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ຂໍ້ມູນຢູ່ໃນເຈັ້ຍຂໍ້ມູນນີ້ແມ່ນສະໜອງເພື່ອຈຸດປະສົງດ້ານການສຶກສາເທົ່ານັ້ນ. FNPNSW ໄດ້ພະຍາຍາມສຸດຄວາມສາມາດເພື່ອຮັບປະກັນວ່າຂໍ້ມູນນີ້ຖືກຕ້ອງແລະ
ທັນກັບເຫດການ ໃນເວລາພິມ. ທ່ານໃດທີ່ມີຄວາມກັງວົນກ່ຽວກັບການລະບົບສືບພັນ ສ່ວນຕົວຫຼືມີບັນຫາສຸຂະພາບທາງເພດ ເຮົາຂໍແນະນຳໃຫ້ໄປຂໍຄຳປຶກສາແລ
ະຂໍຄວາມຊ່ວຍເຫຼືອຈາກແພດຮັກສາສຸຂະພາບຂອງຕົນຫຼືໄປທີ່ຄລີນິກວາງແຜນຄອບຄົວ.
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ໄດອາຟຣາມແມ່ນຫຍັງ?
ໄດອາຟຣາມແມ່ນຝາງວມຕື້ນ
ໆທີ່ເຮັດດ້ວຍຊີລີຄອນບາງໆ 
ເຊິ່ງແມ່ຍິງເອົາສອດໃສ່ທາງໃນ
ຊ່ອງຄອດເພື່ອຕັນຊ່ອງທີ່ເປີດ 
ເຂົ້າໄປຫາມົດລູກ (ພົກລູກ). 

ໄດອາຟຣາມເຮັດວຽກ 
ແບບໃດ?
ເມື່ອຜູ້ຊາຍຫຼັ່ງນ້ຳເຊື້ອເຂົ້າໄປໃນຊ່ອງຄອດໃນລະຫວ່າງຮ່ວມເພດ, 
ໄດອາຟຣາມຈະປ້ອງກັນບໍ່ໃຫ້ເຊື້ອສະເປີມເຂົ້າໄປໃນມົດລູກໄດ້. 
ຫຼັງຈາກຮ່ວມເພດແລ້ວ ຕ້ອງໄດ້ປະໄດອາຟຣາມໄວ້ບ່ອນເກົ່າເປັນ 
ເວລາຫົກຊ່ົວໂມງເຊ່ິງເປັນເວລາທ່ີເຊ້ືອສະເປີມຢູ່ໃນຊ່ອງຄອດຈະຕາຍ.

ໄດອາຟຣາມເຮັດວຽກແບບໃດ?
ໄດອາຟຣາມໃຊ້ໄດ້ຜົນ 88-94%. ໝາຍຄວາມວ່າລະຫວ່າງ 6 ຫາ 
12 ຄົນໃນຈຳນວນແມ່ຍິງ 100 ຄົນທີ່ໃຊ້ວິທີນີ້ເປັນເວລາໜຶ່ງປີອາດ 
ຕັ້ງທ້ອງໄດ້. ການໃຊ້ໃຫ້ໄດ້ຜົນດີຈະເພີ້ມຂຶ້ນຕາມປະສົບການ, 
ໃຊ້ເປັນປະຈຳ ແລະ ສອດໄດອາຟຣາມໃສ່ໃຫ້ຖືກວິທີ.

