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ពត៌មាននៅក្នុងកកដាសអង្គនេតនុននះកតរូវបានផ្តល់ជូនសំរាប់នោលបំណងអប់រតំតប៉នុន ណ្ ះ។ FNPNSW បានកបកាន់យកនូវរាល់ការកបរុងកបយ័ត្ន�ើម្បីធានាថាពត៌មានគឺមានភាពកតរឹមកតរូវនិង

ទាន់សម័យនៅឯនពលនវលាននការនបាះពនុម្ពផសាយ។ បនុគ្គលទំាងឡាយត�លមានការកពរួយបារម្ភអំពបីការបន្តពូជផ្ទា ល់ខ្លួន ឬ បញ្ហា សនុខភាពរលួមនេទ កតរូវបាននលើកទរឹកចិត្តន�ើម្បីនោយតសវែងរក�ំ

បូនាមា ននិងជំនលួយោំកទពបីអ្កផ្តល់ការតែរកសាសនុខភាពរបស់ពលួកនគ ឬទស្សនាគ្បីនិចតផនការកគរួសារ។ 

ពិនិត្យនសើនរ ើន�ើងវញិៈ ឧសភា 2013/FPNSW 05/13
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Fact Sheet  -  Khmer

ត�ើអ្វីជាក្រតេញរអិំល្របាលតោះ?
ក្រតេញរអិំល្របាលតោះគឺជា

តោមរា្់រនៃស៊វីលវី្ូរៃតសតើងដែល

សសតវីោ្់រតៅ្រ្៊ង

ត�ើ ក្រតេញរអិំល្របាលតោះែំ
ត�ើ រការយ៉ាងែូចតមតច? 
តៅតេលដែលនែគូប៊រសប

ត ច្េ ញទឹ្រកាមចូលតៅ្រ្៊ងទ្្រមាសតៅ្រ្៊ងអំឡ៊ងការរមួសង្្ស 

ក្រតេញរអិំល្របាលតោះទប់ស្កា �់ តមជវីវ�ិរបស់ប៊រសចូលតៅ្រ្៊ងទ្្រ

មាស។ តកកាយេវីការរមួសង្្ស ក្រតេញរអិំល្របាលតោះក�រូវទ៊្រតោ

លតៅ្រដៃលែងតោះ អស់តេលករំាមួយតមា៉ា ងតៅ្រ្៊ងអំឡ៊ងតេល ដែលតម

ជវីវ�ិរបស់ប៊រសតៅ្រ្៊ងទ្្រមាសស្លែ ប់។

ត�ើវាែំត�ើ រការរាៃល្អយ៉ាងែូចតមតច.
ក្រតេញរអិំល្របាលតោះមាៃកបសិទ្ិភាេ 88-94%។ 

តៃះមាៃៃ័យថារវាង 6 ៃិង12 ោ្់រនៃសសតវី 100 ោ្់រដែលតកបើករាស់វធិវី

ស្សសតតៃះសំរាប់រយៈតេលមួយឆំ្្ កាលែ យជាមាៃគ�៌។ កបសិទ្ិភាេត្រើ

ៃតឡើងជាមួយៃឹងបទេិតស្ធៃ៏ ការតកបើករាស់តោយស៊វីចង្្្់រៃិងការ

តធ្ើតោយ ក�ឹមក�រូវនៃក្រតេញរអិំល្របាលតោះ។

ត�ើអ្្រតកបើករាស់ យ៉ាងែូចតមតច?
ក្រតេញរអិំល្របាលតោះមាៃទំហំត្សេងៗគ្្។ វាសំ

ខាៃ់ណាស់តែើម្វីរ្រមួយណាដែលសមសសបៃឹងអ្្រ 

តៅឯគលែវីៃិចដ្ៃការ កគរួស្រ ឬតោយអ្្រជំោញខាងស៊ខភាេ 

ត្សេងតទៀ�ដែលរាៃប�ត៊ ះបណាត ល។ បំតេញការដ�ោំសតវីេវី

ត�ើក�រូវប ច្េូ លៃិង យ្រតចញក្រតេញរអិំល្របាលតោះៃឹងក�រូវ 

្តល់តោយតៅឯតេលតវលានៃការល ស្្រ។

អ្្រោចប ច្េូ លក្រតេញរអិំល្របាលតោះ 

តៅតេលណាមួយម៊ៃតេលអ្្រមាៃការ រមួតេទ ្៏រប៉ា៊ដៃតវាក�រូវទ៊្រតៅ្រ 

ដៃលែងតោះយ៉ាងតោចណាស់ករំាមួយតមា៉ា ងតកកាយេវី ការរមួសង្្ស។ 

វាមិៃក�រូវទ៊្រតៅ្រ្៊ងទ្្រមាសតកចើៃជាង 30 តមា៉ា ង ដែលការតធ្ើតៃះ

