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ភាពផ្អែមល្អែម

ទោះបីជាអ្នករស់នៅជាមួយគ្នាយូរប៉ុណ្ណាក៏ដោយ ប៉ុន្តែប្រការសំខាន់
គឺផ្តល់ក្តីស្រលាញ់ឱ្យគូស្នេហ៍របស់អ្នក។
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គន្លឹះពិសេសៗសម្រាប់ចំណងស្នេហ៍ឱ្យកាន់តែមានភាពផ្អែមល្ហែម

ផ្ញេីសារ "អូនស្រលាញ់បង 
ឬបងស្រលាញ់អូន" ផ្អែមល្ហែមរ�ៀងរាល់ថ្ងៃ

ជូនវត្ថុអនុស្សាវរីយ៍ ជួយការងារផ្ទះ

និយាយអរគុណល�ើកទឹកចិត្ត ផ្តល់ក្តីស្រលាញ់ដោយ 
កាយវិការ

ចំណាយពេលដ៏មានតំលៃ
ជាមួយគ្នា

កាន់ដៃគ្នា 
នៅទីសាធារណ:

ឥឡូវវេនអ្នកម្ដង៖ ចំណាយពេលសាសងជាមួយគ្នា​ នូវអ្វីដែល​អ្នក​ទាំងពីរ 
អាចផ្តល់សេចក្តីស្រឡាញ់ឱ្យគ្នាទៅវិញទៅមក

សម្រង់សំដីស្នេហ៍៖ ស្នេហ៍មួយគ្មានពីរ ស្នេហ៍តែឆវី ពិសីល្អឯក បងសូមសារភាព ចិត្តមិនរារែក 
ស្នេហ៍មួយមិនបែក ស្នេហ៍អូនលុះក្ស័យ។
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ការរួមភេទ

ការរួមភេទជាសកម្មភាពមួយ​ ដែលគូស្នេហ៍អាចសប្បាយជាមួួយគ្នា។ ប៉ុន្តែ​ភាគច្រើន​
អ្នកទាំងពីរគ្មានពេលនៅជាមួយ​គ្នា ឬមិនដឹងថា "ត�ើធ្វើយ៉ាងណា ដ�ើម្បីឱ្យដៃគូម្ខាង
ទ�ៀតមានអារម្មណ៍រំភ�ើបសុខស្រួល" ជជែកអំពីរ�ឿងនេះ!
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សរីរាង្គបុរស​-ស្ត្រី

ការរួមភេទមិនមែនសម្រាប់ត្រឹមតែបន្តពូជប៉ុណ្ណោះទេ។  
សាកសួរគូស្នេហ៍របស់អ្នក៖

	y ត�ើយ�ើងអាចរកពេលនៅសប្បាយជាមួយគ្នាតាមរប�ៀបណា? 
	y ត�ើអ្នកចង់ឱ្យបបោសអង្អែលត្រង់ណា?
	y ត�ើអ្នកសម្រេចដល់កម្រិតកំពូលតាមវិធីណា?
	y ត�ើយ�ើងត្រូវធ្វើយ៉ាងណា ដ�ើម្បីយ�ើងអាចធ្វើការរួមភេទ ពេលណាដែលយ�ើងចង់  

ដោយមិនមានការបារម្ភពីការមានកូន?
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ការពន្យារកំណ�ើត

ប្រសិនប�ើអ្នកមិនទាន់ចង់មានកូនទេ វាគឺសំខាន់ណាស់ដែលអ្នកត្រូវដឹងពីជម្រើស 
នៃមធ្យោបាយពន្យារកំណ�ើតបែបទំន�ើបមួយណាដែលសមស្របសម្រាប់អ្នក ដ�ើម្បី
ការពារកុំឱ្យមានផ្ទៃពោះដែលមិនចង់បាន។
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មធ្យោបាយ 
ពន្យារកំណ�ើត 
បែបទំន�ើប កងដាក់ក្នុងស្បូន

កងដាក់ក្រោមស្បែក ថ្នាំចាក់ពន្យារកំណ�ើត

ថ្នាំគ្រាប់ពន្យារកំណ�ើត

ថ្នាំគ្រាប់ការពារកំណ�ើតបន្ទាន់ មធ្យោបាយបញ្ឈប់កំណ�ើត

ស្រោមអនាម័យ
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កងដាក់ក្នុងស្បូន