ທ່ານຈະໃຊ້ໄດອາຟຣາມແບບໃດ?
ໄດອາຟຣາມຜະຫຼິດເປັນຫຼາຍຂະໜາດ. ມັນເປັນສິ່ງສຳຄັນທີ່ທ່ານ 
ຕ້ອງໃຊ້ອັນທີ່ເໝາະກັບທ່ານ, ໂດຍໄປໃສ່ທີ່ຄລີນິກວາງແຜນຄອບຄົວ
ຫຼືໂດຍນັກວິຊາການແພດທີ່ໄດ້ຝຶກມາ. ການແນະນຳຢ່າງລະອຽດວ່າ
ຈະສອດໃສ່ແລະເອົາໄດອາຟຣາມອອກຢ່າງໃດນັ້ນຈະຖືກອະທິບາຍ
ຕອນສອດໃສ່.
ທ່ານສາມາດສອດໄດອາຟຣາມໃສ່ຍາມໃດກໍໄດ້ກ່ອນຮ່ວມເພດ
ແຕ່ຕ້ອງປະໄວ້ບ່ອນເກົ່າຢ່າງນ້ອຍຫົກຊົ່ວໂມງຫຼັງຈາກຮ່ວມເພດ.  
ມັນບໍ່ຄວນຖືກປະໄວ້ໃນຊ່ອງຄອດເກີນ 30 ຊົ່ວໂມງ ເພາະວ່າມັນ 
ອາດເຮັດໃຫ້ລະຄາຍເຄືອງຊ່ອງຄອດແລະລົງຂາວ. ຖ້າໃຊ້ໄດອາຟຣາມ 
ໃນລະຫວ່າງມີປະຈຳເດືອນບໍ່ຄວນປະໄວ້ທາງໃນເກີນຫົກຊົ່ວໂມງ 
ເພາະອາດມີເປີເຊັນສ່ຽງເລັກນ້ອຍໃນການເກີດອາການຊອັກຈາກການ 
ເປັນພິດ.
ຫັຼງຈາກໃຊ້ແລ້ວ, ຕ້ອງໄດ້ທຳຄວາມສະອາດໄດອາຟຣາມໃຫ້ສະອາດ, 
ໄລນ້ຳ, ຕາກໃຫ້ແຫ້ງດີແລະເກັບໄວ້ໃນບ່ອນເຢັນ.

ການສອດໃສ່ແລະຖອດໄ ດອາຟຣາມອອກ
ຮູບ A. 
ຢືນໂດຍຍົກຂາຂ້າງໜຶງ່ຂ້ຶນຢຽບຕ່ັງ, 
ຫຼື ນັ່ງຢອງຢໍ້, ຫຼືນອນລົງ.
ບີບຮິມສອງຂ້າງເພື່ອໃຫ້ໄດອາ 
ຟຣາມແຄບລົງຈົນຊູດເຂົ້າໄປໃນ 
ຊ່ອງຄອດໄດ້. ໃຫ້ຈັບໄດອາຟຣາມ
ດ້ວຍມືຂ້າງໜຶ່ງແລະແຍກແຄມ 
ນອກຂອງອະໄວຍະເພດທີ່ປາກ 
ຊ່ອງຄອດດ້ວຍມືອີກຂ້າງໜ່ຶງ. ໃຫ້ຍູ້ 
ໄດອາຟຣາມເຂ້ົາໄປໃຫ້ເລິກຈນົຈຳ, 
ອ່ຽງມັນໃຫ້ເຂົ້າໄປຊື່ກັບບັ້ນແອວ.  
ຍັດຂອບຟາກໜ້າຂຶ້ນໃຫ້ໄປຢູ່ທາງ
ຫຼັງຂອງກະດູກກະໂທ້ຍ.
ໃຫ້ເອົານິ້ວຊີ້ສອດເຂົ້າໄປໃນຊ່ອງ 
ຄອດແລະກວດເບິ່ງວ່າທ່ານສາມາດຊູນປາກຊ່ອງຄອດຜ່ານໄດອາ 
ຟຣາມໄດ້ບໍ. ມັນຈະຮູ້ສຶກຄືກັບວ່າແມ່ນຊ່ອງທາງໃນສຸດຂອງຮູດັງ.
ຮູບ B. ເພື່ອຈະເອົາໄດອາຟຣາມອອກໃຫ້ເອົານິ້ວມືສອດເຂົ້າດ້ານຫຼັງ
ຂອງຂອບຟາກໜ້າແລ້ວດຶງລົງແລະດຶງອອກ.

ຈະເກີດຫຍັງຂຶ້ນຖ້າທ່ານລືມໃຊ້?
ຖ້າທ່ານລືມໃຊ້ໄດອາຟຣາມເມື່ອຮ່ວມ 
ເພດ, ຫຼືທ່ານເຫັນວ່າສອດໃສ່ບໍ່ຖືກແບບ, 
ຫຼືວ່າມັນມີຮູ, ກໍມີໂອກາດວ່າທ່ານຈະຕັ້ງທ້ອງໄດ້. 
ຢາຄຸມກຳເນີດແບບສຸກເສີນ (ECP) ມີຂາຍຕາມຮ້ານຂາຍຢາ. 
ຢານີ້ສາມາດກິນໄດ້ພາຍໃນເວລາຮອດ 120 ຊົ່ວໂມງ ຫຼັງຈາກຮ່ວມ
ເພດໂດຍບໍ່ໄດ້ປ້ອງກັນແຕ່ວ່າມັນໃຊ້ໄດ້ຜົນດີກວ່າເມື່ອກິນໃນລະຍະ
ເວລາໃກ້ໆ.