ោចោំតោយមាៃការរមាស់ទ្្រមាសៃិងការហូរ។ កបសិៃតបើក្រ

តេញរអិំល្របាលតោះក�រូវរាៃតកបើករាស់តៅ្រ្៊ងអំឡ៊ងការមាៃរែូវ 

វាមិៃក�រូវទ៊្រតៅ្រដៃលែងតោះយូរ ជាងករំាមួយតមា៉ា ងតទ តោយស្រមាៃ

ោៃិេ័យ�ូចនៃតរាគជំងឺឆ្់រដែលេ៊ល។

តកកាយេវីការតកបើករាស់ ក្រតេញរអិំល្របាលតោះក�រូវសំោ� លាង សំងួ

�តោយខាលែ ំងៃិងសត៊្រទ៊្រតៅ្រដៃលែងក�ជា្់រ។

ការោ្់រប ច្េូ លៃិងការយ្រតចញ 
របូ A។ 

ឈរជាមួយៃឹងតជើងមាខា ងតៅតលើ

តៅអវី ឬ អង្៊យ ឬទំតរ�ច៊ះ។

កចរាច់ចំតហៀងនៃមា�់ដគម តធ្ើ

ែូចតៃះក្រតេញរអិំល្របាលតោះ

វាកាៃ់ដ��ូចកគប់ កគ្ៃ់តែើម្វីរ៊

ញេវីចំតហៀងចូលតៅ្រ្៊ងទ្្រមា

សរបស់អ្្រ។ ទប់ក្រតេញរអិំល

្របាលតោះតៅនែមាខា ងៃិងទ្ញ

េតៃលែៀេវីគ្្េវីមា�់ ទ្្រមាសតៅ

ឯកច្រចូលតៅ្រ្៊ងទ្្រមាសរប

ស់អ្្រជាមួយៃឹងនែមាខា ងតទៀ�។ 

រញ៊េវី ចំតហៀងក្រតេញរអិំល្របា

លតោះតៅ្រ្៊ងតោយរាៃឆ្ងា យ 

វាៃឹងតៅ  ត្្អៀងវាទល់ៃឹងដ្្្រ�ូចនៃខ្ងរបស់អ្្រ។ បិទជវីបមា�់ដគម 

ខាងម៊ខតឡើងតលើតៅេវីតកកាយឆ្អឹងថាងា ស។ លូ្រចូលតៅ្រ្៊ងទ្្រមាសជា

មួយៃឹង្ូរៃនែរបស់អ្្រៃិងេិៃិ�្យតមើលថាអ្្រោចតធ្ើ្រស្ូៃរបស់អ្្រ

មាៃអរម្ម�៏តាមរយៈ ក្រតេញរអិំល្របាលតោះ។ វាៃឹងមាៃ ោរម្ម�៏

បៃតិចែូចតៅច៊ងកចម៊ះរបស់អ្្រ។

 របូ B។ តែើម្វីយ្រក្រតេញរអិំល្របាលតោះ ក�រូវោ្់រកមាមនែរបស់អ្្រ

តៅខាងតកកាយេវី ម៊ខដគមមា�់ៃិងទ្ញវាច៊ះៃិងទ្ញវាតចញតកៅ។

ត�ើមាៃអ្វីត្រើ�តឡើង កបសិៃតបើខ្៊ំតេលែចតកបើករាស់វា?
កបសិៃតបើអ្្រតេលែចតែើម្វីតកបើករាស់ក្រតេញរអិំល្របាលតោះរបស់អ្្រ

តៅតេលដែលអ្្រមាៃការរមួតេទ ឬអ្្រែឹងថាក្រតេញរអិំល្របាល

តោះមិៃក�រូវរាៃោ្់រតៅ្រ្៊ង្រដៃលែងតោះក�ឹមក�រូវ ឬមាៃកបតោងមួយ

តៅ្រ្៊ងវា តោះវាមាៃឱកាសដែលអ្្រោចមាៃគ�៌។ ថំ្ាកគ្ប់មិៃតោយ

មាៃ្ូរៃ្រ្៊ងកគ្មាៃោសៃ្ (ECP) ោចមាៃតៅឯ ឱសថោ្ៃោោ។ 

ថំ្ាទំ្ងតោះោចក�រូវរាៃតលបរហូ�ែល់ 120 តមា៉ា ងតកកាយេវីកា

ររមួតេទមិៃរាៃការោរ ្៏រប៉ា៊ដៃតថំ្ាទំ្ងតោះតធ្ើការរាៃកាៃ់ដ�ល្អ 

កាលណាអ្្រតលបវារាៃកាៃ់ដ�តលឿៃ។

ក្រតេញរអិំល្របាលតោះ
The Diaphragm
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ពត៌មាននៅក្នុងកកដាសអង្គនេតនុននះកតរូវបានផ្តល់ជូនសំរាប់នោលបំណងអប់រតំតប៉នុន ណ្ ះ។ FNPNSW បានកបកាន់យកនូវរាល់ការកបរុងកបយ័ត្ន�ើម្បីធានាថាពត៌មានគឺមានភាពកតរឹមកតរូវនិង

