វដ្ត​រដូវ​មិន​ទ�ៀងទាត់។ 

រមួភេទ​ដោយ​មិន​ស៊ក​
លិង្គ​ចូល

ល្អ​បំផុត អាស្រ័យ គ្រប់ពេល

ប�ើ​លិង្គ​មិន​ប៉ះ​នឹង​ប្រដាប់​ភេទស្ត្រី​ទេ 
នោះ​គាត់​មិន​អាចមាន​ផ្ទៃពោះ​ឡ�ើយ។ 
ការរមួ​ភេទ​តាម​រន្ធ​គូថ ងាយ​នឹង​ឆ្លង​ជំងឺ​
កាមរោគ, ការរមួ​ភេទ​តាម​មាត់ មិនសូវ​
ឆ្លង​ទេ, ហ�ើយ​ការ​ស្ទា បអង្អែល​កម្រ​នឹង​
ឆ្លង​ណាស់។ 

ការវះកាត់​បញ្ឈប់​
កំណ�ើ ត

ល្អ​បំផុត មិនអាច មួយ​ល�ើក
នៅពេលដែល​ស្ត្រី​ឬ​បុរស​ម្នា ​ក់​បាន​​វះកាត់​
បញ្ឈប់​កំណ�ើ ត នោះ​ពួកគេ​មិន​អាចមាន​
ផ្ទៃពោះ ឬ​ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​ផ្ទៃពោះ​ទេ។ 
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7មធ្យោបាយផែនការគ្

បុរស​ស្ត្រី​ជ្រើសរ� ើស​មធ្យោបាយខុសៗគ្នា ​អាស្រ័យ​ល�ើ​ស្ថាន ភាព​របស់​ពួកគេ។ 

អ្នក​ប្រហែលជា​ចង់​ប្រើ៖កង​ដាក់​ក្រោម​ស្បែក ឬ​កង​
ដាក់​ក្នុង​ស ប្ូន
អ្នក​គួរតែ​ច�ៀសវាង៖ ថ្នា ំ​គ្រាប់, ការសង្កេត​ល�ើ​
អំឡុងពេល​បង្ក​កំណ�ើ ត

អ្នក​ប្រហែលជា​ចង់​ប្រើ៖ថ្នា ំ​គ្រាប់ កង​ដាក់​ក្រោម​ស្បែក 
ស្រោមអនាម័យ​បុរស ការ​សម្គា ល់​ពេល​បង្ក​កំណ�ើ ត
អ្នក​គួរតែ​ច�ៀសវាង៖ ស្រោមអនាម័យ​ស្ត្រី, កង​ដាក់​ក្នុង​
ស ប្ូន

អ្នក​ប្រហែលជា​ចង់​ប្រើ៖ ថ្នា ំ​ចាក់, ស្រោមអនាម័យ
អ្នក​គួរតែ​ច�ៀសវាង៖ ថ្នា ំ​គ្រាប់

អ្នក​ប្រហែលជា​ចង់​ប្រើ៖ កង​ដាក់​ក្រោម​ស្បែក, ថ្នា ំ​ចាក់, 
កង​ដាក់​ក្នុង​ស ប្ូន, ការវះកាត់​បញ្ឈប់​កំណ�ើ ត
អ្នក​គួរតែ​ច�ៀសវាង៖ ការសង្កេតម�ើល​អំឡុងពេល​បង្ក​
កំណ�ើ ត

អ្នក​ប្រហែលជា​ចង់​ប្រើ៖ស្រោមអនាម័យ, ថ្នា ំ​គ្រាប់, ការ​
សម្គា ល់​ពេល​បង្ក​កំណ�ើ ត
អ្នក​គួរតែ​ច�ៀសវាង៖កង​ដាក់​ក្រោម​ស្បែក, ថ្នា ំ​ចាក់, កង​
ដាក់​ក្នុង​ស ប្ូន, ការវះកាត់​បញ្ឈប់​កំណ�ើ ត

អ្នក​ប្រហែលជា​ចង់​ប្រើ៖ ប្រើ​ស្រោមអនាម័យ​រាល់ពេល
អ្នក​គួរតែ​ច�ៀសវាង៖រមួភេទ​ដោយ​មិន​ប្រើ​
ស្រោមអនាម័យ 

គេ​អាច​ប្រើ​មធ្យោបាយ​ច្រើនជាង​មួយ។ 	

ខ ្ញុំ​មិន​ចង​់ចងចា​ំថា​ត រ្ូវធ្វើ​

អ្វីមួយ​រ�ៀងរាលថ់្ងៃ​នោះទេ។ 

ខ ្ញុំ​មិន​ចង​់ដាក​់របស​់អ្វីមួយ​

នៅក្នុង​ស ប្ូន​របសខ់ ្ញុំ​ទេ។ 

ខ ្ញុំ​មិន​ចង​់ឲ្យ​ឪពកុម្តា យ​ដងឹថា​

ខ ្ញុំ​ពន្យារកំណ�ើ ត​ឡ�ើយ។ 

ខ ្ញុំ​មិន​ចង​់មានកនូ​បន្ថែមទ�ៀត​ទេ។ ការចញ្ិចឹម​កនូ ២នាក​់

គ​ឺគ្របគ់្រាន​់សម្រាប​់ខ ្ញុំ​ហ�ើយ។ 

ខ ្ញុំ​ចង​់មានកនូ​ប្រហែល​

មួយឆ្នាំ ​ទ�ៀត ប៉ុន្តែ​

មិនមែន​ពេលនេះ​ទេ។ 

 ខ ្ញុំ​បានរមួ​ភេទ​ជាមួយ​ស្ត្ រី​

ផ្សេង ហ�ើយ​ចង​់ការពារ​

ប្រពន្ធ​ខ ្ញុំ​ពី​មេរោគ​អេដស។៍ 

មិត្តស្ រី​របសខ់ ្ញុំ​ប្រើ ​ថ្នាំ ​ចាក​់

ពន្យារកំណ�ើ ត ហ�ើយ​យ�ើង​

ប្រើ ​ស្រោមអនាមយ័​ដ�ើម្ បី​

បង្កា រ​ជងំ​ឺកាមរោគ។ 

យ�ើង​ប្រើ ​មធ្យោបាយ​

សម្គា ល​់ពេល​បង្ក​កំណ�ើ ត, 

ហ�ើយ​ក្នុង​ថ្ងៃ​បង្ក​កំណ�ើ ត 

យ�ើង​ប្រើ ​ស្រោមអនាមយ័​

ដ�ើម្ បី​បង្កា រ​កុំ​ឲ្យ​មាន​

ផ្ទៃពោះ
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	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
8	 ជំពូក ២៥ ៖ ផែនការគ្រួសារ 

ស្រោមអនាម័យ
ស្រោមអនាម័យ​គឺជា​ជ័រ​ជាតិ​ឡា​តិច​ស្តើង​ដែល​បុរស​ពាក់​គ្រប​ល�ើ​លិង្គ​របស់ខ្លួន​

ក្នុងពេល​រមួភេទ។ ទឹកកាម​របស់​បុរស​ស្ថិតនៅក្នុង​ស្រោមអនាម័យ ដច្នេះ​មេជី​វតិ​

មិនអាច​ចូលទៅក្នុង​ទ្វា រមាស​រចួ​ធ្វើ​ឲ្យ​ស្ត្រី​មាន​ផ្ទៃពោះ​នោះទេ។ ស្រោមអនាម័យ​

មាន​សុវត្ថិភាព នង​គ្មា ន​ផល​រខំាន​ឡ�ើយ។ 

ស្រោមអនាម័យ​ក៏​ជា​មធ្យោបាយ​ដ៏​មាន​ប្រសិទ្ធភាព​បំផុត​ផងដែរ ក្នុងការ​បង្កា រ​ពី​ជំងឺ​កាមរោគ រមួទំាង​មេរោគ​

អេដស៍។ ប�ើទោះជា​អ្នក​កំពុង​ប្រើ​មធ្យោបាយ​ពន្យារកំណ�ើ ត​ផ ស្េង​ក៏ដោយ អ្នក​ក៏​អាច​ប្រើ​ស្រោមអនាម័យ​

បន្ថែម​ផងដែរ ដ�ើម្បី​ការពារ​ខ្លួន​និង​ដៃគូ​របស់​អ្នក​ពី​ជំងឺ​កាមរោគ។ 

ស្រោមអនាម័យ​គឺជា​មធ្យោបាយ​ពន្យារកំណ�ើ ត​តែមួយគត់​ដែលមាន​

ប្រសិទ្ធភាព​បង្កា រ​ទំាង​ផ្ទៃពោះ នង​ជំងឺ​កាមរោគ។ បុ៉ន្តែ​បុរស​ត្រូវតែ​តំាងចិត្ត​ប្រើ​

ស្រោមអនាម័យ​នៅ​រាល់ពេល​រមួភេទ។ 

ច្របាច់​ចុង​ស្រោម រចួ​ពន្យារ​វា​ស្រោប​លិង្គ​ដែល​កំពុង​ឡ�ើង​រងឹ។ ចុង​

ស្រោមអនាម័យ​ជា​កន្លែង​ផ្ទុក​ទឹកកាម​របស់​បុរស។ (ប�ើ​អ្នក​មិន​ទុក​ចុង​ស្រោម​ទេ 

វា​អាច​នឹង​បែកធ្លា យ)។ 

បន្ទា ប់ពី​​ចេញ​​ទឹកកាម​រចួ នៅពេលដែល​លិង្គ​នៅ​រងឹ​នៅឡ�ើយ ចូរ​កាន់​ទប់​កង​របស់​

ស្រោមអនាម័យ ក្នុងពេល​ដែល​ដក​លិង្គ​ចេញពី​ទ្វា រមាស​របស់​ស្ត្រី។ បន្ទា ប់មក​

ដោះ​ស្រោម​ចេញពី​លិង្គ។ (ចោល​ស្រោម​ទៅក្នុង​ធុងសំរាម, កំុ​ចោល​វា​ពាសវាល​

ពាសកាល!)។ ប្រើ​ស្រោមអនាម័យ​ថ្មី​នៅ​រាល់ពេល​រមួភេទ។ 

ស្រោមអនាម័យ​ស្ត្រី

ស្រោមអនាម័យ​ស្ត្រី​អាច​ស៊ក​ទៅក្នុង​ទ្វា រមាស​យ៉ាង​ជាប់ 

ហ�ើយ​វា​គ្របពីល�ើ​បបូរ​ក្រៅ​នៃ​យោនី​របស់​ស្ត្រី។ វា​មាន​ទំហំ​

ធំ​ជាង​ស្រោមអនាម័យ​បុរស ហ�ើយ​មិន​ងាយ​នឹង​បែកធ្លា យ​

ទេ។ ស្រោមអនាម័យ​ស្ត្រី​ការពារ​ពី​មេរោគ​អេដស៍ នង​ជំងឺ​

កាមរោគផ ស្េង។ មិនត្រូវ​ប្រើ​ស្រោមអនាម័យ​បុរស នង​

ស្រោមអនាម័យ​ស្ត្រី​ជាមួយគ្នា ​ទេ។ 

រង្វង​់ខាងក្នុង ចូលទៅក្នុង​ទ្វា រមាស។

 
រង្វង​់ខាងក្រៅ នៅ​ខាងក្រៅ​ទ្វា រមាស។



3 July 2017

9មធ្យោបាយផែនការគ្

ថ្នា ​ំសម្លា ប់​មេជី​វតិ

វា​ជា​ថ្នា ំ​ពពុះ ថ្នា ំ​គ្រាប់ ក្រែ​ម ចាហួយ ឬ​បន្ទះ​ស្តើង ដែល​រលាយ​នៅក្នុង​ទ្វា រមាស រចួ​សម្លា ប់​មេជី​វតិ ដ�ើម្បី​កំុ​

ឲ្យ​វា​ទៅ​បង្ក​កំណ�ើ ត​ជាមួយ​ពង​របស់​ស្ត្រី។ 

ថ្នា ំ​សម្លា ប់​មេជី​វតិ​ត្រូវបាន​ដាក់បញ្ចូល​ទៅក្នុង​ទ្វា រមាស​នៅ​មុនពេល​រមួភេទ​បន្តិច។ នៅពេល​ប្រើ​តែឯង 

វា​មិនសូវមាន​ប្រសិទ្ធភាព​បុ៉ន្មា ន​ទេ បុ៉ន្តែ​នៅពេល​ប្រើ​ជាមួយ​ស្រោមអនាម័យ វា​ផ្តល់​ការបង្កា រ​ផ្ទៃពោះ​

មួយកម្រិត​ទ�ៀត។ ថ្នា ំ​សម្លា ប់​មេជី​វតិ​មិន​ការពារ​ពី​ជំងឺ​កាមរោគ ឬ​មេរោគ​អេដស៍​ឡ�ើយ។ 

ថ្នា ​ំគ្រាប់​ពន្យារកណំ�ើត 
ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត​ផ្ទុក​ជាតិ​អ័រមូ៉ន​ដែល​ស្រដ�ៀង​គ្នា ​នឹង​អ័រមូ៉ន​ធម្មជាតិ​នៅក្នុង​រាងកាយ​របស់​ស្ត្រី​ដែរ។ 

វា​បង្កា រ​កំុ​ឲ្យ​មាន​​ផ ទ្ៃពោះ​តាមរយៈ​ការបញ្ឈប់​អូវែ​របស់​ស្ត្រី​មិន​ឲ្យ​បញ្ចេញ​ពង។ ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត​

មាន ២ប្រភេទ ៖ ថ្នា ំ​គ្រាប់​មាន​អ័រមូ៉ន​ផ្សំ​ដែលមាន​ជាតិ​អ័រមូ៉ន២ គឺ​អេ​ស្ត្រូ​ហ្សែ​ន​(estrogen) នង​ប្រូ​សេ​ស្ទី​

ន(progestin), នង​ថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច​ដែល​មានតែ​អ័រមូ៉ន​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន​មួយ​មុខ។ ឈ ម្ោះ ​ពាណិជ្ជកម្ម​មួយចំនួន​មាន​