កងដាក់ក្រោមស្បែក

ថ្នាំចាក់ពន្យារកំណ�ើត

ថ្នាំគ្រាប់ពន្យារកំណ�ើត

ស្រោមអនាម័យ

មធ្យោបាយ 
ពន្យារកំណ�ើតបែបទំន�ើប

​មធ្យោបាយ 
ពន្យារកំណ�ើតបែបទំន�ើប

ប្រសិទ្ធភាព 
ប្រើប្រាស់

ការពារ 
ការមានផ្ទៃពោះ

មានផ្ទៃពោះ 
វិញបន្ទាប់ពី 
ឈប់ប្រើ

ភាពឯកជន
ចំណាយ 
ថវិកាតិច

ងាយស្រួលប្រើ មានរដូវតិច
មានផលរំខាន 

តិចតួច
ងាយចាប់ផ្តើម​ 
និងឈប់ប្រើ

ការពារការឆ្លង 
មេរោគអេដស៍ 

និងជំងឺកាមរោគ

១០ឆ្នាំ

៣-៥ឆ្នាំ

៣​ខែ

លេបរាល់ថ្ងៃ

រាល់ពេល 
រួមភេទ

អំឡុងពេល  
៧២ម�៉ោង

មួយជីវិត

ការប្រើមធ្យោបាយពន្យារកំណ�ើតបែបទំន�ើបមានន័យថា ជាការសន្សំប្រាក់  

និងផ្តល់ពេលវេលាគ្រប់គ្រាន់សម្រាប់គ្រួសារ

កងដាក់ក្នុងស្បូន

កងដាក់ក្រោមស្បែក

ថ្នាំចាក់ពន្យារកំណ�ើត

ថ្នាំគ្រាប់ពន្យារកំណ�ើត

ស្រោមអនាម័យ

ថ្នាំគ្រាប់ការពារ

កំណ�ើតបន្ទាន់

មធ្យោបាយ

បញ្ឈប់កំណ�ើត
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​មធ្យោបាយ 
ពន្យារកំណ�ើតបែបទំន�ើប

ប្រសិទ្ធភាព 
ប្រើប្រាស់

ការពារ 
ការមានផ្ទៃពោះ

មានផ្ទៃពោះ 
វិញបន្ទាប់ពី 
ឈប់ប្រើ

ភាពឯកជន
ចំណាយ 
ថវិកាតិច

ងាយស្រួលប្រើ មានរដូវតិច
មានផលរំខាន 

តិចតួច
ងាយចាប់ផ្តើម​ 
និងឈប់ប្រើ

ការពារការឆ្លង 
មេរោគអេដស៍ 

និងជំងឺកាមរោគ

១០ឆ្នាំ

៣-៥ឆ្នាំ

៣​ខែ

លេបរាល់ថ្ងៃ

រាល់ពេល 
រួមភេទ

អំឡុងពេល  
៧២ម�៉ោង

មួយជីវិត

សម្គាល់៖ បាទ/ចាស ធម្មតា ទេ

ការប្រើមធ្យោបាយពន្យារកំណ�ើតបែបទំន�ើបមានន័យថា ជាការសន្សំប្រាក់  

និងផ្តល់ពេលវេលាគ្រប់គ្រាន់សម្រាប់គ្រួសារ
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ចំណុចគួរពិចារណា

	y សមស្របចំពោះស្រ្តីដែលមិនអាច 
ប្រើមធ្យោបាយ​ពន្យារកំណ�ើត 
មានជាតិអ័រម៉ូន

	y អាចការពារជំងឺមហារីកស្រទាប ់
ក្នុងនៃស្បូន

	y អាចឈឺចាប់តិចតួចក្នុងពេល  
ឬបន្ទាប់ពីការដាក់កងភ្លាម

	y អាចមានការប្រែប្រួល 
ការធ្លាក់ឈាមរដូវ

	y មិនចាំបាច់ត្រូវចងចាំលេបថ្នា ំ
រាល់ថ្ងៃ ឬចាក់ថ្នាំរាល់ ៣ខែម្តង

	y អាចការពារភាពស្លេកស្លាំង

	y អាចមានឈាមរដូវមិនទ�ៀងទាត់
	y អាចបាត់ឈាមរដូវមួយរយៈ

	y មិនប៉ះពាល់ដល់បរិមាណ  
និងគុណភាពទឹកដោះម្តាយ

	y អាចបន្ថយភាពស្លេកស្លាំង

	y អាចដោះឡ�ើងតឹង
	y អាចប្រែប្រួលទម្ងន់
	y អាចមានឈាមរដូវមិនទ�ៀងទាត់

	y បន្ថយការឈឺចាប់នៅពេលមាន 
ឈាមរដូវ និងពេលមេជីវិតញីធ្លាក់

	y អាចជួយកាត់បន្ថយការក�ើតមុន
	y មានអារម្មណ៍ហាក់ដូចជាចាញ់កូន

	y ការពារការមានផ្ទៃពោះ 
និងជំងឺកាមរោគផ្សេងៗ

	y មិនចាំបាច់វេជ្ជបណ្ឌិតពិនិត្យ 
សុខភាព

	y មិនមានផលរំខាន

កងដាក់ក្នុងស្បូន

កងដាក់ក្រោមស្បែក

ថ្នាំគ្រាប់ពន្យារកំណ�ើត

ស្រោមអនាម័យ

ថ្នាំចាក់ពន្យារកំណ�ើត
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ចំណុចគួរពិចារណា

