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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

မီးယပ္ေသြးဆင္းျခင္း ဆိုတာဘာလဲ။
မီးယပ္ေသြးဆင္းျခင္းသည္ အမ်ဳးိသမီးတစ္ဦး၏ ခႏၶာကိုယ္၌ 
သူမ၏သားအိမ္ကို သေႏၶေဆာင္ရန္အတြက္ ႀကဳတိင္ျပင္ဆင္ရန္ 
ေျပာင္းလဲမႈမ်ားတြင္ တစ္ပိုင္းအေနႏွင့္ ပါဝင္သည္။ သူမကိုယ္ဝန္ ႐ွလိာပါက 
ထိုေနရာတြင္ ကေလးႀကီးထြားလာႏိုင္ေစရန္ လစဥ္ သားအိမ္၏ နံရံမ်ားသည္ 
ေသြးျဖင့္ထူထပ္လာသည္။ အကယ္၍ အမ်ဳးိသမီးသည္ ကိုယ္ဝန္မ႐ွပိါက 
ထိုထူထပ္ေသာ နံရံမွာ မလိုအပ္ေတာ့ေပ၊ ထို႔ေၾကာင့္ ေသြးမ်ားသည္ 
သားေမြးလမ္းေၾကာင္းမွ လစဥ္ ရက္အနည္းငယ္ စီးဆင္းရသည္ - 
၎ကို မီးယပ္ေသြးဆင္းသည္ ဟုေခၚသည္။ ၾသစေၾတးလ်ားႏိုင္ငံတြင္ 
အမ်ဳးိသမီးအမ်ားစုက သူတို႔ “ဓမၼတာလာေနသည္” ဟုသာ ေျပာၾကသည္။
 
မည္သည့္အခ်နိ္မွာ မီးယပ္ေသြးဆင္း သလဲ
အမ်ဳးိသမီးအမ်ားစုသည္ ဓမၼတာၾကသည္။ မိန္းကေလးမ်ားသည္ သူတို႔ 
အသက္ ၉ ႏွစ္ မွ ၁၆ ႏွစ္အတြင္း ဓမၼတာ စလာၾကသည္။ အမ်ဳးိသမီးမ်ား 
အသက္ ၅ဝ ႏွစ္ခန္႔တြင္ ေသြးဆံုးၾကသည္။ ေယဘူယ်အားျဖင့္ ဓမၼတာ 
လာလွ်င္ လစဥ္ သံုးရက္မွ ခုနစ္ရက္အထိ လာတတ္သည္။ အမ်ဳးိသမီး 
အခ်ဳ ိ႕က မ်ားမ်ားဆင္းၿပီး အခ်ဳ ိ႕မွာမူ နည္းနည္းသာဆင္းသည္။ အခ်ဳ ိ႕က 
နာက်င္မႈ႐ွ ိၿပီး အခ်ဳ ိ႕က လံုးဝ မနာက်င္ၾကပါ။ အကယ္၍သင္သည္ 
သင့္ဓမၼတာလာျခင္းႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး စိတ္ပူပန္ပါက သင့္ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ 
သားသမီးအေရအတြက္ ထိန္းခ်ဳပ္မႈဆိုင္ရာ ေဆးခန္းဆီသို႔ သြားပါ။

ဓမၼတာလာခ်နိ္ နာက်င္ကိုက္ခဲမႈကို ထိန္းသိမ္းျခင္း။
အခ်ဳ ိ႕ေသာ အမ်ဳးိသမီးမ်ားသည္ ဓမၼတာလာေနစဥ္ တစ္ရက္ 
ႏွစ္ရက္ခန္႔ နာက်င္ကိုက္ခဲျခင္း သို႔မဟုတ္ ႂကြက္တက္ျခင္း 
ျဖစ္တတ္သည္။ ဤသို႔ျဖစ္လာလွ်င္ အိုင္ဘူပ႐ိုဖင္ သို႔မဟုတ္ 
ပါရာစီတေမာလ္ ေဆးျပားမ်ားက သက္သာေစပါသည္။ လွေဲနၿပီး 
နာက်င္သည့္ ေနရာအေပၚတြင္ ေရေႏြးအိတ္ သို႔မဟုတ္ ေရေႏြးပုလင္း 
တင္ထားျခင္းကလည္း သက္သာေစၿပီး ဓမၼတာလာေနစဥ္ ဤကဲ့သို႔ေသာ 
နာက်င္ကိုက္ခဲမႈမ်ားအတြက္ ေနာက္ထပ္အၾကံဥာဏ္မ်ား ရယူရန္ 
သင့္ဆရာဝန္ သို႔မဟုတ္ သားသမီးအေရအတြက္ ထိန္းခ်ဳပ္မႈဆိုင္ရာ 
ေဆးခန္းသို႔လည္း သြားႏိုင္ပါသည္။