ទាន់សម័យនៅឯនពលនវលាននការនបាះពនុម្ពផសាយ។ បនុគ្គលទំាងឡាយត�លមានការកពរួយបារម្ភអំពបីការបន្តពូជផ្ទា ល់ខ្លួន ឬ បញ្ហា សនុខភាពរលួមនេទ កតរូវបាននលើកទរឹកចិត្តន�ើម្បីនោយតសវែងរក�ំ

បូនាមា ននិងជំនលួយោំកទពបីអ្កផ្តល់ការតែរកសាសនុខភាពរបស់ពលួកនគ ឬទស្សនាគ្បីនិចតផនការកគរួសារ។ 
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តផនការកគរួសារ NSW គឺរាអង្គការមិនរកកនកមមលួយត�លកតរូវបានផ្តល់មូលនិធិនដាយកកសលួងសនុខាេិបាល ននរ�្ឋ NSW

្លប៉ាះោល់បោទា ប់បៃសេំដែលោចមាៃ ឬ
ភាេស្ម៊គស្្ម ញនៃការតកបើករាស់ក្រតេញរអិំល្របាលតោះ
្លប៉ាះោល់បោទា ប់បៃសេំគឺ្រកមមាៃ ្៏រប៉ា៊ដៃតោចមាៃការត្រើៃតឡើងការឆលែ

ងជំងឺតាម ្លែូវទឹ្រតោម ជាេិតសសតៅ្រ្៊ងសសតវីទំ្ងឡាយដែលមាៃកបវ

�តិនៃការឆលែងជំងឺតាម ្លែូវទឹ្រតោមតៅ្រ្៊ងអ�វី�កាល។

ត�ើអ្្រោចទទួលរាៃ ក្រតេញរអិំល្របាលតោះតៅឯណា?
អ្្រោចទិញក្រតេញរអិំល្របាលតោះេវី ឱសថោ្ៃ ្៏រប៉ា៊ដៃត ក្រ

តេញរអិំល្របាលតោះមាៃទំហំត្សេងៗគ្្។ តហ�៊តៃះអ្្រក�រូវ 

តៅគលែវីៃិចដ្ៃការកគរួស្រ ឬតៅជួប តវជ្ជប�ិ្�របស់អ្្រតែើម្វីស្្រល

តោយក�រូវសំរាប់ទំហំក�ឹមក�រូវរបស់អ្្រ។ តៅតេលដែលអ្្រស្្រល 

ក�រូវសំរាប់ក្រតេញរអិំល្របាលតោះ ក�រូវករា្រែថាអ្្រក�រូវរាៃបង្ហា ញ

ត�ើក�រូវោ្់រប ច្េូ លវាយ៉ាងែូចតមតច ក�រូវក�រួ�េិៃិ�្យវាតោយក�រូវតាមទវី

តំាងក�ឹម ក�រូវ ៃិងយ្រវាតចញ។ អ្្រក�រូវអៃ៊វ�តតធ្ើែូច តៃះតៅ្រ្៊ងគលែវីៃិច 

តហ�៊តៃះគិលាៃ៊បោ្ យិកា ឬតវជ្ជប�ិ្�ោចជួយរាៃ 

កបសិៃតបើអ្្រមាៃបញ្ហា អ្វីមួយ។

អ្្រក�រូវស្្រលតោយក�រូវមតឡើងវញិសំរាប់ក្រតេញរអិំល្របាលតោះ 

តកកាយេវីការមាៃ គ�៌ (សូម្វីដ�វាចប់្រ្៊ងដ�េវីរបវីសរាត ហ៏) ៃិងកបសិៃ

តបើទំងៃ់របស់អ្្រដកបកបរួល 3 គវីឡូ ឬតកចើៃជាងតៃះ។

សំរាប់េ�៌មាៃដថមតទៀ�
• ទ្្់រទងដ្ៃការកគរួស្រ NSW តាមដខសេទូរស័េទាៃិយយតលខ   

1300 658 886 ឬ តមើល www.fpnsw.org.au/talkline
• NRS (សំរាប់អ្្រថលែង់) 133 677
• ឬទសសេោគលែវីៃិចដ្ៃការកគរួស្រដែលជិ�បំ្៊�របស់អ្្រ
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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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