បង្ហា ញ​នៅក្នុង​ផ្នែក ថ្នា លំេប​ពន្យារកំណ�ើ ត នៅទំព័រ 22 ។ ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត​មិន​ការពារ​ពី​មេរោគ​

អេដស៍ ឬ​ជំងឺ​កាមរោគ​ទេ។ ដ�ើម្បី​ការពារ​ខ្លួន ត្រូវ​ប្រើ​ស្រោមអនាម័យ​ថែមទ�ៀត។ 

ស្ត្រី​ខ្លះ​ជ្រើសរ� ើស​ប្រើ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត ព្រោះ​វា​ជួយ​ធ្វើ​ឲ្យ​រដូវ​មក​ទ�ៀង ដច្នេះ​ពួកគេ​អាច​ដឹង​ច្បាស់​ពី​

ពេល​​ដែល​មក​រដូវ។ ថ្នា ំ​គ្រាប់​ក៏​បន្ថយ​បរមិាណ​នៃ​ឈាមរដូវ​ផងដែរ ព្រមទំាង​បន្ថយ​ការឈចឺាប់​ទ�ៀតផង។ 

ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត មិន​បណ្តា ល​ឲ្យ​ក�ើត​ជំងឺមហារកី​នោះទេ។ 

ទកឹរអំិល 

ដ�ើម្បី​ជួយ​កំុ​ឲ្យ​ស្រោមអនាម័យ​បែកធ្លា យ ចូរ​ប្រើ​ទឹករអិំល (ផលិត​ពី​ទឹក) ដចជា K-Y Jelly ឬ​ទឹកមាត់។ 

មិនត្រូវ​ប្រើ​ប្រេង​ចម្អិន​អាហារ ប្រេង​ទារក ប្រេង​រ៉ែ វ៉ា ​សឺ​លីន ឡេ​លាប​ស្បែក ឬ​បឺ៊ ជាមួយនឹង​

ស្រោមអនាម័យ​ទេ ព្រោះ​ផលិតផល​ធ្វើ​ពី​ប្រេង​ទំាងនេះ​ធ្វើ​ឲ្យ​ជាតិ​ជ័រ​ចុះខ្សោយ រចួ​អាច​នឹងធ្វើ​ឲ្យ​

បែកធ្លា យ។ ទឹករអិំល​អាចធ្វើ​ឲ្យ​បុរស​និង​ស្ត្រី​មាន​អារម្មណ៍​កាន់តែ​ស្រើបស្រាល។

ប្រដាប​់បាញ់​បញ្ចូល	

ថ្នា ពំពះ
ថ្នា សំ

ម្លា ប
ម់េជ

វីតិ
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	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
10	 ជំពូក ២៥ ៖ ផែនការគ្រួសារ 

ថ្នា ​ំគ្រាប់​មាន​អរ័ម៉នូ​ផ្សំ  (ថ្នា ​ំគ្រាប់​ដែលមាន​អរ័ម៉នូ​អេ​ស្ត្រូ​ហ្សែ​ន  
នងិ​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន)
ម៉ាកផ ស្េង នៗៃ ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត​ដែលមាន​អ័រមូ៉ន​ផ្សំ មានកម្រិតដូសខុសគ្នានៃ ជាតិអ័រមូ៉នទំា​ង២ (ម�ើល​

ទំព័រ 21 នង 22)។ កម្រិត​នៃ​បន្សំ​អ័រមូ៉ន​ដែល​ឃ�ើញ​មាន​ញឹកញាប់ មានដចជា​ progestin ១ មីលីក្រាម 

(mg) ឬ​តិចជាង​នេះ ជាមួយ ​estrogen ៣០ឬ៣៥ មីក្រូ​ក្រាម (mcg) ដែល​ហៅថា ethinyl estradiol, ឬ​

ជាមួយ estrogen ៥០ mcg ដែល​ហៅថា mestranol ។ 

ថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច គឺ​មិនមែនជា​ថ្នា ំ​គ្រាប់​មាន​អ័រមូ៉ន​ផ្សំ​នោះទេ។ វា មានតែ​ជាតិ​អ័រមូ៉ន​ប្រូ​សេ​ស្ទី​នបុ៉ណ្ណ ោះ។ 

សម្រាប់ព័ត៌មានអំពី​ថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច សូម​ម�ើល​ទំព័រ 14។ 

ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត​មាន​ប្រសិទ្ធភាព​ជាខ្លា ងំ ប�ើ​លេប​ទ�ៀងពេល​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។ វា​មាន​ប្រសិទ្ធភាព​ចំពោះ​

ស្ត្រី​ភាគច្រើន។ 

រប�ៀប​លេបថ្នា ​ំគ្រាប់​មាន​អរ័ម៉ូន​ផ្សំ

ប្រសិនប�ើ​អ្នក​ប្រាកដថា​មិនទាន់មាន​ផ្ទៃពោះ​ទេ នោះ​អ្នក​អាច​ចាប់ផ្តើម​លេបថ្នា ំ​ពន្យារកំណ�ើ ត​បាន​

គ្រប់ពេល។ ថ្នា ំ​គ្រាប់​មិនទាន់​បង្កា រ​ផ្ទៃពោះ​ភ្លា ម​នោះទេ លុះត្រាតែ​លេប​វា​បាន​ប្រហែល​មួយ​សប្តាហ ​សិន។ 

ដូច្នេះ​ក្នុងអំឡុង ៧ថ្ងៃ​ដំ​បូងបន្ទា ប់ពី​ចាប់ផ្តើម​លេបថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត ចូរ​ប្រើប្រាស់​ស្រោមអនាម័យ ឬ​

ច�ៀសវាង​ការរមួ​ភេទសិន។ 

អ្នក​ត្រូវ​លេបថ្នា ំ ១គ្រាប់​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ​ដ�ើម្បី​បង្កា រ​កំុ​ឲ្យ​មាន​ផ្ទៃពោះ ប�ើទោះជា​

អ្នក​មិន​រមួភេទ​នៅថ្ងៃនោះ​ក៏ដោយ។ ព្យាយាម​លេប​វា​ឲ្យ​ទ�ៀងពេល​

រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។ ប�ើ​អ្នក​ទុក​ថ្នា ំ​គ្រាប់​នៅ​កន្លែងដេក នោះ​វា​អាចជួយ​រឭំក​អ្នក​

ឲ្យ​លេបថ្នា ំ​មួយ​គ្រាប់​រាល់​យប់ មុននង​ចូលដេក។ ថ្នា ំ​គ្រាប់​មាន​អ័រមូ៉ន​ផ្សំ 

ភាគច្រើន​មាន​ជា​បន្ទះ ២៨ ឬ២១គ្រាប់។ 

ផល​រំខាន​ដែល​អាច​ក�ើត​មាននៃ​ថ្នា ​ំគ្រាប់​មាន​អរ័ម៉ូន​ផ្សំ

ផល​រខំាន​នៃ​ថ្នា ំ​នេះ​មិនមាន​គ្រោះថ្នា ក់​នោះទេ បុ៉ន្តែ​វា​អាច​នឹង​គួរ​ឲ្យ​ធុញទ្រាន។ ជាធម្មតា​វា​នឹង​ធូរស្រាល​ឬ​

បាត់​ទៅវញិ បន្ទា ប់ពី​រយៈពេល ៣ខែ។ ជួនកាល​អ្នក​គួរតែ​ប្តូរ​ទៅប្រើ​ថ្នា ំ​ម៉ាក​ផ ស្េង​ផងដែរ។ 

	
ធ្លា កឈ់ាម​តិចតចួ​
ខុសធម្មតា​នៅ​ចន្លោះ ​
វដ្ត​រដូវម្តងៗ

ចង អ្ោ រ

ឈកឺ្បាល

ដោះ​ឡ�ើង​ហ�ើម​តឹង

អារម្មណ៍​ប្រែប្រួល​ដូចជា 
ក�ើតទុក្ខ​ព្រួយ ឬ​មមួ ៅ៉
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ថ្នា ​ំគ្រាប់​មាន​អរ័ម៉ូន​ផ្សំ  អាច​ត្រូវបាន​ប្រើប្រាស់​តាមរប�ៀប ៣យ៉ាង
ការប្រើប្រាស់ ២៨ថ្ងៃ ៖ លេបថ្នា ំ​ដែលមាន​អ័រមូ៉ន រយៈពេល ២១ថ្ងៃ បន្ទា ប់មក​លេបថ្នា ំ​ដែល​នៅសល់ (ថ្នា ំ​

បន្ថែម​នៅក្នុង​បន្ទះ​ដែល​គ្មា ន​ជាតិ​អ័រមូ៉ន) រយៈពេល ៧ថ្ងៃ​ទ�ៀត ឬ​មិន​លេប​ក៏បាន។ អ្នក​នឹងមាន​ធ្លា ក់ឈាម​

រ�ៀងរាល់ខែ​ក្នុងអំឡុងពេល ៧ថ្ងៃនោះ ដច​មក​រដូវ​ធម្មតា​ដែរ។ 

ប�ើ​អ្នកមាន​បន្ទះ​ថ្នា ​ំដែលមាន ២៨គ្រាប,់ ចូរ​លេប​វា​មយួ​
ថ្ងៃមយួ​គ្រាប។់ ថ្នា ៧ំគ្រាប​់ចុងក្រោយ គជឺា​ថ្នា ​ំរឭំក​ដែល​
គ្មា ន​ជាតិ​អរ័ម៉នូ​ទេ, គេ​ដាក​់វា​មក​ដ�ើម្បី​ជយួ�​ឲ្យ​អ្នក​ចងចា​ំថា​
ត្រូវ​លេបថ្នា ​ំរាល់ថ្ងៃ។ ថ្នា ៧ំគ្រាប​់នោះ​មាន​ពណ​ផ្សេង​ពី​គេ។ 

ប�ើ​អ្នកមាន​បន្ទះ​ថ្នា ​ំដែលមាន ២១គ្រាប ់ចូរ​លេប​វា​មយួថ្ងៃ​
មយួ​គ្រាប ់រយៈពេល ២១ថ្ងៃ, អស់​មយួ​បន្ទះ។ បន្ទា បម់ក​
កំុ​លេបថ្នា ​ំរយៈពេល ៧ថ្ងៃ។ បន្ទា បម់ក​ចាបផ់្តើម​លេប​បន្ទះ​
ថ្មី។

ការប្រើប្រាស់​យូរអង្វែង ៖ លេបថ្នា ំ​ដែលមាន​អ័រមូ៉ន​រយៈពេល ៨៤ថ្ងៃ​ជាប់​គ្នា  បន្ទា ប់មក​ឈប់​លេប ៧ថ្ងៃ។ 

ជួនកាល​ថ្នា ំ​មាន​មកជា​បន្ទះ​ចំនួន ៩១គ្រាប់ (៨៤គ្រាប់​ដែលមាន​អ័រមូ៉ន នង៧គ្រាប់​គ្មា ន​ជាតិ​អ័រមូ៉នដែលជា​

ថ្នា ំ​រឭំក)។ ក្នុងអំឡុង ៧ថ្ងៃនោះ អ្នក​នឹងមាន​ធ្លា ក់ឈាម​ធម្មតា​ដូច​មក​រដូវ បុ៉ន្តែ​មក​តែម្តង​គត់​រ�ៀងរាល់ 

៣ខែ។ ការធ្លា ក់​ឈាមតិចៗ អាច​នឹង​ក�ើតឡ�ើង​ បុ៉ន្តែ​បាត់ទៅ​វញិ​បន្ទា ប់ពី​ពីរ​បី​ខែ។ 

ការប្រើប្រាស់​ជា​បន្ត ៖ លេបថ្នា ំ​ដែលមាន​អ័រមូ៉ន រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ​ដោយ​មិន​ឈប់។ ប�ើ​មានការ​រខំាន​ដោយសារ​

ការ​ធ្លា ក់ឈាម​មិន​ទ�ៀងទាត់ ចូរ​ឈប់​លេបថ្នា ំ​រយៈពេល ៣ឬ៤ថ្ងៃ ដ�ើម្បី​ឲ្យ​ធ្លា ក់ឈាម​ធម្មតា, បន្ទា ប់មក​

ចាប់ផ្តើម​លេបថ្នា ំ​ឡ�ើងវញិ​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។ 

រប�ៀប​លេបថ្នា ំ​ទំាងអស់នេះ សុទ្ធ​តែមាន​សុវត្ថិភាព​ចំពោះ​ថ្នា ំ​ដែលមាន​អ័រមូ៉ន​ផ្សំ។ អ្នក​ដែល​ប្រើ​ថ្នា ំ​អ័រមូ៉ន​ផ្សំ 

គួរ​ដឹងថា​ត្រូវធ្វើ​ដូចម្តេច​ប�ើ​ភ្លេច​លេបថ្នា ំ​មួយ​ឬ​ច្រើន​គ្រាប់៖

ប្រសិនប�ើ​អ្នក​ភ្លេច​លេបថ្នា ំ ១ឬ២គ្រាប់, ចូរ​លេបថ្នា ១ំគ្រាប់​ភ្លា ម​នៅពេល​នឹកឃ�ើញ។ បន្ទា ប់មក​លេបថ្នា ំ​

បន្ទា ប់​នៅ​ម៉ោង​ធម្មតា។ អ្នក​ប្រហែលជា​ត្រូវ​លេប ២គ្រាប់​នៅ​ថ្ងៃ​ដែល​នឹកឃ�ើញ​នោះ។ 

ប្រសិនប�ើ​អ្នក​ភ្លេច​លេបថ្នា ំ ៣គ្រាប់ ៣ថ្ងៃ​ជាប់​គ្នា , ចូរ​លេបថ្នា ១ំគ្រាប់​ភ្លា ម​នៅពេល​នឹកឃ�ើញ។ បន្ទា ប់មក​

លេប​មួយ​ថ្ងៃមួយ​គ្រាប់​នៅ​ម៉ោង​ធម្មតា។ ប្រើ​ស្រោមអនាម័យ​រហូត​ទាល់តែ​មក​រដូវ ឬ​ច�ៀសវាងការ​​រមួភេទ​

