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ဤစာေစာင္မ်ားတြင္ ပါဝင္ေသာ သိေကာင္းစရာ အခ်က္အလက္မ်ားကို ပညာေပးေရးအတြက္သာ ျပဳစုေပးထားပါသည္။ FNPNSW ဤစာေစာင္ထုတ္ေဝသည့္ အခ်နိ္တြင္ 
အခ်က္အလက္မ်ားသည္ တိက်မွန္ကန္ရန္၎၊ အခ်နိ္ႏွင့္ တေျပးညီျဖစ္ရန္၎ ေသခ်ာစြာ ျပဳလုပ္ထားပါသည္။ မိမိတို႕၏ မ်ဳးိပြားေရးဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးကို၎၊ 
ကာမဆက္ဆံေရးဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးကို၎ စိတ္ပူပန္မႈ႐ွ ိၾကသူ မည္သူမဆို မိမိတို႔၏ က်န္းမာေရး ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈ ဝန္ေဆာင္မႈေပးသူထံမွ အၾကံဥာဏ္ႏွင့္ အကူအညီရယူရန္ 
သို႔မဟုတ္ သားသမီးအေရအတြက္ ထိန္းခ်ဳပ္မႈဆိုင္ရာ ေဆးခန္းသို႔ သြားေရာက္ရန္ တိုက္တြန္းအပ္ပါသည္။
ျပန္လည္ စိစစ္ျခင္း၂ဝ၁၄ ဇူလိုင္လ | FPNSW 06/14
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ေဆးကုသျခင္းဆုိင္ရာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ သတင္းျဖန္႕ခ်ေိရး | ပညာသင္ၾကားေရးႏွင့္ ေလ့က်င့္ပညာေပးေရး | သုေတသန | အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ ဖြ ံ႕ၿဖဳ ိးတုိးတက္ေရး
နယူးေဆာက္ေဝးျပည္နယ္ သားသမီး အေရအတြက္ ထိန္းခ်ဳပ္မႈဆိုင္ရာဌာနသည္ နယူးေဆာက္ေဝးျပည္နယ္ က်န္းမာေရးဝန္ႀကီးဌာနမွ ရံပံုေငြ ေထာက္ပံ့ေသာ  
အျမတ္အစြန္း မယူသည့္ဌာန ျဖစ္ပါသည္။

Fact Sheet  -  Burmese

ဒိုင္ရာဖရမ္ (Diaphragm) ဆိုတာဘာလဲ။
ဒိုင္ရာဖရမ္ ဆိုသည္မွာ 
အမ်ဳးိသမီးတစ္ဦး သူမ၏ 
သားေမြးလမ္းေၾကာင္းအတြင္းသို႔ 
သားအိမ္ကို ဖံုးထားေစရန္ 
ထည့္ေသာ စီလီကုန္းျဖင့္ 
ျပဳလုပ္ထားသည့္ 
ပါးလႊာေသာ လိပ္ခံုးပံု 
ပစၥည္းျဖစ္ပါသည္။

ဒိုင္ရာဖရမ္က မည္ကဲ့သို႔လုပ္ေဆာင္သလဲ။
ေယာက္်ားျဖစ္သူက ကာမဆက္ဆံစဥ္ သားေမြးလမ္းေၾကာင္းအတြင္း 
သုတ္လႊတ္သည့္အခါ ဒိုင္ရာဖရမ္က သားအိမ္ထဲသို႔ သုတ္ပိုးမ်ား မဝင္ေစရန္ 
တားဆီးသည္။ ကာမဆက္ဆံျခင္း ၿပီးဆံုးသည့္အခါ ဒိုင္ရာဖရမ္ကို 
လက္႐ွေိနရာတြင္ပင္ ေနာက္ထပ္ ေျခာက္နာရီၾကာ ဆက္ထားရမည္၊ 
ထိုအခ်နိ္တြင္ သုက္ပိုးမ်ား အားလံုး ေသဆံုးကုန္မည္ ျဖစ္သည္။