	y មានប្រសិទ្ធភាពខ្ពស់ ការពារ 
ការ មានផ្ទៃពោះ ប្រសិនប�ើឆាប់ប្រើ 
ក្រោយការរួមភេទក្នុងអំឡុងពេល 
៧២ម�៉ោង ដោយមិនបានប្រើ 
មធ្យោបាយពន្យារកំណ�ើត 
ណាមួយ

	y អាចមានអាការៈ ដូចជាឈឺក្បាល 
ដោះឡ�ើងតឹង វិលមុខ 
អស់កំលាំងល្ហិតល្ហៃ 
ចង្អោរក្អួត ធ្លាក់ឈាមតិចតួច 
ឈាមរដូវមិនទ�ៀង

	y សមស្របចំពោះបុរស/ស្ត្រី 
ដែលមិនចង់បានកូនទ�ៀត 
ឬមានបញ្ហាផ្នែកវេជ្ជសាស្ត្រ

	y បុរសទទួលខុសត្រូវចងបំពង ់
មេជីវិតឈ្មោល ដកបន្ទុកពីស្ត្រី 
(ចងខាងបុរសក៏បាន ស្រ្តីក៏បាន)

	y បង្កើនភាពរីករាយ និងចំនួន 
ដងនៃការរួមភេទ

	y គ្មានផលរំខាន់បន្ទាប់បន្សំ

	y មិនអាចស្រាយនិងតភ្ជាប់ដូចដ�ើម 
បានទេទាំងការចងដៃស្បូន និង 
ការចងបំពង់បង្ហូរមេជីវិតឈ្មោល

	y មិនអាចការពារឆ្លងរោគ 
តាមផ្លូវបន្តពូជ

	y គូស្វាមីត្រូវប្រើស្រោម  
ឬមធ្យោបាយពន្យារកំណ�ើត 
ដទៃទ�ៀតយ៉ាងតិច ៣ខែសិន

ថ្នាំគ្រាប់ការពារ 
កំណ�ើតបន្ទាន់

ការវះកាត់ចង 
ដៃស្បូន

ការចងបំពង ់
មេជីវិតបុរស
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សំណួរចម្លេីយ៖ ពាក្យចរចាមអារាមព ី
មធ្យោបាយពន្យារកំណ�ើតបែបទំនេីប

សំណួរ៖ ត�ើវានឹងរបូតចេញទេ?

ចម្លើយ៖​ ទេ វាស្ថិតនៅក្នុង�តួស្បូន ហ�ើយវាចេញមកក្រៅបាន 
លុះត្រាតែពេលពេទ្យ�យកវាចេញវិញ។

សំណួរ៖ ត�ើគេដាក់កងក្រោមស្បែកនៅកន្លែងណា? 
ត�ើវាប៉ះពាល់ដល់�សរីរាង្គយ�ើងទេ​ ដូចជាខ្សោយកំលាំង?

ចម្លើយ៖​ គេដាក់បញ្ចូលនៅផ្នែក�ដ�ើមដៃ​​ ហ�ើយវាមិនប៉ះពាល ់
សរីរាង្គកាយអ្វីឡ�ើយ។

សំណួរ៖ ត�ើខ្ញុំត្រូវចាក់ថ្នាំពន្យារកំណ�ើតរហូតមែនទេ?  
ត�ើខ្ញុំអាច�ត្រលប់មកមានកូនវិញដែរឬទេ?

ចម្លើយ៖​ ទេ លោកអ្នកអាចឈប់ចាក់ ពេលអ្នកចង់ត្រលប់មក​
ដូចដ�ើមវិញ �ឬពេលចង់មានកូន។

សំណួរ៖ ត�ើខ្ញុំត្រូវលេបរាល់ថ្ងៃមែនទេ? 
ត�ើវាអាចប៉ះពាល់�ដល់ក្រពះឬទេ?