រហូត​ទាល់តែ​បាន​លេបថ្នា ំ​ចំនួន ៧ថ្ងៃ​ជាប់​គ្នា ។ 

ប្រសិនប�ើ​រដូវ​មិន​មក​តាម​ពេល​រពឹំងទុក​ទេ ហ�ើយ​អ្នក​បាន​ភ្លេច​លេបថ្នា ំ​ខ្លះ, ចូរ​បន្ត​លេបថ្នា ំ​តាម​ធម្មតា បុ៉ន្តែ​

ត្រូវធ្វើ​តេស្ត៍​រកម�ើល​ផ្ទៃពោះ។ ប�ើ​ឃ�ើញថា​មាន​ផ្ទៃពោះ ចូរ​ឈប់​លេបថ្នា ំ​តទៅទ�ៀត។ 

ការបញ្ចប់​ថ្នា ​ំគ្រាប់​ដែលមាន​អរ័ម៉ូន​ផ្សំ

អ្នក​អាច​ឈប់​លេបថ្នា ំ​បាន​គ្រប់ពេល។ អ្នក​អាច​នឹងមាន​ផ្ទៃពោះ​វញិភ្លា ម, ដច្នេះ​ប�ើ​អ្នក​ចង់​ច�ៀសវាង​ការ​មាន​

ផ្ទៃពោះ ចូរ​ប្រើ​ស្រោមអនាម័យ ឬ​មធ្យោបាយ​ណាមួយ​ផ ស្េងទ�ៀត។ 
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	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
12	 ជំពូក ២៥ ៖ ផែនការគ្រួសារ 

នរណា​ដែល​មិនគរួ​ប្រើ​ថ្នា ​ំគ្រាប់​ដែលមាន​អរ័ម៉ូន​ផ្សំ  

ស្ត្រី​មួយចំនួន​មាន​បញ្ហា ​សុខភាព​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​គ្រោះថ្នា ក់​ប្រសិនប�ើ​គាត់​ប្រើ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​ដែល​មាន​អ័រមូ៉ន​ផ្សំ។ 

មិនត្រូវ​ប្រើ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​ដែលមាន​អ័រមូ៉ន​ផ្សំ​ទេ ប�ើ​អ្នកមាន៖

• �សម្ពា ធ​ឈាម​ខ្ពស់​ធ្ងន់ធ្ងរ (១៦០/១១០ ឬ​ខ្ពស់ជាង​នេះ)។ ម�ើល​ជំពូក ជំងឺ​បេះដូង (កំពុង​ផលិត) សម្រាប់​

ព័ត៌មាន​បន្ថែម​អំពី​ជំងឺល�ើសឈាម។ 

• ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម​ជាង ២០ឆ្នា ំ​មកហ�ើយ។ 

• អាយុ​ច្រើនជាង ៣៥ឆ្នា ំ ហ�ើយ​ជក់បារ។ី 

• ឈកឺ្បាល​ប្រកំាង (ឈកឺ្បាល​ខ្លា ងំ​និង​ចង្អោ រ) ប�ើ​រមួទំាង​មាន​ភាពស្ពឹក ឬ​បញ្ហា ​គំហ�ើញ​ធ្ងន់ធ្ងរ។ 

• ជំងឺ​មហារកី​ដោះ មហារកី​ថ្លើម ឬ​មហារកី​ស ប្ូន។ ម�ើល​ជំពូក ជំងឺមហារកី (កំពុង​ផលិត)។ 

• ជំងឺ​ថង់ទឹកប្រមាត់។ 

• ប្រវត្តិ​ដាច់​សរសៃឈាម​ខួរក្បាល (ធ្វើ​ឲ្យ​ខ្វិន​អវយវៈ)។ 

• កំណក​ឈាម​នៅក្នុង​សរសៃ​វ៉ែន  (ជាទូទៅ​បណ្តា ល​ឲ្យ​មាន​កម ត្ៅ ​និង​ឈចឺាប់​នៅក្នុង​ជ�ើង​ម្ខា ង)។ 

• ជំងឺថ្លើម ឬ​រលាក​ថ្លើម (ម�ើលជំពូក ការឈពឺោះ, ទំព័រ 17)។ 

ស្ត្រី​ភាគច្រើន​ដែលមាន​បញ្ហា ​សុខភាព​ទំាងនេះ អាច​ប្រើប្រាស់ ថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច​ដែល​មានតែ​ប្រូសេស្ទី​ន 

ដោយសុវត្ថិភាព(ម�ើលទំព័រ 14) ឬ កង​ដាក់​ក្រោម​ស្បែក​ឬ​ថ្នា ំ​ចាក់​ដែល​មានតែ​​ប្រូសេ​ស្ទី​ន (ទំព័រ 15)។ 

ស្ត្រីដែលមានជំងឺមហារកីដោះ ឬមហារ​ីក​ស ប្ូន មិនគួរ​ប្រើប្រាស់​មធ្យោបាយ​ផែនការ​គ្រួសារ​ដែលមាន​ជាតិ​

អ័រមូ៉ន​ទេ ហ�ើយ​គួរប្រើ​មធ្យោបាយ​ផ ស្េង​ជំនួស។ 

ថ្នា ពំេទ្យ​ដែល​ប្រតកិម្ម​ជាមួយ​ថ្នា ​ំគ្រាប់​ដែលមាន​អរ័ម៉ូន​ផ្សំ

ថ្នា ំ Rifampicin (ថ្នា ំ​ជំងឺរបេង), ritonavir (ថ្នា ំ​មេរោគ​អេដស៍) នង​ថ្នា ំ​ជំងឺឆ្កួតជ្រូក​ខ្លះ ធ្វើ​ឲ្យ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​មាន​អ័រមូ៉ន​

ផ្សំ មិនសូវមាន​ប្រសិទ្ធភាព។ ប�ើ​អ្នក​លេបថ្នា ំ​ទំាងនេះ ចូរ​ប្រើ​មធ្យោបាយ​ផែនការ​គ្រួសារ​ផ ស្េង​វញិ។ ស្ត្រី​

ដែល​ប្រើ​អំាង​សុ៊យ​លីន​សម្រាប់​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម អាច​នឹងត្រូវ​កែសម្រួល​​ដូស​អំាង​សុ៊យ​លីន បន្ទា ប់ពី​

ចាប់ផ្តើម​ប្រើប្រាស់​ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត។ 

នរណា​ដែល​គរួ​ពិចារណា​ប្រើ​មធ្យោបាយ​ដទៃ

មាន​បញ្ហា ​សុខភាព​ពីរ​បី​មុខ​ផ ស្េងទ�ៀត​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​មាន​អ័រមូ៉ន​ផ្សំ ជា​ជម្រើស​មិនល្អ។ ស្ត្រី​ដែលមាន​

បញ្ហា ​ខាងក្រោម​នេះ គួរប្រើ​មធ្យោបាយ​ផែនការ​គ្រួសារ​ផ ស្េងទ�ៀត ដ�ើម្បី​សុវត្ថិ​ភាពប្រស�ើរ៖

• �សម្ពា ធ​ឈាម​ខ្ពស់ (ល�ើស ១៤០/៩០)។ ម�ើល​ជំពូក ជំងឺ​បេះដូង (កំពុង​ផលិត) សម្រាប់​ព័ត៌មាន​បន្ថែម​អំពី​

ជំងឺ​ល�ើស​ឈា​ម។ 

• ប�ើ​អ្នកមាន​អាយុ​ល�ើស ៣៥ឆ្នា ំ ហ�ើយ​មាន​ជំងឺ​ឈកឺ្បាល​ប្រកំាង (ឈកឺ្បាល​ធ្ងន់ធ្ងរ ព្រមទំាង​ចង្អោ រ)។ 

ប�ើ​ស្ត្រី​ដែលមាន​បញ្ហា ​សុខភាព​ទំាងនេះ លេបថ្នា ំ​គ្រាប់​ដែលមាន​អ័រមូ៉ន​ផ្សំ ចូរ​តាមដាន​គាត់​ដ�ើម្បី​ប្រាកដថា​

បញ្ហា ​របស់គាត់​មិន​ចុះ​ធ្ងន់ធ្ងរ។ ប�ើ​គ្មា ន​ការប្រែប្រួល​ទេ នោះ​គាត់​អាច​បន្ត​ប្រើ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​មាន​អ័រមូ៉ន​ផ្សំ​បាន។ 

ប�ើ​បញ្ហា ​របស់គាត់​កាន់តែ​ចុះ​ធ្ងន់ធ្ងរ គាត់​គួរ​ឈប់​លេបថ្នា ំ​គ្រាប់​ជាបន្ទាន ។ 
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ការពន្យារ​កណំ�ើត​បន្ទា​ ន់

ប�ើ​អ្នក​បាន​រមួភេទ​ដោយ​មិនមាន​ការពន្យារ​កំណ�ើ ត ឬ​ស្រោមអនាម័យ​បែកធ្លា យ នោះ​អ្នក​នៅតែ​អាច​

បង្កា រ​ការ​មាន​ផ្ទៃពោះ​ដោយ​ប្រើ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត។ នេះ​ហៅថា​ការពន្យារ​កំណ�ើ ត​បន្ទាន  ហ�ើយ​វា​

មាន​ប្រសិទ្ធភាព​ក្នុងអំឡុង ៥ថ្ងៃ​ដំបូង​ក្រោយពេល​រមួភេទ, កាន់តែ​ឆាប់​លេប កាន់​តែមាន​ប្រសិទ្ធភាព។ 

ដំណ�ើ រការ​របស់​វា​គឺ​ពន្យារពេល​បញ្ចេញ​ពង​របស់​ស្ត្រី ដ�ើម្បី​កំុ​ឲ្យ​ផ្ទៃពោះ​ចាប់ផ្តើម​ក�ើតឡ�ើង​បាន។ 

ប្រសិនប�ើ​អ្នកមាន​ផ្ទៃពោះ​ទៅហ�ើយ នោះ​ការពន្យារ​កំណ�ើ ត​បន្ទាន  មិនអាច​បញ្ឈប់​ផ្ទៃពោះ​បានទេ។ 

ការពន្យារ​កំណ�ើ ត​បន្ទា ​ន់ មាន​សុវត្ថិភាព​ចំពោះ​ស្ត្រី​ស្ទើរតែ​គ្រប់របូ។ 

ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពិសេស​សម្រាប់​ការពន្យារ​កំណ�ើ ត​បន្ទាន  មានលក់នៅក្នុងប្រទេសជាច្រើន (ម�ើលទំព័រ 23)។ 

អ្នក​អាច​នឹងត្រូវ​លេប ១ឬ២គ្រាប់, សូម​អាន​សេចក្តីណែនំា​ដោយ​ប្រុងប្រយ័ត្ន។ 

ប្រសិនប�ើ​គ្មា ន​ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពិសេស​ទំាងនេះ​ទេ, ប្រភេទ​ខ្លះ​នៃ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត​ធម្មតា ក៏​អាច​ប្រើ​

បានដែរ (ម�ើលទំព័រ 23 ដល់ 24)។ ឧទាហរណ៍ ថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច មានជាតិ levonorgestrel ឬ norgestrel 

(ទំាង២នេះ​ជា​ប្រភេទ​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន) បន្តិចបន្តួច, ដច្នេះ​អ្នក​អាច​លេបថ្នា ំ​នេះ​ចំនួន ៤០ ឬ៥០គ្រាប់ 

អាស្រ័យ​ល�ើ​ថា​ត�ើ​វា​មាន​ជាតិ​នេះ​បុ៉ន្មា ន​នៅក្នុង​គ្រាប់​ថ្នា នីំមួយ, នោះ​វា​នឹង​មាន​បរមិាណ​ដូចគ្នា ​នឹង​ថ្នា ំ​​

ពិសេសមួយ​គ្រាប់​ដែរ (ម�ើល​ទំព័រ 23 ដល់ 24)។  

			 

២៨គ្រាប ់+ ១២គ្រាប ់= ៤០គ្រាប់
៤០ថ្នា ​ំគ្រាប​់តូច ដែលមាន levenorgestrel ​
ចនំនួ ០,០៣៧៥ mg ក្នុង​គ្រាបនី់មយួៗ

ចំពោះ ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត​មាន​អ័រមូ៉ន​ផ្សំ វញិ, មានតែមួយចំនួនបុ៉ណ្ណ ោះដែលអា​ច​ប្រើ​បាន​សម្រាប់​

ការ​ពន្យារកំណ�ើ ត​បន្ទាន ។ អ្នក​ចំាបាច់​ត្រូវ​ដឹង​ច្បាស់​ថា​ថ្នា ំ​នោះ​មាន​ជាតិ​អ្វី ហ�ើយ​ត្រូវ​លេប​ចំនួន​បុ៉ន្មា ន​

គ្រាប់ (ជាធម្មតា ៤ឬ៥គ្រាប់​ជាដំបូង បន្ទា ប់មក​ប្រើ​ដូ​ស​ដដែល​នៅ ១២ម៉ោង​បន្ទា ប់ ម�ើល​ទំព័រ 24)។ 

បន្ទា ប់ពី​អ្នក​បាន​ជួយ​ស្ត្រី​ដោយ​ប្រើ​មធ្យោបាយ​ពន្យារកំណ�ើ ត​បន្ទាន ​រចួហ�ើយ អ្នក​អាចជួយ​គាត់​

បន្ថែមទ�ៀត​ក្នុងការ​ជ្រើសរ� ើស​មធ្យោបាយ​ផែនការ​គ្រួសារ​ណា​មួយ​ដែលមាន​ប្រសិទ្ធភាព​សម្រាប់​គាត់។

ថ្នា ​ំគ្រាប​់តូច	 ថ្នា ​ំគ្រាប​់តូច

=       �ថ្នា ​ំគ្រាប​់ពន្យារកណំ�ើ ត​បន្ទា ន ់១គ្រាប ់ដែលមាន ​
levenorgestrel ចនំនួ១,៥ mg

ម៉ា ក ជម្រើសរបសអ់្នក
ថ្នា ពំន្យារកំណ�ើ តបន្ទាន

មួយដូស
ថ្នា គំ្រាប់ levenorgestrel ១,៥ mg
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	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
14	 ជំពូក ២៥ ៖ ផែនការគ្រួសារ 