၎က မည္မွ်ေကာင္းစြာ လုပ္ေဆာင္သလဲ။
ဒိုင္ရာဖရမ္သည္ ၈၈ မွ ၉၄% ထိေရာက္မႈ႐ွ ိ သည္။ အဓိပၸါယ္မွာ 
ဒိုင္ရာဖရမ္ကို အသံုးျပဳပါက တစ္ႏွစ္လွ်င္ အမ်ဳးိသမီး တစ္ရာလွ်င္ 
ေျခာက္ေယာက္မွ ဆယ့္ႏွစ္ေယာက္ ကိုယ္ဝန္႐ွလိာႏိုင္သည္ 
ဟုဆိုလိုပါသည္။ အက်ဳးိသက္ေရာက္မႈမွာ အေတြ႕အၾကံဳ႐ွ ိျခင္း၊ 
စဥ္ဆက္မျပတ္ သံုးျခင္းႏွင့္ ဒိုင္ရာဖရမ္ အံဝင္ဂြင္က် ျဖစ္ျခင္းတို႔အေပၚ 
မူတည္ပါသည္။

သင္ ဒိုင္ရာဖရမ္ကို မည္ကဲ့သို႔ အသံုးျပဳသလဲ။
ဒိုင္ရာဖရမ္မ်ားသည္ အ႐ြယ္အစား အမ်ဳးိမ်ဳးိလာပါသည္။ သားသမီး 
အေရအတြက္ ထိန္းခ်ဳပ္မႈဆိုင္ရာ ေဆးခန္းမွျဖစ္ေစ၊ သို႔မဟုတ္ ေလ့က်င့္ 
သင္ၾကားထားေသာ က်န္းမာေရးပညာ႐ွင္မ်ားကျဖစ္ေစ၊ မိမိႏွင့္ေတာ္သည့္ 
ဒိုင္ရာဖရမ္ကို တပ္ေပးရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ ေနရာတက်ျဖစ္ေအာင္ 
တပ္ဆင္သည့္အခါတြင္ ဒိုင္ရာဖရမ္ ထည့္သြင္းနည္း၊ ျပန္ထုတ္နည္းတို႔ကို 
ျပည့္ျပည့္စံုစံု ၫႊန္ၾကားျပသေပးမည္ ျဖစ္ပါသည္။
သင္ ကာမ မဆက္ဆံမီ ဒိုင္ရာဖရမ္ကို အခ်နိ္မေ႐ြး ထည့္ႏိုင္ေသာ္လည္း 
ကာမ ဆက္ဆံျခင္း ၿပီးဆံုးသည့္အခါ ဒိုင္ရာဖရမ္ကို လက္႐ွေိနရာတြင္ပင္ 
ေနာက္ထပ္ ေျခာက္နာရီၾကာ ဆက္ထားရမည္၊ ၎ကို 
သားေမြးလမ္းေၾကာင္းတြင္ နာရီ ၃ဝ ထက္ ပိုၿပီး မထားရပါ၊ ဤသို႔ထားပါက 
သားေမြး လမ္းေၾကာင္းတြင္ ယားယံျခင္းႏွင့္ ရိက်ျခင္း အရည္ထြက္ျခင္း 
ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ အကယ္၍ မီးယပ္ေသြးဆင္းခ်နိ္တြင္ ဒိုင္ရာဖရမ္ကို 
အသံုးျပဳပါက ေျခာက္နာရီထက္ၾကာေအာင္ အထဲတြင္မထားရပါ၊ 
အဘယ့္ေၾကာင့္ဆိုေသာ္ ေသြးဆိပ္သင့္မႈေၾကာင့္ ေသြးလန္႔ျခင္း ျဖစ္ႏိုင္ေျခ 

အနည္းငယ္႐ွေိသာေၾကာင့္ ျဖစ္သည္။
အသံုးျပဳၿပီးေသာအခါ ဒိုင္ရာဖရမ္ကို သန္႔႐ွင္းေရးလုပ္ၿပီး၊ ေရေဆးကာ 
အေျခာက္ခံ၍ ေအးေသာေနရာတြင္ သိမ္းပါ။