ចម្លើយ៖​ ពិតណាស់ អ្នកត្រូវលេបថ្នាំរាល់ថ្ងៃ ប្រសិនប�ើអ្នកឈប់លេប 
អ្នកនឹងមានកូន។ ការលេបថ្នាំនេះមិនបង្កផលប៉ះពាល់ដល់ក្រពះទេ។

សំណួរ៖ ត�ើការប្រើស្រោមអាចបង្កឱ្យមានបញ្ហា​រលាកមាត់ស្បូន 
ដែរទេ? ត�ើការប៉ះពាល់ទឹករំអិលល�ើ​ស្រោម​អនាម័យបង្កផល 
ប៉ះពាល់ដល់សុខភាពដែរទេ?

ចម្លើយ៖​ ការប្រើើស្រោមអនាម័យមិនបង្កឱ្យមានជំងឺ​រលាកមាត់ស្បូនទេ 
ហ�ើយ​ការប៉ះពាល់ទឹករំអិលល�ើើ​ស្រោមអនាម័យក៏មិនបង្កប៉ះពាល់ដល់�
សុខភាពដែរ។

កងដាក់ក្រោមស្បែក

ថ្នាំគ្រាប់ពន្យារកំណ�ើត

ស្រោមអនាម័យ

ថ្នាំចាក់ពន្យារកំណ�ើត

កងដាក់ក្នុងស្បូន
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សំណួរចម្លេីយ៖ ពាក្យចរចាមអារាមព ី
មធ្យោបាយពន្យារកំណ�ើតបែបទំនេីប

សំណួរ៖ ស្រ្តីអាចប្រើថ្នាំគ្រាប់ការពារកំណ�ើតបន្ទាន់ជាមធ្យោបាយ 
ការពារកំណ�ើតទ�ៀងទាត់បានទេ?​ 

ចម្លើយ៖​​ ទេ មធ្យោបាយការពារកំណ�ើតផ្សេងៗទ�ៀតស្ទើរតែ
ទាំងអស់មានប្រសិទ្ធភាពជាងថ្នាំគ្រាប់ការពារកំណ�ើតបន្ទាន់ 
ក្នុងការការពារការមានផ្ទៃពោះ។

សំណួរ៖ ត�ើការចងដៃស្បូនអាចស្រាយវិញបានទេ? 
ត�ើស្ត្រីនឹងបាត់ចំណង់ផ្លូវភេទទេ?

ចម្លើយ៖​​ ទេ គាត់នឹងរីករាយក្នុងការរួមភេទជាងមុន ដោយសារគាត ់
អស់បារម្ភពីការមានផ្ទៃពោះ។

សំណួរ៖ ត�ើការវះចងបំពង់មេជីវិតបុរសនាំអោយបុរសបាត់បង ់
សមត្ថភាពផ្លូវភេទទេ?ត�ើធ្វើឱ្យខ្យោយដែរទេ?

ចម្លើយ៖​​ ទេ គាត់អាចរួមភេទបានដូចពីមុន លិង្គគាត់នឹងឡ�ើងរឹងដូច 
ពីមុន ហ�ើយបញ្ចេញ​ទឹកកាមដូចមុន គាត់អាចធ្វើការដូចធម្មតា។

ថ្នាំគ្រាប់ការពារកំណ�ើតបន្ទាន់

ការវះកាត់ចងដៃស្បូន

ការចងបំពង់មេជីវិតបុរស
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ផែនការបង្កើនចំណងស្នេហ ៍
ទៅថ្ងៃអនាគត៖

យ�ើងមានផែនការយកកូន

យ�ើងចង់សង់ផ្ទះ យ�ើងមានផែនការដ�ើរកំសាន្ត 
ទូទាំងប្រទេស

យ�ើងចង់មានរថយន្តមួយគ្រឿងយ�ើងស្រលាញ់គ្នារហូត 
ចាស់កោងខ្នង

សន្សំលុយដ�ើម្បីសម្រេច 
គោលដៅរបស់យ�ើង
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ចំណង���ហ៍ចំណង���ហ៍



ភ្នាក់ងារអប់រំ៖

លេខទំនាក់ទំនង៖

ភ្នាក់ងារអប់រំ៖

លេខទំនាក់ទំនង៖

សូមទៅកាន់មណ្ឌលសុខភាព​ ឬមន្ទីរពេទ្យបង្អែក 
ក្បែរផ្ទះ ដ�ើម្បីសួរព័ត៌មាន​ និង​ជ្រើសរ�ើសយក 

មធ្យោបាយពន្យារកំណ�ើតបែបទំន�ើប
សមស្របសម្រាប់អ្នក

ព័័ត៌៌មានបន្ថែ�ែមសូូមហៅ�ទៅ�លេ�ខ

012 999 124  |  078 999 124 010 485 585