ថ្នា ​ំគ្រាប់​តចូ (ថ្នា ​ំគ្រាប់​ដែល​មានតែ​អរ័ម៉នូ​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន)
ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត​ប្រភេទ​នេះ មិនមាន​អ័រមូ៉ន​អេ​ស្ត្រូ​ហ្សែ​ន​ទេ គឺ​មានតែ​អ័រមូ៉ន​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន​បុ៉ណ្ណ ោះ។ 

វា​មាន​សុវត្ថិភាព​សម្រាប់​ស្ត្រី​ភាគច្រើន​ដែល​មិនអាច​ប្រើ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​ដែលមាន​អ័រមូ៉ន​ផ្សំបាន ហ�ើយ​វា​មាន​

ផល​រខំាន​តិចជាង​ថ្នា ំ​គ្រាប់​អ័រមូ៉ន​ផ្សំ​ផងដែរ។ ថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច​មិន​កាត់បន្ថយ​ការផលិត​ទឹកដោះ​របស់​ស្ត្រី​ដែល​

បំបៅដោះកូន​នោះទេ។ ស្ត្រី​ដែល​ប្រើ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច អាច​នឹងមាន​រដូវ​មិន​ទ�ៀង, មាន​ឈាម​តិច​ក្នុងពេល​មក​

រដូវ, ឬ​មិន​មក​រដូវ​តែម្តង។ 

រប�ៀប​លេបថ្នា ​ំគ្រាប់​តចូ 

លេប​គ្រាប់​ទី១ នៅ​ថ្ងៃទី១នៃ​រដូវ​ដែល​មក។ បន្ទា ប់មក​លេប ១គ្រាប់​នៅពេល​ដដែល​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ ប�ើទោះជា​

មិនមានការ​​រមួភេទ​ក៏ដោយ។ នៅពេល​លេប​អស់​មួយ​បន្ទះ ចាប់ផ្តើម​បន្ទះ​ថ្មី​នៅ​ថ្ងៃ​បន្ទា ប់ ប�ើទោះជា​អ្នក​

មិនទាន់មាន​រដូវ​ក៏ដោយ។ មិនត្រូវ​រលំង​ថ្ងៃ​ណា​ទេ។ គ្រប់​ថ្នា ំ​គ្រាប់​ទំាងអស់​នៅក្នុង​បន្ទះ សុទ្ធ​តែមាន​អ័រមូ៉ន​

ប្រូ​សេ​ស្ទី​នស្មើៗ គ្នា ។ 

ប�ើ​អ្នក​លេបថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច យឺត​តែ​ពីរ​បី​ម៉ោង ឬ​ប�ើ​អ្នក​ភ្លេច​លេបថ្នា ំ​មួយថ្ងៃ នោះ​អ្នក​អាច​នឹងមាន​ផ្ទៃពោះ​

បាន។ ប�ើ​អ្នក​ភ្លេច​លេបថ្នា ំ​មួយគ្រា​ប់ ចូរ​លេប​វា​ជាបន្ទាន ​នៅពេល​នឹកឃ�ើញ។ បន្ទា ប់មក​លេប​គ្រាប់​បន្ទា ប់​

នៅ​ម៉ោង​ធម្មតា ប�ើទោះជា​ត្រូវ​លេប ២គ្រាប់​ក្នុង​ថ្ងៃនោះ​ក៏ដោយ។ ប្រើ​ស្រោមអនាម័យ ឬ​មិន​រមួភេទ​

រយៈពេល ៧ថ្ងៃ។ អ្នក​អាច​នឹង​ធ្លា ក់ឈាម​បន្តិចបន្តួច ប្រសិនប�ើ​ភ្លេច​លេបថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច ឬ​លេប​វា​យឺត។ 

ផល​រំខាន​នៃ​ថ្នា ​ំគ្រាប់​តចូ​ដែល​អាច​ក�ើតមាន

ផល​រខំាន​ញឹកញាប់​បំផុត​នៃ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច​ដែល​មានតែ​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន​ គឺ​បម្រែបម្រួល​នៃ​ការ​មក​ឈាមរដូវ។ 

អ្នក​អាច​នឹងមាន​ធ្លា ក់ឈាម​ក្នុងអំឡុង​ពេលដែល​អ្នក​គិតថា​វា​នឹងមិន​មក​ទេ។ រដូវ​របស់​អ្នក​អាច​នឹង​បាត់​

ទំាងស្រុង។ នេះ​មិនមែន​គ្រោះថ្នា ក់​ទេ។ ផល​រខំាន​ដទៃទ�ៀត​ដែល​អាច​ក�ើតមាន មានដចជា​ការឡ�ើង​ទម្ងន់ 

ឈកឺ្បាល នង​ឡ�ើង​មុន។ 

ថ្នា ពំេទ្យ​ដែល​ប្រតកិម្ម​ជាមួយ​ថ្នា ​ំគ្រាប់​តចូ

ថ្នា ំ Rifampicin (ថ្នា ំ​ជំងឺរបេង), ritonavir (ថ្នា ំ​មេរោគ​អេដស៍) នង​ថ្នា ំ​ជំងឺឆ្កួតជ្រូក​ខ្លះ ធ្វើ​ឲ្យ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​

ពន្យារកំណ�ើ ត មិនសូវមាន​ប្រសិទ្ធភាព។ ប�ើ​អ្នក​លេបថ្នា ំ​ទំាងនេះ ចូរ​ប្រើ​មធ្យោបាយ​ផែនការ​គ្រួសារ​ផ ស្េង​

វញិ។ ស្ត្រី​ដែល​ប្រើ​អំាង​សុ៊យ​លីន​សម្រាប់​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម អាច​នឹងត្រូវ​កែសម្រួល​​ដូស​អំាង​សុ៊យ​លីន 

បន្ទា ប់ពី​ចាប់ផ្តើម​ប្រើប្រាស់​ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត។ 

ការបញ្ចប់​ថ្នា ​ំគ្រាប់​តចូ

ប្រសិនប�ើ​អ្នក​ចង់​មាន​ផ្ទៃពោះ ឬ​ចង់​ផ្លា ស់ប្តូរ​មធ្យោបាយ​ពន្យារកំណ�ើ ត អ្នក​អាច​ឈប់​លេបថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច​នៅ​

គ្រប់ពេល។ អ្នក​អាច​នឹងមាន​ផ្ទៃពោះភ្លា ម នៗៅពេល​ឈប់​លេប ដច្នេះ​ប�ើ​អ្នក​ចង់​ច�ៀសវាង​ការ​មាន​ផ្ទៃពោះ​​ 

ចូរ​ចាប់ផ្តើម​ប្រើ​មធ្យោបាយ​ពន្យារកំណ�ើ ត​មួយទ�ៀត​ជាបន្ទាន ។ 

គ្រប​់ថ្នា គំ្រាប​់តូច​ទាងំអស់​ក្នុង​មយួ​បន្ទះ 
សុទ្ធ​តែមាន​បរមិាណ​អរ័ម៉នូស្មើៗគ្នា ។ ចូរ​
លេប​មយួ​គ្រាប​់រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។
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កង​ដាក់​ក្រោម​ស្បែក​ នងិ​ថ្នា ​ំចាក់​ពន្យារកណំ�ើត
ដូចគ្នា ​នឹង​ថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច​ដែរ កង​ដាក់​ក្រោម​ស្បែក​ នង​ថ្នា ំ​ចាក់​ពន្យារកំណ�ើ ត មានតែ​

អ័រមូ៉ន​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន បុ៉ណ្ណ ោះ, បុ៉ន្តែ​ស្ត្រី​មិនចំាបាច់​ត្រូវ​ចងចំា​ថា​លេបថ្នា ំ​រាល់ថ្ងៃ​នោះទេ។ 

កង​ដាក់​ក្រោម​ស្បែក​និង​ថ្នា ំ​ចាក់​ពន្យារកំណ�ើ ត ​ងាយ​នឹង​រក្សា​ភាព​ឯកជន។ ទំាង​

កង​ដាក់​ក្រោម​ស្បែក​និង​ថ្នា ំ​ចាក់​ពន្យារកំណ�ើ ត គឺ​មិនអាច​បង្កា រ​ជំងឺ​កាមរោគ​បានទេ 

រមួទំាង​មេរោគ​អេដស៍​ផងដែរ។ 

កង​ដាក់​ក្រោម​ស្បែក គឺជា​បំពង់​ប្លា ​ស្ទិ​ក​តូច​មួយ​ដែល​បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​ដាក់​វា​ទៅ​

ក្រោម​ស្បែកផ្នែក​ខាង​ក្នុងនៃ​ដ�ើមដៃ​របស់​ស្ត្រី។ វា​បង្កា រ​មិន​ឲ្យ​មាន​ផ្ទៃពោះ​រយៈពេល 

៣ទៅ៥ឆ្នា ំ អាស្រ័យ​ល�ើ​ប្រភេទ​នៃ​កង​ដាក់​ក្រោម​ស្បែក។ 

ថ្នា ំ​ចាក់​ពន្យារកំណ�ើ ត​ត្រូវបាន​ផ្តល់​ដោយ​បុគ្គលិក​សុខាភិបាល មួយដង​រ�ៀងរាល់ ១, ២, 

ឬ៣ខែ អាស្រ័យ​ល�ើ​ប្រភេទ​នៃ​ថ្នា ំ​ចាក់។ 

កង​ដាក់​ក្រោម​ស្បែក នង​ថ្នា ំ​ចាក់​ពន្យារកំណ�ើ ត ងាយ​នឹង​រក្សា​ភាព​ឯកជន ហ�ើយ​ស្ត្រី​

មិនចំាបាច់​ត្រូវ​ចងចំា​ថា​លេបថ្នា ំ​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ​នោះទេ។ កង​ដាក់​ក្រោម​ស្បែក​ទំាងអស់​

និង​ថ្នា ំ​ចាក់​ខ្លះ គឺ​មានតែ​អ័រមូ៉ន​​ប្រូសេ​ស្ទី​ន​បុ៉ណ្ណ ោះ។ ថ្នា ំ​ចាក់​មួយ​ប្រភេទ (ថ្នា ំ​ចាក់​

ប្រចំាខែ) មាន​ទំាង​អ័រមូ៉ន​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន​និង​អេស្ត្រូហ្សែន, ដច្នេះ​ស្ត្រី​ដែល មិនអាច​ប្រើ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​ដែលមាន​អ័រមូ៉ន​

ផ្សំ មិនគួរប្រើថ្នា ចំាក់​ប្រភេទនេះទេ (ម�ើល​ទំព័រ12)។ ស្ត្រី​អាច​សម្រេចចិត្ត​ឈប់​ប្រើ​ថ្នា ំ​ចាក់ ឬ​ដោះកង​ដាក់​

ក្រោម​ស្បែក​ចេញ បាន​គ្រប់ពេល ប្រសិនប�ើ​គាត់​ចង់​មាន​ផ្ទៃពោះ។ ទំាង​កង​ដាក់​ក្រោម​ស្បែក​និង​ថ្នា ំ​ចាក់​

ពន្យារកំណ�ើ ត គឺ​មិនអាច​បង្កា រ​ជំងឺ​កាមរោគ​បានទេ រមួទំាង​មេរោគ​អេដស៍​ផងដែរ។ 

ផល​រំខាន​ដែល​អាច​ក�ើតមាននៃ​កង​ដាក់​ក្រោម​ស្បែក​នងិ​ថ្នា ​ំចាក់​ពន្យារកណំ�ើត 

ថ្នា ំ​ចាក់​ប្រចំាខែអាចមាន​ផល​រខំាន​ស្រដ�ៀង​គ្នា ​នឹង​ថ្នា ំ​គ្រាប់​មាន​អ័រមូ៉ន​ផ្សំ ម�ើល​ទំព័រ 10 ដែរ។ កង​ដាក់​ក្រោម​

ស្បែក​និង​ថ្នា ំ​ចាក់​ដែល​មានតែ​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន មាន​ផល​រខំាន​ដូចគ្នា ​នឹង​ថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច​ដែល​មានតែ​ប្រូ​សេ​ស្ទី​នដែរ ​

ម�ើល​ទំព័រ 14។ 

ថ្នា ពំេទ្យ​ដែល​ប្រតកិម្ម​ជាមួយ​កង​ដាក់​ក្រោម​ស្បែក​នងិ​ថ្នា ​ំចាក់​ពន្យារកណំ�ើត

ថ្នា ំ Rifampicin (ថ្នា ំ​ជំងឺរបេង) នង​ថ្នា ំ​ជំងឺឆ្កួតជ្រូក​ខ្លះ ធ្វើ​ឲ្យ​កង​ដាក់​ក្រោម​ស្បែក​និង​ថ្នា ំ​ចាក់​ពន្យារកំណ�ើ ត 

មិនសូវមាន​ប្រសិទ្ធភាព។ ប�ើ​អ្នក​លេបថ្នា ំ​ទំាងនេះ ចូរ​ប្រើ​មធ្យោបាយ​ផែនការ​គ្រួសារ​ផ ស្េង​វញិ។ ស្ត្រី​ដែល​

ប្រើ​អំាង​សុ៊យ​លីន​សម្រាប់​ជំងឺ​ទឹកនោមផ្អែម អាច​នឹងត្រូវ​កែសម្រួល​​ដូស​អំាង​សុ៊យ​លីន បន្ទា ប់ពី​ចាប់ផ្តើម​

ប្រើប្រាស់​កង​ដាក់​ក្រោម​ស្បែក​ឬ​ថ្នា ំ​ចាក់​ពន្យារកំណ�ើ ត។ 

ការបញ្ចប់​កង​ដាក់​ក្រោម​ស្បែក​ឬ​ថ្នា ​ំចាក់​ពន្យារកណំ�ើត

ដ�ើម្បី​បញ្ឈប់​ការប្រើប្រាស់​កង​ដាក់​ក្រោម​ស្បែក អ្នក​ត្រូវ​ឲ្យ​បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​ដែល​ឆ្លងកាត់​