ဒိုင္ရာဖရမ္ကို ထည့္ျခင္းႏွင့္ ျပန္ထုတ္ျခင္း
ပံု ေအ။ ကုလားထိုင္ေပၚတြင္ 
ေျခတစ္ဖက္ တင္ၿပီး 
မတ္တပ္အေနအထားျဖင့္ေနပါ၊ 
သို႔မဟုတ္ ေဆာင့္ေၾကာင့္ထိုင္ပါ၊ 
သို႔မဟုတ္ လွေဲနပါ။
သင့္ သားေမြးလမ္းေၾကာင္းအတြင္းသို႔ 
ေလွ်ာဝင္သြားႏိုင္ေစရန္ ဒိုင္ရာဖရမ္ 
အနားကြပ္၏ နခမ္းမ်ားကို ၫႇစ္ပါ။ 
ဒိုင္ရာဖရမ္ကို လက္တစ္ဖက္မွကိုင္ၿပီး 
အျခားလက္တစ္ဖက္မွ 
သင့္သားေမြးလမ္းေၾကာင္း အဝကို 
ဟေပးပါ။ ဒိုင္ရာဖရမ္ကို အတြင္းသို႔ 
ဝင္ႏိုင္သေ႐ြ႕ အတြင္းဘက္သို႔ 
ေစာင္းၿပီး ထည့္လိုက္ပါ။ 
ေ႐ွ႕အနားကြပ္ကို ဆီးခံု႐ိုးအေနာက္သို႔ 
ထည့္ထားပါ။
သင့္လက္ၫႇ ိဳးျဖင့္ သင့္သားေမြးလမ္းေၾကာင္းထဲတြင္ ဒိုင္ရာဖရမ္အထဲမွေနၿပီး 
သားအိမ္လည္တံကို ထိေတြ႕မႈ႐ွ ိ၊ မ႐ွ ိ စမ္းၾကည့္ပါ။ သင့္ႏွာေခါင္းထိပ္ကို 
ထိေတြ႕ရသကဲ့သို႔ ခံစားရမည္။
ပံု ဘီ။ ဒိုင္ရာဖရမ္ကုိ ျပန္ထုတ္ရန္အတြက္ ေ႐ွ႕အနားကြပ္၏ ေနာက္ဘက္တြင္ 
သင့္လက္ေခ်ာင္းကို ထည့္ၿပီး ေအာက္သို႔ ဆြခဲ်ကာ ျပန္ဆြထဲုတ္ပါ။ 

သင္က အသံုးျပဳရန္ ေမ့ေနခဲ့လွ်င္ ဘာျဖစ္မည္လဲ။
သင္ ကာမဆက္ဆံခ်နိ္တြင္ ဒိုင္ရာဖရမ္ကို သံုးရန္ ေမ့ခဲ့လွ်င္ သို႔မဟုတ္ 
ဒိုင္ရာဖရမ္က ေနရာတက် မဟုတ္ေၾကာင္း သင္ေတြ႕ရလွ်င္ သို႔မဟုတ္ 
၎မွာ အေပါက္႐ွေိနခဲ့လွ်င္ သင္ပဋိသေႏၶ တည္ႏိုင္ေျခ ႐ွေိနပါသည္။ 
အေရးေပၚ ပဋိသေႏၶတားေဆး (ECP) မ်ားကို ေဆးေဖၚစပ္ ေရာင္းခ်သည့္ 
ဆိုင္မ်ားတြင္ ဝယ္၍ရႏိုင္ပါသည္။ ၎တို႔ကို အကာအကြယ္မပါဘဲ 
လိင္ဆက္ဆံၿပီး နာရီ ၁၂ဝ အထိ အသံုးျပဳႏိုင္ပါသည္၊ သို႔ေသာ္ ၎တို႔ကို 
ေစာေစာေသာက္ႏိုင္ေလ ေကာင္းေလ ျဖစ္ပါသည္။

ဒိုင္ရာဖရမ္ 
The Diaphragm
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ဤစာေစာင္မ်ားတြင္ ပါဝင္ေသာ သိေကာင္းစရာ အခ်က္အလက္မ်ားကို ပညာေပးေရးအတြက္သာ ျပဳစုေပးထားပါသည္။ FNPNSW ဤစာေစာင္ထုတ္ေဝသည့္ အခ်နိ္တြင္ 
အခ်က္အလက္မ်ားသည္ တိက်မွန္ကန္ရန္၎၊ အခ်နိ္ႏွင့္ တေျပးညီျဖစ္ရန္၎ ေသခ်ာစြာ ျပဳလုပ္ထားပါသည္။ မိမိတို႕၏ မ်ဳးိပြားေရးဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးကို၎၊ 
ကာမဆက္ဆံေရးဆိုင္ရာ က်န္းမာေရးကို၎ စိတ္ပူပန္မႈ႐ွ ိၾကသူ မည္သူမဆို မိမိတို႔၏ က်န္းမာေရး ေစာင့္ေ႐ွာက္မႈ ဝန္ေဆာင္မႈေပးသူထံမွ အၾကံဥာဏ္ႏွင့္ အကူအညီရယူရန္ 
သို႔မဟုတ္ သားသမီးအေရအတြက္ ထိန္းခ်ဳပ္မႈဆိုင္ရာ ေဆးခန္းသို႔ သြားေရာက္ရန္ တိုက္တြန္းအပ္ပါသည္။
ျပန္လည္ စိစစ္ျခင္း၂ဝ၁၄ ဇူလိုင္လ | FPNSW 06/14
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ေဆးကုသျခင္းဆုိင္ရာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားႏွင့္ သတင္းျဖန္႕ခ်ေိရး | ပညာသင္ၾကားေရးႏွင့္ ေလ့က်င့္ပညာေပးေရး | သုေတသန | အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ ဖြ ံ႕ၿဖဳ ိးတုိးတက္ေရး
နယူးေဆာက္ေဝးျပည္နယ္ သားသမီး အေရအတြက္ ထိန္းခ်ဳပ္မႈဆိုင္ရာဌာနသည္ နယူးေဆာက္ေဝးျပည္နယ္ က်န္းမာေရးဝန္ႀကီးဌာနမွ ရံပံုေငြ ေထာက္ပံ့ေသာ  
အျမတ္အစြန္း မယူသည့္ဌာန ျဖစ္ပါသည္။