ອາການຂ້າງຄຽງຫຼືອາການແຊກຊ້ອນທີ່ອາດເປັນໄປໄດ້ໃນ 
ການໃຊ້ໄດອາຟຣາມ
ຜົນຂ້າງຄຽງແມ່ນເກີດຂຶ້ນຍາກແຕ່ວ່າອາດເພີ້ມຂຶ້ນໃນດ້ານການຕິດ 
ເຊື້ອໃນທາງເດີນປັດສະວະ, ໂດຍສະເພາະສຳລັບແມ່ຍິງທີ່ເຄີຍມີປະ 
ຫວັດທາງເດີນປັດສະວະອັກເສບ.

 

ໄດອາຟຣາມ 
The Diaphragm
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ທັນກັບເຫດການ ໃນເວລາພິມ. ທ່ານໃດທີ່ມີຄວາມກັງວົນກ່ຽວກັບການລະບົບສືບພັນ ສ່ວນຕົວຫຼືມີບັນຫາສຸຂະພາບທາງເພດ ເຮົາຂໍແນະນຳໃຫ້ໄປຂໍຄຳປຶກສາແລ
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ທ່ານຈະໄປເອົາໄດອາຟຣາມໄດ້ຢູ່ໃສ?
ທ່ານສາມາດຊື້ໄດອາຟຣາມໄດ້ຈາກຮ້ານຂາຍຢາ, ແຕ່ວ່າໄດອາ 
ຟຣາມຜະຫຼິດມາຫຼາຍຂະໜາດ, ສະນັ້ນທ່ານຕ້ອງໄດ້ໄປຄລີນິກວາງ 
ແຜນຄອບຄົວຫຼືໄປໃຫ້ທ່ານໝໍໃສ່ໃຫ້ເພື່ອໃຫ້ໄດ້ຂະໜາດທີ່ຖືກຕ້ອງ. 
ເມື່ອເພິ່ນໃສ່ໄດອາຟຣາມໃຫ້, ໃຫ້ໝັ້ນໃຈວ່າເພິ່ນສະແດງໃຫ້ເບິ່ງວ່າ
ສອດໃສ່ຢ່າງໃດ, ກວດເບິ່ງວ່າມັນຢູ່ໃນບ່ອນຖືກຕ້ອງຢ່າງໃດ, ແລະ 
ຈະເອົາອອກຢ່າງໃດ. ທ່ານຄວນຝຶກໃສ່ຢູ່ໃນຄລີນິກເພື່ອໃຫ້ພະຍາ 
ບານຫຼືທ່ານໝໍຊ່ວຍຖ້າທ່ານມີບັນຫາໃດໆ.
ທ່ານຄວນໄປແທກຂະໜາດໄດອາຟຣາມໃໝ່ຫຼັງຈາກຖືພາ
ແຕ່ລະຄັ້ງ (ເຖິງວ່າມັນຈະແມ່ນແຕ່ພຽງສອງສາມອາທິດ), 
ແລະຖ້ານ້ຳໜັກທ່ານປ່ຽນຮອດ3 ກິໂລຫຼືຫຼາຍກວ່ານັ້ນ.

ຖ້າຕ້ອງການຂ້ໍມູນເພີ້ມເຕີມ
• ໃຫ້ຕິດຕ່ໍສາຍສົນທະນາຂອງພະແນກວາງແຜນຄອບຄົວແຫ່ງລັດ 

NSW ທ່ີເລກໂທ 1300 658 886 ຫຼືເຂ້ົາໄປເບ່ິງ  
www.fpnsw.org.au/talkline

• NRS (ສຳລັບຄົນພິການຫ)ູ 133 677
• ຫຼືໄປທ່ີຄລີນິກວາງແຜນຄອບຄົວໃກ້ບ້ານທ່ານ
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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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