ការបណ្តុះ បណ្តា ល ដក​វា​ចេញ។ ស្ត្រី​អាចមាន​ផ្ទៃពោះភ្លា មៗបន្ទា ប់ពី​ដក​កង​ក្រោម​ស្បែក​ចេញ។ ដ�ើម្បី​

បញ្ឈប់​ការប្រើប្រាស់​ថ្នា ំ​ចាក់​ពន្យារកំណ�ើ ត នោះ​គ្រាន់តែ​ឈប់​ចាក់​ថ្នា ំ​បុ៉ណ្ណ ោះ។ វា​ត្រូវការ​ពេល​យូរ​ជាង​

សម្រាប់​ឲ្យ​ស្ត្រី​មាន​ផ ទ្ៃពោះ​ក្រោយពី​ឈប់​ប្រើ​ថ្នា ំ​ចាក់ បុ៉ន្តែ​ស្ត្រី​ភាគច្រើន​អាចមាន​ផ ទ្ៃពោះ​ក្នុងអំឡុង​មួយឆ្នា ។ំ 

ថ្នា ចំាកព់ន្យារកំណ�ើ ត
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កង​ដាក់​ក្ នុង​ស្បូន
កង​ដាក់​ក្នុង​ស ប្ូន​គឺជា​វត្ថុ​មួយ​ដែល​ផលិត​ពី​ប្លា ​ស្ទិ​ក ឬ​បា​ស្ទិ​ក​ជាមួយនឹង​ទង់ដែង 

ហ�ើយ​ត្រូវបាន​ស៊ក​បញ្ចូល​ទៅក្នុង​ស ប្ូន​ដោយ​បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​ដែល​ឆ្លងកាត់​

ការបណ្តុះ បណ្តា ល។ វា​បង្កា រ​មិន​ឲ្យ​​មេជីវតិ​របស់​បុរស​ទៅ​បង្ក​កំណ�ើ ត​ជាមួយនឹង​ពង 

ហ�ើយក៏​បង្កា រ​មិន​ឲ្យ​ពង​តោង​នៅក្នុង​ស ប្ូន​ផងដែរ។ សម្រាប់​ព័ត៌មាន​បន្ថែម​អំពី​ការដាក់​

កង​ក្នុង​ស ប្ូន សូម​ម�ើល​ជំពូក ២១ នៃ ស�ៀវភៅ​សម្រាប់​ឆ្មប , ដែលអាចរកបាន​ពី​

អង្គការហេ​ស្ពឺ​រ�ៀន (Hesperian)។ 

កង​ដាក់​ក្នុង​ស ប្ូន មាន​ប្រសិទ្ធភាព​ជាខ្លា ងំ ហ�ើយ​អាច​ស្ថិតនៅក្នុង​ស ប្ូន​រយៈពេល ៥ឬ១២ឆ្នា ំ អាស្រ័យ​ល�ើ​

ប្រភេទ​របស់​វា។ កង​ដាក់​ក្នុង​ស ប្ូន​មិន​ការពារ​ពី​មេរោគ​អេដស៍ ឬ​ជំងឺ​កាមរោគ​ទេ។ 

កង​ដាក់​ក្នុង​ស ប្ូន​មាន​សុវត្ថិភាព​សម្រាប់​ទំាង​ស្ត្រី​ដែល​ធ្លា ប់មាន នង​មិន​ធ្លា ប់មាន​ផ្ទៃពោះ។ ស្ត្រី​អាចដាក់​

កង​ក្នុង​ស ប្ូន​បាន​គ្រប់ពេល​ប�ើ​មិនទាន់មាន​ផ្ទៃពោះ ព្រមទំាង​មិនមាន​ការបង្ក​រោគ​នៅ​ទ្វា រមាស ឬ​ជំងឺ​

កាមរោគ។ កង​ដាក់​ក្នុង​ស ប្ូន​អាច​ត្រូវបាន​ដកចេញ​នៅ​គ្រប់ពេល ដោយ​បុគ្គលិក​សុខាភិបាល​ដែល​ឆ្លងកាត់​

ការបណ្តុះ បណ្តា ល។ បន្ទា ប់ពី​ដក​ក្នុង​ចេញពី​ស ប្ូន ស្ត្រី​អាចមាន​ផ្ទៃពោះភ្លា ម។ 

បន្ទា ប់ពី​ដាក់​កង​ក្នុង​ស ប្ូន​រចួ វា​មិន​ងាយ​នឹង​របូត​ចេញពី​ស ប្ូន​ឡ�ើយ បុ៉ន្តែ​ក៏​មិនមែន​ថា​

មិនអាច​ដែរ។ មួយខែ​ម្តង អ្នក​អាច​ត្រួតពិនិត្យ​ខ្សែ​របស់​កង​ដែល​ព្យួរ​ពី​មាត់ស ប្ូន ថា​ត�ើ​វា​

នៅតែ​ស្ថិតនៅ​ទី​ទោះ​ឬទេ ដោយ​ការ​លូក​ស្ទា បរ​កវា (បុ៉ន្តែ​មិន​ទាញ​វា​ចេញ​ទេ)។ ប�ើ​អ្នក​

ស្ទា ​បរក​ខ្សែ​មិនឃ�ើញ​ទេ ឬ​ប�ើ​អ្នក​គិតថា​កង​បាន​របូត​ចេញ ចូរ​ប្រើ​ស្រោមអនាម័យ​ឬ​

ច�ៀសវាង​ការរមួ​ភេទ​រហូត​ទាល់តែ​បាន​ត្រួតពិនិត្យ​ដោយ​បុគ្គលិក​សុខាភិបាល។ 

ផល​រំខាន​ដែល​អាច​ក�ើត​មាននៃ​កង​ដាក់​ក្ នុង​ស្បូន

ផល​រខំាន​ញឹកញាប់​បំផុត​គឺ​ការ​មក​ឈាមរដូវ​ច្រើនជាង​និង​ឈចឺាប់​ជាង​ធម្មតា។ វា​អាច​នឹង​ពិបាក​ទ្រា បុ៉ន្តែ​

វា​មិនមាន​គ្រោះថ្នា ក់​ទេ ហ�ើយ​ជាធម្មតា​វា​នឹង​ធូរស្រាល​ទៅវញិ​បន្ទា ប់ពី​ពីរ​បី​ខែ។ កង​ដាក់​ក្នុង​ស ប្ូន​ប្រភេទ​

ខ្លះ មាន​ជាតិ​អ័រមូ៉ន​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន ដែល​ជួយ​កាត់បន្ថយ​ភាពឈចឺាប់​និង​ការ​ធ្លា ក់ឈាម។ កង​ដាក់​ក្នុង​ស ប្ូន​

ដែលមាន​អ័រមូ៉ន​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន​ អាច​បណ្តា ល​ឲ្យ​មាន ផល​រខំាន​ដូចគ្នា ​នឹង​ថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច​ដែរ (ម�ើលទំព័រ 14)។ 

ត�ើន​រណា​គរួប្រើ​កង​ដាក់​ក្ នុង​ស្បូន

• �ស្ត្រី​ដែលមាន​ជំងឺមហារកី​មាត់ស ប្ូន​ឬ​ស ប្ូន។ ស្ត្រី​ដែលមាន​ជំងឺមហារកី​ដោះ មិនគួរ​ប្រើ​កង​ដាក់​ក្នុង​ស ប្ូន​

ដែលមាន​អ័រមូ៉ន​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន​ទេ បុ៉ន្តែ​ពួកគេ​អាច​ប្រើ​កង​ដាក់​ក្នុង​ស ប្ូន​ដែលមាន​ទង់ដែង ដោយ​សុវត្ថិភាព។ 

• �ស្ត្រី​ដែលមាន​ជំងឺ​ប្រមេះទឹកបាយ ប្រមេះ​ទឹកថ្លា  ឬ​ការបង្ក​រោគ​នៅ​អាង​ត្រគាក។ សម្រាប់​ព័ត៌មាន​បន្ថែម​

អំពី​ជំងឺ​ប្រមេះទឹកបាយ នង​ប្រមេះ​ទឹកថ្លា  សូម​ម�ើល​ជំពូក បញ្ហា ​និង​ការបង្ក​រោគ​នៅ​ប្រដាប់បន្តពូជ 

(កំពុង​ផលិត)។ សម្រាប់​ព័ត៌មាន​បន្ថែម​អំពី​ការបង្ក​រោគ​នៅ​អាង​ត្រគាក សូម​ម�ើល​ទំព័រ 16 នៃ 

«ការបង្ករោគនៅអាងត្រគាក»  ក្នុង​ជំពូក ការ​ឈពឺោះ ជំងឺរាក នង​ជំងឺព្រូន។ 
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17មធ្យោបាយធម្មជាតិនៃផែនការ

មធ្យោបាយ​ធម្មជាតិ​នៃ​ផែនការ​គ្រួសារ

ការ​បបំៅ​ដោះ​កូន
នៅពេល​ស្ត្រី​ម្នា ក់​បំបៅ​ដោះ រាងកាយ​របស់គាត់​ផលិត​អ័រមូ៉ន​ដែល​បង្កា រ​ការ​មាន​

ផ្ទៃពោះ​រយៈពេល​ពីរ​បី​ខែ។ ការ​បំបៅ​ដោះ​កូន អាច​បង្កា រ​មិន​ឲ្យ​មាន​ផ្ទៃពោះ​បាន​

នៅពេលដែល៖

• ទារក​មាន​អាយុ​តិចជាង ៦ខែ។ 

និង

• �អ្នកផ្តល់​ឲ្យ​ទារកនូវ​ទឹកដោះ​របស់​អ្នក​បុ៉ណ្ណ ោះ ដោយ​មិនមាន​អាហារ​ឬ​ភេសជ្ជៈ​

ដទៃ​ឡ�ើយ, ហ�ើយ​អ្នក​បំបៅកូន​ជា​ញឹកញាប់​ទំាង​ថ្ងៃ​និង​យប់។ 

និង

• អ្នក​មិនទាន់មាន​រដូវ​ឡ�ើងវញិ​ទេ ចាប់ពី​ពេល​សម្រាលកូន​មក។ 

នៅពេលដែល​អ្នក​ចាប់ផ្តើម​ផ្តល់​អាហារ​ឲ្យ​ទារក ឬ​ចាប់មាន​រដូវ នោះ​ការ​បំបៅ​ដោះ​នឹង​មិនអាច​បង្កា រ​មិន​ឲ្យ​

មាន​ផ្ទៃពោះ​បានទ�ៀតទេ។ 

ការចាបផ់្តើម​មធ្យោបាយ​ពន្យារកណំ�ើត​បន្ទាប ់​ពីស​ម្រា​ល​កូន​រចួ

ដ�ើម្បី​សុខភាព ស្ត្រី​ដែល​សម្រាលកូន​រចួ គួរ​រង់ចំា​ទាល់តែ​រាងកាយ​របស់គាត់​បាន​រងឹបឹ៉ង​យ៉ាង​

ពេញលេញ មុននង​ចាប់ផ្តើម​ការរមួ​ភេទ។ នៅពេល​ចាប់ផ្តើម​ការរមួ​ភេទ​ឡ�ើងវញិ ប្រសិនប�ើ​អ្នក​

បំបៅកូន​ដោយ​ទឹកដោះ​តែមួយ​មុខ ហ�ើយ​រដូវ​មិនទាន់​មកវញិ​ទេ នោះ​ការ​បំបៅ​ដោះ​កូន​អាច​បង្កា រ​មិន​

ឲ្យ​មាន​ផ្ទៃពោះ​រហូតដល់ ៦ខែក្រោយ​សម្រាល (ម�ើល​ខាងក្រោម)។ ប�ើ​គ្រាន់តែ​បំបៅ​ដោះ​កូនខ្លះ  ឬ​

មិន​បំបៅ​ដោះ​តែម្តង នោះ​ស្ត្រី​អាចមាន​ផ្ទៃពោះ​ក្នុងអំឡុង​មួយខែ​ដំបូង​ក្រោយ​សម្រាល។ មិន​ថា​ម្តា យ​

បំបៅ​ដោះ​កូន​ឬ​មិន​បំបៅ​នោះទេ គាត់​និង​ប្តី​របស់គាត់​អាច​ប្រើ​ស្រោម​អនាម័យ​​គ្រប់ពេល​បន្ទា ប់ពី​

សម្រាល ដ�ើម្បី​បង្កា រ​ជំងឺ​កាមរោគ នង​កំុ​ឲ្យ​មាន​ផ្ទៃពោះ។ នៅពេល​ទារក​អាយុ​បាន ៦សប្តាហ  ម្តា យ​

ដែល​បំបៅ​ដោះ​កូន​អាចដាក់​កង​ក្រោម​ស្បែក ចាប់ផ្តើម​ប្រើ ថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច ឬប្រើថ្នា ំ​ចាក់​ដែល​មានតែ​ប្រូ​

សេ​ស្ទី​ន។ 

ម្តា យ​ដែល​បំបៅ​ដោះ​កូន អាច​ចាប់ផ្តើម​ប្រើ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​ដែលមាន​អ័រមូ៉ន​ផ្សំ ឬ​ថ្នា ំ​ចាក់​ប្រចំាខែ 

នៅពេលដែល​ទារក​មាន​អាយុ​យ៉ាងតិច ៦ខែ។ ប�ើ​ម្តា យ​មិន​បំបៅ​ដោះ​កូន​ទេ គាត់​អាច​ចាប់ផ្តើម​

ប្រើប្រាស់​មធ្យោបាយ​ណាមួយ នៅ៤សប្តាហ ​បន្ទា ប់ពី​សម្រាល។ ស្ត្រី​ភាគច្រើន​អាចដាក់​កង​ក្នុង​

ស ប្ូន​ឬ​វះ​ចងដៃ​ស ប្ូន (ការវះកាត់​បញ្ឈប់​កំណ�ើ ត) ក្នុងអំឡុង ២ថ្ងៃក្រោយ​សម្រាល ឬ​ពីរ​បី​សប្តាហ ​