ဒိုင္ရာဖရမ္ကို အသံုးျပဳျခင္း၏ ျဖစ္ႏိုင္ေသာ ေဘးထြက္ဆိုးက်ဳးိမ်ား 
သို႔မဟုတ္ ေနာက္ဆက္တြ ဲ အ႐ႈပ္အေထြးမ်ား
ေဘးထြက္ဆိုးက်ဳးိမ်ားမွာ ျဖစ္ခဲပါသည္၊ သို႔ေသာ္ အထူးသျဖင့္ ယခင္က 
ဆီးလမ္းေၾကာင္းတြင္ ေရာဂါပိုးကူစက္ျခင္း ျဖစ္ခဲ့ဘူးေသာ အမ်ဳးိသမီးမ်ား 
ဆီးလမ္းေၾကာင္းတြင္ ေရာဂါပိုးကူစက္ျခင္း ပိုၿပီးျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ 

ဒိုင္ရာဖရမ္ကို သင္ ဘယ္မွာ ရႏိုင္မည္လဲ။
ဒိုင္ရာဖရမ္ကို ေဆးေဖၚစပ္ ေရာင္းခ်သည့္ဆိုင္တြင္ ဝယ္ႏိုင္ပါသည္။ သို႔ေသာ္ 
ဒိုင္ရာဖရမ္မ်ားမွာ အ႐ြယ္အစား အမ်ဳးိမ်ဳးိလာသည့္အတြက္ သင္ႏွင့္ 
အ႐ြယ္အစား အံကိုက္ျဖစ္ေစရန္ သားသမီးအေရအတြက္ ထိန္းခ်ဳပ္မႈဆိုင္ရာ 
ေဆးခန္း သို႔မဟုတ္ သင့္ဆရာဝန္ထံသြားၿပီး တပ္ဆင္ပါ။ သင္ ဒိုင္ရာဖရမ္ကို 
သြားၿပီး တပ္ဆင္သည့္အခါ အထဲကို ထည့္သြင္းနည္း၊ ေနရာတက်ျဖစ္ျခင္း 
ဟုတ္၊ မဟုတ္ စစ္ေဆးနည္းႏွင့္ ျပန္ထုတ္နည္းတို႔ကို သင့္အား ျပသခိုင္းပါ။ 
သင့္အေနႏွင့္ ေဆးခန္းတြင္ ေလ့က်င့္ရန္ လိုအပ္သည္၊ သို႔မွသာ 
သင္အခက္အခဲေတြ႕ပါက သူနာျပဳ သို႔မဟုတ္ ဆရာဝန္က သင့္အား 
ကူညီႏိုင္မည္ျဖစ္ပါသည္။
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္ၿပီးတိုင္း (ရက္သတၱပါတ္ အနည္းငယ္ပင္ ၾကာသည္ျဖစ္ေစ)၊ 
ထို႔အျပင္ သင့္ခႏၶာကိုယ္ အေလးခ်နိ္ ၃ ကီလို သို႔မဟုတ္ ထို႔ထက္ပိုၿပီး 
တိုးလာလွ်င္ျဖစ္ေစ ဒိုင္ရာဖရမ္ကို ျပန္ၿပီး ေနရာတက် ျဖစ္ေအာင္ 
တပ္ဆင္ပါ။