បន្ទា ប់មក។
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មធ្យោបាយ​សម្គា ល់​ពេល​បង្ក​កណំ�ើត
ស្ត្រី​ម្នា ក់​អាចមាន​ផ្ទៃពោះ​តែ​ក្នុងអំឡុងពេល​បង្ក​កំណ�ើ ត​របស់គាត់​បុ៉ណ្ណ ោះ, នៅពេលដែល​ពង​ចេញពី​

អូវែទៅក្នុង​ដៃ​ស ប្ូន​និង​ស ប្ូន។ ដណ�ើ រ​នេះ​មាន​រយៈពេល​បុ៉ន្មា ន​ថ្ងៃ ហ�ើយ​វា​ក�ើតឡ�ើង​ម្តង​ក្នុង​មួយខែ។ 

តាមរយៈ​ការច�ៀសវាង​រមួភេទ​ក្នុងអំឡុងពេល​បង្ក​កំណ�ើ ត ស្ត្រី​អាច​បង្កា រ​ការ​មាន​ផ្ទៃពោះ​បាន (ឬ ប�ើ​ពួកគេ​

កំពុង​ព្យាយាម​មាន​ផ្ទៃពោះ នោះ​គាត់​អាច​រ�ៀបចំ​រមួភេទ​ក្នុងអំឡុង​ពេលនេះ​ដ�ើម្បី​បង្កើន​ឱកាស​នៃ​ការ​មាន​

ផ្ទៃពោះ)។ 

ដ�ើម្បី​ឲ្យ​មធ្យោបាយ​នេះ​មាន​ប្រសិទ្ធភាព ស្ត្រី​ត្រូវតែមាន​វដ្ត​រដូវ​ទ�ៀងទាត់ ហ�ើយ​ត្រូវតែ​ដឹង​ច្បាស់​ពី​

ដំណាក់កាលនីមួយ នៗៃ​វដ្ត​រដូវ​របស់គាត់។ បុរស​ក៏ត្រូវ​តែមាន​ឆន្ទៈក្នុងការ​ធ្វើ​ឲ្យ​មធ្យោបាយ​នេះ​មាន​

ប្រសិទ្ធភាព​ផងដែរ ពីព្រោះ​ក្នុងអំឡុងពេល​បង្ក​កំណ�ើ ត​ពួកគេ​ត្រូវតែ​ច�ៀសវាង​ការរមួ​ភេទ​ដោយ​ស៊ក​លិង្គ​

បញ្ចូល។ ពួកគេ​អាច​ប្រើការ​រមួភេទ​បែប​ផ ស្េង​ដូចជា ការរមួ​ភេទ​ដោយ​ប្រើ​មាត់ ឬ​ការ​ស្ទា បអង្អែល​ជាដ�ើម។ 

ឬមួយ​ពួកគេ​អាច​ប្រើ​ស្រោមអនាម័យ​ក្នុងអំឡុងពេល​បង្ក​កំណ�ើ ត។ 

នេះ​អាចជា​មធ្យោបាយ​ដ៏​ល្អ​សម្រាប់​ស្ត្រី​ដែល​ចង់​កម្រិត​នូវ​ចំនួន​កូន​ដែល​គាត់​ចង់បាន។ បុ៉ន្តែ​ជួនកាល​

វដ្ត​រដូវ​ប្រែប្រួល​ខុសពី​ការរពឹំងទុក។ ស្ត្រី​មិនមែន​តែងតែ​ចំា​ច្បាស់​នោះទេ ដច្នេះជារ�ឿយ សៗ្ត្រី​មាន​ផ្ទៃពោះ​

ដោយសារ​មធ្យោបាយ​នេះ។ មធ្យោបាយ​សម្គា ល់​ពេល​បង្ក​កំណ�ើ ត មិន​ផ្តល់​ការការពារ​ពី​ជំងឺ​កាមរោគ​ទេ 

រមួទំាង​មេរោគ​អេដស៍​ផងដែរ ដែល​វា​អាច​ឆ្លង​គ្រប់ពេល​នៃ​វដ្ត​រដូវ​របស់​ស្ត្រី។ 

រប�ៀប​ប្រើប្រាស់​មធ្យោបាយ​សម្គា ល់​ពេល​បង្ក​កណំ�ើត

រាប់​ចំនួន​ថ្ងៃ​នៃ​វដ្ត​រដូវ​របស់​អ្នក ចំនួន​ពីរ​បី​ខែ។ ចាប់ផ្តើម​រាប់​ពីថ្ងៃ​ទី១នៃ​រដូវ​

របស់​អ្នក។ ថ្ងៃ​ចុងក្រោយ​នៃ​រដូវ គឺជា​ថ្ងៃ​ចុងក្រោយ​មុននង​ធ្លា ក់ឈាម​ជាថ្មី។ 

ប្រសិនប�ើ​អ្នកមាន​ចំនួន​ថ្ងៃប្រហែលៗគ្នា ​ក្នុង​វដ្ត​រដូវនីមួយៗ ហ�ើយ​វដ្ត​រដូវ​

របស់​អ្នកមាន​រយៈពេល​ចន ល្ ោះ ២៦ នង៣២ថ្ងៃ នោះ​មធ្យោបាយ​នេះ​អាចមាន​

ប្រសិទ្ធភាព។ 

បន្ទា ប់ពី​អ្នក​រាប់​វដ្ត​រដូវ​បាន​ពីរ​បី​ខែ​រចួមក ហ�ើយ​ប្រាកដថា​រដូវ​របស់​

អ្នកមក​ទ�ៀង​ជាធម្មតា នោះ​អ្នក​អាច​ចាប់ផ្តើម​ប្រើប្រាស់​មធ្យោបាយ​នេះ​

បាន។ ច�ៀសវាង​ការរមួ​ភេទ​ដោយ​ស៊ក​លិង្គ​បញ្ចូល ចាប់ពី​ថ្ងៃទី៨ ដល់​

ថ្ងៃទី១៩ នៃ​វដ្ត​រដូវនីមួយៗ។ ឬ​ប្រើ​ស្រោមអនាម័យ​ក្នុងអំឡុង​ពេលនោះ។ 

ដ�ើម្បី​ឲ្យ​មាន​ប្រសិទ្ធភាព អ្នក​ត្រូវតែ​កត់ចំណំា​ឲ្យ​ច្បាស់​ពី​ចំនួន​ថ្ងៃ​ដែល​

បាន​រលំង​ផុត​ទៅ។ ប�ើ​រដូវ​របស់​អ្នក​ប្រែប្រួល ចូរ​ប្រើ​មធ្យោបាយ​មួយ​

ផ ស្េងទ�ៀត រហូត​ទាល់តែ​រដូវ​របស់​អ្នក​ក្លា យជា​ធម្មតា​ឡ�ើងវញិ​រយៈពេល​

ពីរ​បី​ខែ។ 

រាងកាយ​របស់​ស្ត្រី​ផលិត​ជាតិ​រអិំល​ស�ើម​នៅក្នុង​ទ្វា រមាស​របស់គាត់​ក្នុងអំឡុងពេល​បង្ក​កំណ�ើ ត ដ�ើម្បី​ជួយ​

ឲ្យ​មេជី​វតិ​ចូលទៅក្នុង​ស ប្ូន។ ដច្នេះ​ការពិនិត្យ​ម�ើល​ជាតិ​រអិំល​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ​ក៏​អាចជួយ​ឲ្យ​ស្ត្រី​ដឹង​ពី​ពេល​បង្ក​

កំណ�ើ ត​របស់គាត់​បាន​ផងដែរ។ 

ខ ្ញុំ​បានចាបផ់្តើម​មក​រដវូ​កាលពី 

៨ថ្ងៃមុន ដូច្នេះ​យ�ើង​មិនអាច​

រមួភេទ​នៅថ្ងៃនេះ​ ឬ១០ថ្ងៃ​

ទៅមុខទ�ៀតទេ។ ខ ្ញុំ​គរួតែ​ជបួ​

ជាមួយ​បងស្ រី​ខ ្ញុំ។ 

ជាតិរអិំលមានសភាពថ្លា ស� ើម រអិល = 
បង្កកណំ�ើ ត

ជាតិរអិំលមានពណស ស្ងួត ស្អិត = 
មនិបង្កកណំ�ើ ត
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មធ្យោបាយ​ដកចេញ
នៅពេល​បុរស​ដក​លិង្គ​ចេញពី​ស្ត្រី​និង​ឆ្ងា យ​ពី​ប្រដាប់ភេទ​របស់​ស្ត្រី មុននង​គាត់​ចេញ​ទឹកកាម នោះ​ពួកគាត់​​

អាច​ច�ៀសវាង​ការ​មាន​ផ្ទៃពោះ​បាន ប្រសិនប�ើ​បុរស​ពូកែ​គ្រប់គ្រង​ខ្លួនឯង នង​មាន​ឆន្ទៈ​ក្នុងការ​ធ្វើបែបនេះ។ 

វា​មិនសូវមាន​ប្រសិទ្ធភាព​ទេ​ចំពោះ​បុរស​ដែល​ចេញ​ទឹកកាម​ខុសពី​ការរពឹំងទុក។ ប�ើទោះបីជា​បុរស​ដក​

លិង្គ​ចេញ​ក៏ដោយ ទឹករអិំល​ខ្លះ​ដែល​ផ្ទុក​មេជី​វតិ​អាច​នឹង​ជ្រាប​ចេញពី​លិង្គ​របស់គាត់ រចួ​បណ្តា ល​ឲ្យ​មាន​

ផ្ទៃពោះ។ មធ្យោបាយ​នេះ​ប្រហែល​មិនមែនជា​ជម្រើស​ល្អ​សម្រាប់​អ្នក​ដែល​ប្រាកដប្រជា​ថា​មិន​ចង់​មាន​

ផ្ទៃពោះ​នោះទេ។ ការដក​លិង្គ​ចេញ​មិនបាន​ការពារ​ពី​ជំងឺ​កាមរោគ​ទេ។ 

ការរមួ​ភេទ​ដោយ​មនិ​សក៊​លិង្គ​បញ្ចូ ល
មាន​វធីិ​ជាច្រើន​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​ភាព​ស្និត​ស្នា ល, ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​ភាព​ស្រើបស្រាល​

ផ្លូវភេទ, នង​បង្ហា ញ​ពី​ក្តី​ស្រឡាញ់ ដោយ​មិនចំាបាច់​ទាល់តែ​មានការ​រមួភេទ​

ដោយ​បញ្ចូល​លិង្គ​នោះទេ។ មាន​ដៃគូ​ជាច្រើន​អនុវត្ត​ការរមួ​ភេទ​ដោយ​ប្រើ​មាត់៖ 

ប្រើ​មាត់​ទៅល�ើ​ប្រដាប់ភេទ​ដ�ើម្បី​ផ្តល់​ភាព​ស្រើបស្រាល។ អ្នក​មិន​អាចមាន​

ផ្ទៃពោះ​ដោយ​វធីិ​នេះ​ទេ។ ការរមួ​ភេទ​តាម​រន្ធ​គូថ​ក៏​មិន​បណ្តា ល​ឲ្យ​មាន​ផ្ទៃពោះ​ដែរ។ បុ៉ន្តែ​អ្នក​អាច​ឆ្លង​ជំងឺ​

កាមរោគ រមួទំាង​មេរោគ​អេដស៍ ក្នុងពេល​រមួភេទ​តាម​រន្ធ​គូថ​ឬ​ប្រើ​មាត់។ ការប្រើ​ដៃ​ដ�ើម្បី​ធ្វើ​ឲ្យ​នរណាម្នា ក់​

មាន​អារម្មណ៍​ស្រួល​ផ្លូវ​កាម គឺមាន​សុវត្ថិភាព​ជាខ្លា ងំ។ វា​មិន​ធ្វើ​ឲ្យ​មាន​ផ្ទៃពោះ ហ�ើយក៏​មិន​ឆ្លង​ជំងឺ​កាមរោគ​

ផងដែរ។ 

មធ្យោបាយ​ដែល​គ្មា ន​ប្រសទិ្ធភាព
មធ្យោបាយ​ទំាងនេះ​គ្មា ន​ប្រយោជន៍​ទេ ឬ​មាន​គ្រោះថ្នា ក់​ទ�ៀតផង៖

• �ការ​នោម​បន្ទា ប់ពី​រមួភេទ គឺ​មិនមាន​គ្រោះថ្នា ក់​ទេ បុ៉ន្តែ​វា​មិនអាច​បង្កា រ​ការ​មាន​ផ្ទៃពោះ​ឡ�ើយ។ ទឹកនោម​

ចេញមក​ពីរ​ន្ធ​ផ ស្េង​ពី​ទ្វា រមាស។ 

• �ការដាក់​ឱសថ រកុ្ខជាតិ សារធាតុ​គីមី ឬអ្វី​ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​ទ្វា រមាស​ស្ងួត មិនអាច​បង្កា រ​ការ​មាន​ផ្ទៃពោះ​ទេ។ 

បុ៉ន្តែ​វា​អាច​បង្ក​គ្រោះថ្នា ក់​ទៅល�ើ​ទ្វា រមាស ដែល​ធ្វើ​ឲ្យ​ស្ត្រី​ងាយ​នឹង​ឆ្លង​រោគ។ 

• �ការលាង​សម្អា ត​ទ្វា រមាស​ក្រោយពេល​រមួភេទ មិន​បង្កា រ​ការ​មាន​ផ្ទៃពោះ​ទេ។ មេជី​វតិ​ផ្លា ស់​ទី​យ៉ាង​ឆាប់​

រហ័ស​ ហ�ើយ​ខ្លះ​បាន​ទៅដល់​ក្នុង​ស ប្ូន​រចួទៅហ�ើយ​មុននង​អាច​លាង​សម្អា ត​វា​ចេញ។ ការលាង​ទ្វា រមាស​

ថែមទំាង​អាច​រញុច្រាន​មេជី​វតិ​ឲ្យ​ចូលទៅក្នុង​ស ប្ូន​ទ�ៀតផង។ 

• �វត្ថុ​ស័ក្តិសិទ្ធិ នង​អាគម​ឩម​អាម មិនអាច​បង្កា រ​ការ​មាន​ផ្ទៃពោះ​នោះទេ។ ស្ត្រី​ដែល​ពឹង​ផ្អែកល�ើ​មធ្យោបាយ​

ទំាងនេះ នងមាន​ផ្ទៃពោះ។
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	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
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ការវះកាត់​បញ្ឈប់​កណំ�ើត
សម្រាប់​អ្នក​ដែល​លែង​ចង់​បានកូន​តទៅទ�ៀត មធ្យោបាយ​វះកាត់​

បញ្ឈប់​កំណ�ើ ត​គឺជា​ការវះកាត់​ងាយស្រួល នង​ប្រកបដោយ​

សុវត្ថិភាព​សម្រាប់​ទំាង​បុរស​និង​ស្ត្រី។ នៅ​ប្រទេស​ជាច្រើន 

ការវះកាត់​នេះ​ត្រូវបាន​ផ្តល់ជូន​ដោយ​ឥតគិតថ្លៃ។ ចូរ​សួរ​បុគ្គលិក​

មណ្ឌ ល​សុខភាព។ ការវះកាត់​បញ្ឈប់​កំណ�ើ ត​មិន​បាន​ការពារ​ពី​ជំងឺ​

កាមរោគ​ទេ រមួទំាង​មេរោគ​អេដស៍ផងដែរ។ 

សម្រាប់​ស្ត្រី មធ្យោបាយ​នេះ​ត្រូវបាន​ហៅថា ការ​វះ​ចងដៃ​ស ប្ូន។ 

មធ្យោបាយ​មួយ​គឺ​ត្រូវ​វះ​ចោះ​តូច​មួយ​នៅក្បែរ​ផ្ចិត ដ�ើម្បី​អាច​កាត់​

និង​ចងដៃ​ស ប្ូន​ដែល​ចេញពី​អូវែ(កន្លែង​ផលិត​ពង)មក។ ជាធម្មតា​

ការវះកាត់​នេះ​អាច​ធ្វើឡ�ើង​នៅ​កន្លែង​ការងារ​របស់​វេជ្ជបណ្ឌិ ត ឬ​

មណ្ឌ ល​សុខភាព​ដោយ​មិនចំាបាច់​ដាក់​ថ្នា ំ​ឲ្យ​ស្ត្រី​ដេកលក់​នោះទេ។ 

ការវះកាត់​នេះ​មិន​ប៉ះពាល់​ដល់​រដូវ ឬ​សមត្ថភាព​ផ្លូវភេទ​របស់​ស្ត្រី​ទេ 

ហ�ើយ​ថែមទំាង​អាចធ្វើ​ឲ្យ​ការ​រមួភេទ​កាន់តែ​រកីរាយ​ទ�ៀតផង ពីព្រោះ​

គាត់​លែង​បារម្ភ​អំពី​ការ​មាន​ផ្ទៃពោះ​ទ�ៀតឡ�ើយ។ 

សម្រាប់​បុរស​វញិ មធ្យោបាយ​នេះ​ត្រូវបាន​ហៅថា ការ​វះ​ចង​បំពង់​មេជី​វតិ។ វា​អាច​ធ្វើឡ�ើង​ដោយ​

ងាយស្រួល​និង​ឆាប់រហ័ស​នៅ​កន្លែង​ការងារ​របស់​វេជ្ជបណ្ឌិ ត​ឬ​មណ្ឌ ល​សុខភាព ដោយ​មិនចំាបាច់​ដាក់​

ថ្នា ំ​ដេកលក់​នោះទេ។ ការវះកាត់​នេះ​រតឹ​តែមាន​សុវត្ថិភាព​និង​ឆាប់រហ័ស​ជាង​ការវះកាត់​របស់​ស្ត្រី​ទៅទ�ៀត។ 

ពងស្វា ស​មិន​ត្រូវបាន​កាត់ចេញ​ទេ ហ�ើយ​ការវះកាត់​មិន​ប៉ះពាល់​ដល់​សមត្ថភាព​ផ្លូវភេទ​របស់​បុរស​ឡ�ើយ។ 

ទឹកកាម​របស់គាត់​នឹង​ចេញមក​ធម្មតា បុ៉ន្តែ​គ្មា ន​មេជី​វតិ​នៅក្នុង​នោះទេ។ 

កាត​់នៅត្រង​់នេះ

កាត​់នៅត្រង​់នេះ​ដ�ើម្បី​ផ្តា ច​់
រចួ​ចង​បំពង​់ដែល​ចេញពី​
ពងស្វា ស​របស់​បរុស។ 



3 July 2017

21ផែនការគ្រួសារ ៖ ការប្រើប្រាស់ថ្នាំគ្រាប់ 

ផែនការ​គ្រួសារ ៖ ការប្រើប្រាស់​ថ្នា ​ំ
គ្រាប់​ពន្យារកណំ�ើត

ថ្នា ​ំគ្រាប់​ពន្យារកណំ�ើត
ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត​ភាគច្រើន​មាន​ផ្ទុក​ជាតិ​អ័រមូ៉ន ១ឬ២ប្រភេទ​ស្រដ�ៀង​នឹង​អ័រមូ៉ន​ដែល​រាងកាយ​

របស់​ស្ត្រី​ផលិត​ដែរ។ អ័រមូ៉ន​ទំាងនេះ​ត្រូវបាន​ហៅថា​អេ​ស្ត្រូ​ហ្សែ​ន (estrogen) នង​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន 

(progestin)។ 

អ័រមូ៉ននមួយៗមាន​កម្លា ងំផ ស្េងៗគ្នា ហ� ើយ​ត្រូវបាន​លក់​ក្រោម​ឈ ម្ោះ ​ពាណិជ្ជកម្មខុសៗគ្នា ​ដែរ។ ថ្នា ំ​

គ្រាប់ ៣ប្រភេទ​ដំបូង​គេ​ខាងក្រោម​នេះ មានផ្ទុក​ទំាង​អ័រមូ៉ន​អេ​ស្ត្រូ​ហ្សែ​ន នង​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន (ម�ើល ថ្នា ំ​

គ្រាប់​មាន​អ័រមូ៉ន​ផ្សំ ទំព័រ 10) ហ�ើយប្រភេទទី៤ មានតែ​អ័រមូ៉ន​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន​បុ៉ណ្ណ ោះ (ម�ើល ថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច 

ទំព័រ 14)។ 

ប្រភេទ​នៃ​អេ​ស្ត្រូ​ហ្សែ​ន​ដែល​ឃ�ើញ​មាន​ញឹកញាប់​គឺ​ហៅថា ethinyl estradiol ។ ដ​ស​ដែល​ប្រើ​ញឹកញាប់​

បំផុត​គឺ ៣៥ mcg (មីក្រូ​ក្រាម)។ បរមិាណ​ញឹកញាប់​បំផុត​នៃ​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន​នៅក្នុង​ថ្នា ំ​គ្រាប់​អ័រមូ៉ន​ផ្សំគឺ ០,១ mg 

(មី​លី​ក្រាម)។ 

ស្ត្រី​ដែល​លេបថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត ជាធម្មតា​មាន​ឈាមរដូវ​តិចជាង​ពេលដែល​មិន​ប្រើ​ថ្នា ។ំ វា​

អាចជា​ចំណុច​ល្អ ជាពិសេស​សម្រាប់​ស្ត្រី​ដែលមាន​ភាពស្លេកស្លា ងំ។ បុ៉ន្តែ​ប្រសិនប�ើ​ស្ត្រី​គ្មា ន​ឈាមរដូវ​

ទេ ឬ​មាន​តិច​ជាខ្លា ងំ​ជាច្រើន​ខែ ហ�ើយ​គាត់​មិន​ចូលចិត្ត​ផល​រខំាន​បែបនេះ​ទេ នោះ​គាត់​អាច​សាកល្បង​

ប្តូរ​ទៅប្រើ​ថ្នា ំ​ម៉ាក​ផ ស្េង​ដែលមាន​អេ​ស្ត្រូ​ហ្សែ​ន​ច្រើនជាង។ 

រាល់​ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត​ទំាងអស់​មាន​ប្រសិទ្ធភាព​បំផុត​ក្នុងការ​បង្កា រ​ការ​មាន​ផ្ទៃពោះ ប្រសិនប�ើ​

លេប​នៅពេល​ដដែល​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។ ម្យ៉ាងទ�ៀត​វា​ក៏​ធ្វើ​ឲ្យ​ងាយ​ចងចំា​ថា​ត្រូវ​​លេបថ្នា ំ​​ផងដែរ។ វា​ជា​កត្តា ​

សំខាន់​ជាខ្លា ងំ​ដែល​ត្រូវ​លេបថ្នា ំ​គ្រាប់មានតែ​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន(ថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច) នៅពេល​ដដែល​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ 

ពីព្រោះ​ថ្នា ំ​នេះ​មានឱកាស​ខ្ពស់​នៃ​ការ​មាន​ផ ទ្ៃពោះ​ប�ើទោះជា​ស្ត្រី​ភ្លេ​ប​លេប​តែ១គ្រាប់​ក៏ដោយ។ 

ជាមួយ​បន្ទះ​សម្រាប់ ២៨ថ្ងៃ ចូរ​លេប​មួយ​គ្រាប់​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ រចួ​ចាប់ផ្តើម​បន្ទះ​ថ្មី​បន្ទា ប់ពី​អស់ពី​
បន្ទះ​ចាស់។ បន្ទះ​សម្រាប់ ២៨ថ្ងៃ អាច​នឹងមាន​ថ្នា ំ ២១គ្រាប់​ដែលមាន​ជាតិ​អ័រមូ៉ន ជាមួយនឹង​
ថ្នា ំ​រឭំក​ចំនួន ៧គ្រាប់​ដែល​គ្មា ន​ជាតិ​អ័រមូ៉ន​ទេ។ ថ្នា ំ​រឭំក​ទំាងនេះ(ក៏ត្រូវ​បាន​ហៅថា​ថ្នា ំ​សិប្បនម្មិត​
ផងដែរ) គឺ​សម្រាប់​ឲ្យ​ស្ត្រី​នឹក​ឃ�ើញថា​ត្រូវ​លេបថ្នា ំ​មួយ​គ្រាប់​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ។ ទោះជា​យ៉ាងនេះ​ក្តី បន្ទះ​
សម្រាប់ ២៨ថ្ងៃ​ខ្លះ មានតែ​ថ្នា ំ​ដែលមាន​អ័រមូ៉ន​បុ៉ណ្ណ ោះ។ ជាមួយ​បន្ទះ​សម្រាប់ ២១ថ្ងៃ ចូរ​លេប​មួយ​
គ្រាប់​រ�ៀងរាល់ថ្ងៃ រចួ​រង់ចំា​ចំនួន ៧ថ្ងៃ​មុននង​ចាប់ផ្តើម​បន្ទះ​ថ្មី (ល�ើកលែងតែ​អ្នក​កំពុង​លេបថ្នា ំ ជា​

បន្តបន្ទា ប់​ដ�ើម្បី​ឲ្យ​មាន​រដូវ​តិច ម�ើលទំព័រ 11)។ 
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	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
22	 ជំពូក ២៥ ៖ ផែនការគ្រួសារ 

ថ្នា ​ំគ្រាប់​មាន​អ័រម៉ូន​ផ្សំ  ដែល​ដូ​ស​នៃ​អ័រម៉ូន​មានការ​ប្រែប្រួល

ថ្នា ំ​ទំាងនេះ​មាន​បន្សំ​នៃ​អេ​ស្ត្រូ​ហ្សែ​ន​ នង​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន ដែល​ប្រែប្រួល​ពេញ​មួយខែ។ ដោយសារ​បរមិាណ​រប​ស់វា​
ប្រែប្រួល ចំណុច​សំខាន់​គឺ​ត្រូវ​លេបថ្នា ំ​តាម​លំដាប់លំដោយ។ 

ឈ ម្ោះ ​ពាណិជ្ជកម្ម​មួយចំនួន៖
Gracial, Logynon, Qlaira, Synphase, Trinordiol, Trinovum, Triquilar, 
Triphasil

ថ្នា ​ំគ្រាប់​មាន​អ័រម៉ូន​ផ្សំ  ដែលមាន​ដូ​ស​ថេរ៖ ទាងំ​អេ​ស្ត្រូ​ហ្សែ​ន និង​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន

ថ្នា ំ​ទំាងនេះ​មាន​អេ​ស្ត្រូ​ហ្សែ​ន (ជាធម្មតា ៣៥ mcg) នង​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន (ជាធម្មតា ០,១ mg)។ បន្ទះ​ដែលមាន​ថ្នា ២ំ៨គ្រាប់ 
មាន​ថ្នា ំ​ចំនួន ២១គ្រាប់​ផ្ទុក​អ័រមូ៉ន នង ៧គ្រាប់​ទ�ៀត​ជា​ថ្នា ំ​រឭំក។ បន្ទះ​ដែលមាន​ថ្នា ២ំ១គ្រាប់  មានតែថ្នា ដំែលផ្ទុក​អ័រមូ៉ន​
បុ៉ណ្ណ ោះ។ បរមិាណ​នៃ​អ័រមូ៉ននមួយៗមាន​ស្មើគ្នា ​ក្នុង​គ្រាប់​ទំាង២១ នៃ​បន្ទះ​ទំាង២ប្រភេទ។ 

ឈ ម្ោះ ​ពាណិជ្ជកម្ម​មួយចំនួន៖
Alesse, Cilest, Diane, Femoden, Gynera, Harmonet, Norinyl, Ortho-
Novum, Ovysmen

ថ្នា ​ំគ្រាប់​មាន​អ័រម៉ូន​ផ្សំ  ដែលមាន​ដូ​ស​ថេរ៖ ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន​ច្រើន អេ​ស្ត្រូ​ហ្សែ​ន​តិច