ပိုမိုသိေကာင္းစရာမ်ား
• နယူးေဆာက္ေဝးျပည္နယ္ သားသမီးအေရအတြက္ 

ထိန္းခ်ဳပ္မႈဆိုင္ရာဌာန၏ ဆက္သြယ္ရန္ဖုန္း (Family Planning NSW 
Talkline) ကို 1300 658 886 တြင္ ဆက္သြယ္ပါ၊ သို႔မဟုတ္  
www.fpnsw.org.au/talkline တြင္ၾကည့္ပါ။

•  NRS (နားမၾကားသူမ်ားအတြက္) 133 677
• သို႔မဟုတ္ သင္ႏွင့္ အနီးဆုံး သားသမီးအေရအတြက္ 

ထိန္းခ်ဳပ္မႈဆိုင္ရာေဆးခန္း (Family Planning Clinic) ကို 
ဆက္သြယ္ပါ၊
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Fact Sheet  -  English

THE DIAPHRAGM

What Is A Diaphragm?
A diaphragm is a small shallow dome of thin silicone that 
a woman places inside her vagina to cover the entrance 
to the uterus (womb). 

How Does The Diaphragm Work?
When the male partner ejaculates inside the vagina 
during intercourse, the diaphragm prevents the sperm 
getting into the uterus. After intercourse the diaphragm 
must be left in place for a further six hours during which 
time any sperm in the vagina die. 

How Well Does It Work?
The diaphragm is 88-94% effective. This means that 
between 6 and 12 out of every 100 women who use 
this method for a year may become pregnant. The 
effectiveness increases with experience, consistent use 
and correct fitting of the diaphragm. 

How Do You Use A Diaphragm?
Diaphragms come in different sizes. It is important to be 
fitted for one that suits you, at a Family Planning clinic 
or by other trained health professionals. Complete 
instructions on how to insert and remove the diaphragm 
will be provided at the time of fitting.

You can insert a diaphragm any time before you have 
sex but it must be left in place for at least six hours after 
intercourse. It should not be left in the vagina for more 
than 30 hours as this may lead to vaginal irritation and 

discharge. If the diaphragm is used during menstruation, 
it should not be left in place for longer than six hours 
because of the small risk of toxic shock syndrome.

After use, the diaphragm should be cleaned, rinsed, 
dried thoroughly and stored in a cool place.

Inserting And Removing The Diaphragm
Figure A. Stand 
with one foot on 
a chair, or squat, 
or lie down.

Squeeze the 
sides of the 
rim so that the 
diaphragm is 
narrow enough 
to slide into your 
vagina. Hold the 
diaphragm in one hand and spread apart the vaginal 
lips at the entrance to your vagina with the other hand. 
Slide the diaphragm in as far as it will go, slanting it 
towards the small of your back. Tuck the front rim up 
behind the pubic bone.

Reach into your 
vagina with your 
index finger and 
check that you 
can feel your 
cervix through 
the diaphragm. It 
will feel a bit like 
the end of your 
nose.

Figure B. To remove the diaphragm put your finger 
behind the front rim and pull it down and out.

What If You Forget To Use It?
If you forget to use your diaphragm when you have 
sex, or you find that the diaphragm was not properly in 
place, or there is a hole in it, there is a chance you could 
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get pregnant. Emergency contraceptive pills (ECP) are 
available at pharmacies. They can be taken up to 120 
hours after unprotected sex but they work better the 
sooner they are taken.

Possible Side Effects Or Complications Of 
Using A Diaphragm
Side effects are rare but may include an increase in urinary 
tract infections, particularly in women with a history of 
urinary tract infections in the past. 

Where Can You Get A Diaphragm?
You can buy a diaphragm from a pharmacy, but 
diaphragms come in different sizes, so you need to go 
to a Family Planning clinic or your doctor to be fitted for 
your correct size. When you are fitted for a diaphragm 
make sure you are shown how to insert it, check it is in 
the correct position, and remove it. You should practise 
doing this in the clinic so that the nurse or doctor can 
help if you have any problems.

You should be re-fitted for a diaphragm after any 
pregnancy (even if it only lasts for a few weeks), and if 
your weight changes by 3kg or more.

For Further Information
•  Contact the Family Planning NSW Talkline on  

1300 658 886 or go to www.fpnsw.org.au/talkline

• NRS (for deaf) 133 677

• Or visit your nearest Family Planning clinic
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