ថ្នា ំ​ទំាងនេះ​ផ្ទុក​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន​ច្រើនជាង (០,១៥ mg) នង​អេ​ស្ត្រូ​ហ្សែ​ន​តិចជាង (៣០ mcg)។ បន្ទះ​ដែលមាន​ថ្នា ២ំ៨គ្រាប់ 
មាន​ថ្នា ំ​ចំនួន ២១គ្រាប់​ផ្ទុក​អ័រមូ៉ន នង ៧គ្រាប់​ទ�ៀត​ជា​ថ្នា ំ​រឭំក។ បន្ទះ​ដែលមាន​ថ្នា ២ំ១គ្រាប់  មានតែថ្នា ដំែលផ្ទុក​
អ័រមូ៉ន​បុ៉ណ្ណ ោះ។ បរមិាណ​នៃ​អ័រមូ៉ននមួយៗមាន​ស្មើគ្នា ​ក្នុង​គ្រាប់​ទំាង២១ នៃ​បន្ទះ​ទំាង២ប្រភេទ។ ថ្នា ំ​ទំាងនេះ​មាន​
ភាពប្រស�ើរ​សម្រាប់​ស្ត្រី​ដែលមាន​ឈាមរដូវ​យ៉ាងច្រើន​ឬ​ស្ត្រី​ដែល​ដោះ​របស់គាត់​ឡ�ើង​ឈឺ​ខ្លា ងំ​មុននង​មក​រដូវ។ 

ឈ ម្ោះ ​ពាណិជ្ជកម្ម​មួយចំនួន៖ Lo-Femenal, Lo/Ovral, Microgynon, Microvlar, Nordette

ថ្នា ​ំគ្រាប់​ដែល​មានតែ​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន (ថ្នា ​ំគ្រាប់​តូច)

ថ្នា ំ​ទំាងនេះ​ផ្ទុក​តែ​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន​បុ៉ណ្ណ ោះ ហ�ើយ​មាន​ជា​បន្ទះ​ដែលមាន ២៨គ្រាប់។ គ្រប់​គ្រាប់​ទំាងអស់​នៅក្នុង​កញ្ច ប់ 
មាន​បរមិាណ​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន​ស្មើគ្នា ។ 

ឈ ម្ោះ ​ពាណិជ្ជកម្ម​មួយចំនួន៖
Femulen, Microlut, Micronor, Micronovum, Neogest , Microval, Ovrette, 
Exluton
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23ផែនការគ្រួសារ ៖ ការប្រើប្រាស់ថ្នាំគ្រាប់ 

មធ្យោបាយ​ពន្យារកណំ�ើត​បន្ទា ន់
អ្នក​អាច​ប្រើ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត​បន្ទាន  ឬ​ម៉ាក​ខ្លះ​នៃ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​ធម្មតា ដ�ើម្បី​បង្កា រ​ផ្ទៃពោះ​ក្នុងអំឡុង ៥ថ្ងៃ​

បន្ទា ប់ពី​ការរមួ​ភេទ​ដោយ​មិនបាន​ការពារ។ ចំនួន​គ្រាប់​ថ្នា ំ​ដែល​អ្នក​ត្រូវ​លេប អាស្រ័យ​ល�ើ​អ័រមូ៉ន​ណាមួយ 

និង​បរ​ិមាណនៃ​អ័រមូ៉ន​នៅក្នុង​មួយគ្រាប់។ តារាង​នេះ​បង្ហា ញ​តែ​ម៉ាក​ពេញនិយម​មួយចំនួន​នៃ​ថ្នា ំ​បុ៉ណ្ណ ោះ។ 

ត្រូវ​ប្រាកដថា​អ្នកដឹង​ពី​ប្រភេទ​និង​បរមិាណ​នៃ​អ័រមូ៉ន​នៅក្នុង​គ្រាប់​ថ្នា ំ​មុននង​លេប​វា។ តារាង​នេះ​បង្ហា ញ​ពី​ដូ​

ស​សរបុ​នៃ​អ័រមូ៉ន​ដែល​ចំាបាច់ នង​ចំនួន​គ្រាប់​ថ្នា ំ​ដែល​ត្រូវ​លេប​ដ�ើម្បី​ឲ្យ​បាន​គ្រប់​ដូ​ស​នោះ។ មាន​ម៉ាក​ថ្នា ំ​

ជាច្រើន ហ�ើយ​ម៉ាក​ខ្លះ​ត្រូវបាន​ប្រើ​ចំពោះ​ថ្នា ំ​ច្រើន​ប្រភេទ។ 

ផល​រខំាន​ញឹកញាប់​នៃ​ថ្នា ំ​ពន្យារកំណ�ើ ត​បន្ទាន ​គឺ​ឈកឺ្បាល ចង្អោ រ ឬ​ឈពឺោះ បុ៉ន្តែ​វា​គួរតែ​បាត់​ទៅវញិ​មួយ​

ឬ​ពីរ​ថ្ងៃ​បន្ទា ប់។ បញ្ហា ​ធម្មតា​មួយទ�ៀត​គឺ​ស្ត្រី​អាច​នឹងមាន​ធ្លា ក់ឈាម​បន្តិចបន្តួច ឬ​ប្រែប្រួល​ពេលវេលា​នៃ​

ឈាមរដូវ​បន្ទា ប់។ ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត​បន្ទាន ​ពិសេស ឬ​ដូ​ស​ត្រឹមត្រូវ​នៃ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​ដែលមាន​តែ​ប្រូ​សេ​ស្ទី​

ន(ថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច) នង​បណ្តា ល​ឲ្យ​មាន​ផល​រខំាន​តិចជាង​ការប្រើ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​មាន​អ័រមូ៉ន​ផ្សំ​ធម្មតា។ ប្រសិនប�ើ​

អ្នក​ក្អួត​ក្នុងអំឡុង ១ម៉ោង​បន្ទា ប់ពី​លេបថ្នា ំ នេះ​មាននយថា​អ្នក​ត្រូវ​លេប​ដូស​​ដដែល​ឡ�ើងវញិ។ មិនត្រូវ​

លាយ​ប្រភេទផ ស្េង នៗៃ​ថ្នា ំ​ពន្យារកំណ�ើ ត​បន្ទាន ​ឬ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត​នោះទេ ព្រោះ​វា​អាចធ្វើ​ឲ្យ​លែងមាន​

ប្រសិទ្ធភាព​ទំាងស្រុង។ 

រប�ៀប​ប្រើប្រាស់​មធ្យោបាយ​ពន្យារកណំ�ើត​បន្ទា ន់

រប�ៀប​លេបថ្នា ​ំគ្រាប់​ពិសេស​សម្រាប់​ការពន្យារ​កំណ�ើត​បន្ទា ន់

ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត​បន្ទាន ​ដែលមាន levonorgestrel ចំនួន ១,៥ mg 
(១៥០០ mcg) (ម៉ាក​ NorLevo 1.5, Plan B One-Step, Postinor-1) 
ដូ​ស​សរបុ​នៃ​មួយ​គ្រាប់ = levonorgestrel ១,៥ mg (១៥០០ mcg) 

លេប​មួយ​គ្រាប់ តែ​មួយដង​
បុ៉ណ្ណ ោះ

ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត​បន្ទាន ​ដែលមាន ulipristal acetate ចំនួន ៣០ mg 
(ម៉ាក ella, ellaOne) 
ដូ​ស​សរបុ​នៃ​មួយ​គ្រាប់ = ulipristal acetate ៣០ mg

លេប​មួយ​គ្រាប់ តែ​មួយដង​
បុ៉ណ្ណ ោះ

ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត​បន្ទាន ​ដែលមាន levonorgestrel ចំនួន ០,៧៥ mg 
(៧៥០ mcg)(ម៉ាក NorLevo 0.75, Optinor, Postinor, Postinor-2, Plan B) 
ដូ​ស​សរបុ​នៃ២គ្រាប់ = levonorgestrel ១,៥ mg (១៥០០ mcg) 

លេប២គ្រាប់ តែ​មួយដង​បុ៉ណ្ណ ោះ

ថ្នា ំ​គ្រាប់​ពន្យារកំណ�ើ ត​បន្ទាន ​ដែលមាន ethinyl estradiol ចំនួន ០,០៥ 
mg (៥០ mcg) នង levonorgestrel ចំនួន ០,២៥ mg (២៥០ mcg) (ម៉ាក 
Tetragynon, Neogynon, Nordiol) 
ដូ​ស​សរបុ​នៃ៤គ្រាប់ = ethinyl estradiol ០,២ mg (២០០ mcg) នង 
levonorgestrel ១,០ mg (១០០០ mcg) 

ដំបូង​
លេប២គ្រាប់

បន្ទា ប់មក​
លេប២គ្រាប់​
ទ�ៀត​
នៅ១២ម៉ោង​
ក្រោយ 
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	 ទីណាគ្មា នវេជ្ជបណ្ឌិ តថ្មី ៖ ជំពូកផ្តើមមុន
24	 ជំពូក ២៥ ៖ ផែនការគ្រួសារ 

រប�ៀប​លេបថ្នា ​ំគ្រាប់​មាន​អ័រម៉ូន​ផ្សំ  សម្រាប់​ការពន្យារ​កំណ�ើត​បន្ទា ន់ 

សម្រាប់​បន្ទះ​ដែលមាន២៨គ្រាប់ ចូរ​ប្រើ​គ្រាប់​ក្នុងចំណោម២១គ្រាប់​ដំបូង​ដ�ើម្បី​បង្គ្រប់​តាម​ដូ​ស​ខាងក្រោម បុ៉ន្តែ​កំុ​
ប្រើ៧គ្រាប់​ចុងក្រោយ ព្រោះ​វា​អាចជា​ថ្នា ំ​រឭំក​បុ៉ណ្ណ ោះ​ដែល​គ្មា ន​ផ្ទុក​អ័រមូ៉ន​ទេ។ 

ថ្នា ំ​គ្រាប់​មាន​អ័រមូ៉ន​ផ្សំ​ដែល​ផ្ទុក ethinyl estradiol ចំនួន ០,០៣ mg (៣០ 
mcg) នង evonorgestrel ចំនួន ០,១៥ mg (១៥០ mcg) (ម៉ាក Anna, 
Combination 3, Gestrelan, Microgynon, Microgynon30-, Nordette, 
Roselle) 
ដូ​ស​សរបុ​នៃ៨គ្រាប់ = ethinyl estradiol ០,២៤ mg (២៤០ mcg) នង ​
levonorgestrel ១,២ mg (១២០០ mcg) 

ដំបូង​
លេប៤គ្រាប់

បន្ទា ប់មក​
លេប៤គ្រាប់​
ទ�ៀត​
នៅ១២ម៉ោង​
ក្រោយ

ថ្នា ំ​គ្រាប់​មាន​អ័រមូ៉ន​ផ្សំ​ដែល​ផ្ទុក ethinyl estradiol ចំនួន ០,០៣ mg (៣០ 
mcg) នង norgestrel ចំនួន ០,៣ mg (៣០០ mcg) (ម៉ាក Lo-Femenal, 5Lo/
Ovral) 
ដូ​ស​សរបុ​នៃ៨គ្រាប់ = ethinyl estradiol ០,២៤ mg (២៤០ mcg) នង 
norgestrel ២,៤ mg (២៤០០ mcg) 

ដំបូង​
លេប៤គ្រាប់

បន្ទា ប់មក​
លេប៤គ្រាប់​
ទ�ៀត​
នៅ១២ម៉ោង​
ក្រោយ

ថ្នា ំ​គ្រាប់​មាន​អ័រមូ៉ន​ផ្សំ​ដែល​ផ្ទុក ethinyl estradiol ចំនួន ០,០២ mg (២០ 
mcg) នង levonorgestrel ចំនួន ០,១ mg (១០០ mcg) (ម៉ាក Alesse, 
Loette, Lutera, Miranova) 
ដូ​ស​សរបុ​នៃ១០គ្រាប់ = ethinyl estradiol ០,២ mg (២០០ mcg) នង 
levonorgestrel ១ mg (១០០០ mcg) 

ដំបូង​
លេប៥គ្រាប់

បន្ទា ប់មក​
លេប៥គ្រាប់​
ទ�ៀត​
នៅ១២ម៉ោង​
ក្រោយ

រប�ៀប​លេបថ្នា ​ំគ្រាប់​ដែលមាន​តែ​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន (ថ្នា ​ំគ្រាប់​តូច) សម្រាប់​ការពន្យារ​កំណ�ើត​បន្ទា ន់

ក្នុង​បន្ទះ​នៃ​ថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច​ដែល​មានតែ​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន គ្រប់​គ្រាប់​ទំាងអស់​មាន​ដូ​ស​នៃ​អ័រមូ៉នស្មើៗ គ្នា ។ 

ថ្នា ំ​ដែល​មានតែ​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន(ថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច) ដែល​ផ្ទុក norgestrel ចំនួន ០,០៧៥ 
mg (៧៥ mcg) (ម៉ាក Ovrette, Minicon) 
ដូ​ស​សរបុ​នៃ៤០គ្រាប់ = norgestrel ៣ mg (៣០០០ mcg) 

លេប៤០គ្រាប់​តែម្តង​បុ៉ណ្ណ ោះ 
(ច្រើន​គ្រាប់ តែមាន​សុវត្ថិភាព) 

ថ្នា ំ​ដែល​មានតែ​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន(ថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច) ដែល​ផ្ទុក levonorgestrel  ចំនួន 
០,០៣៧៥ mg (៣៧,៥ mcg) (ម៉ាក Neogest, Norgeal) 
ដូ​ស​សរបុ​នៃ៤០គ្រាប់ = levonorgestrel ១,៥ mg (១៥០០ mcg) 

លេប៤០គ្រាប់​តែម្តង​បុ៉ណ្ណ ោះ 
(ច្រើន​គ្រាប់ តែមាន​សុវត្ថិភាព)

ថ្នា ំ​ដែល​មានតែ​ប្រូ​សេ​ស្ទី​ន(ថ្នា ំ​គ្រាប់​តូច) ដែល​ផ្ទុក levonorgestrel ចំនួន 
០,០៣ mg (៣០ mcg) (ម៉ាក Microlut, Microval, Nortrel) 
ដូ​ស​សរបុ​នៃ៥០គ្រាប់ = levonorgestrel ១,៥ mg (១៥០០ mcg) 

លេប៥០គ្រាប់​តែម្តង​បុ៉ណ្ណ ោះ 
(ច្រើន​គ្រាប់ តែមាន​សុវត្ថិភាព)