ဓမၼတာလာသည္ကို ထိန္းသိမ္းျခင္း။
အမ်ဳးိသမီးတစ္ဦး ဓမၼတာလာေနစဥ္ သူမသည္ ေသြးကို အျပင္သို႔ 
စီးမထြက္ေစရန္ ရာသီေသြးထိန္း ဂြမ္းဖတ္ သို႔မဟုတ္ ရာသီေသြးထိန္း 
အေတာင့္ကို သံုးရန္လိုအပ္သည္။ ရာသီေသြးထိန္း ဂြမ္းဖတ္မ်ားသည္ 
ေသြးကိုစုတ္ယူရန္ ႏူးညံ့ေသာပစၥည္းႏွင့္ ျပဳလုပ္ထားသည္။ ဂြမ္းဖတ္သည္ 
အတြင္းခံေဘာင္းဘီတြင္ ကပ္ေနၿပီး ေနရာတက် ႐ွေိနေစသည့္ 
ေစးကပ္ေသာ အျပားပါသည္။ ဂြမ္းဖတ္မ်ားသည္ အ႐ြယ္အစား  
အမ်ဳးိမ်ဳးိ႐ွ ိၿပီး မ်ားေသာအားျဖင့္ အစပိုင္း - မ်ားမ်ားဆင္းခ်နိ္အတြက္ စူပါႏွင့္ 
သာမန္သံုးရန္အတြက္ ပံုမွန္အမ်ဳးိအစားျဖစ္သည္။
 

အခ်ဳ ိ႕ေသာ အမ်ဳးိသမီးမ်ားသည္ ဂြမ္းဖတ္ အစား ရာသီေသြးထိန္း 
အေတာင့္ကို သံုးလိုၾကသည္။
ရာသီေသြး ထိန္းအေတာင့္သည္ ထုလံုး႐ွည္ပံုစံ အရည္စုတ္လြယ္ေသာ 
ပစၥည္းျဖစ္ၿပီး အမ်ဳးိသမီးသည္ ေသြးကို စုတ္ေစရန္အတြက္ သူမ၏ သားေမြး 
လမ္းေၾကာင္းထဲတြင္ ထည့္ထားႏိုင္သည္။
ရာသီေသြးထိန္းအေတာင့္တြင္ ႀကိဳးစတစ္စကို ဆြထဲုတ္ရ လြယ္ကူေစရန္ 
တပ္ထားသည္။ သင္သည္ ဂြမ္းဖတ္မ်ား သို႔မဟုတ္ ရာသီေသြးထိန္း 
အေတာင့္မ်ားကို ေန႔စဥ္ အနည္းဆံုး ေလးႀကိမ္ သို႔မဟုတ္ မ်ားမ်ားဆင္းပါက 
ထိုထက္အႀကိမ္ ပိုၿပီး အသစ္လဲသင့္သည္။ ဂြမ္းဖတ္ သို႔မဟုတ္ 
ရာသီေသြးထိန္း အေတာင့္ကို အသစ္လဲသည့္အခါ ၎ကို ေရအိမ္သံုး 
စကၠဴႏွင့္ပတ္ၿပီး အမိႈက္ပံုးတြင္ထည့္ပါ။ ေရပိုက္ ဆို႔ႏိုင္သျဖင့္ ၎တို႔ကို 
အိမ္သာထဲထည့္ၿပီး ေရဆြခဲ်ျခင္း မလုပ္ပါႏွင့္။

တကိုယ္ေရ က်န္းမာေရး
သင့္လက္မ်ားကို ဂြမ္းဖတ္မ်ား သို႔မဟုတ္ ရာသီေသြးထိန္းအေတာင့္မ်ားကို 
မလဲလွယ္မီႏွင့္ လဲလွယ္ၿပီးတိုင္း ေဆးေၾကာပါ။ သင္ ဓမၼတာလာေနစဥ္ 
မွန္မွန္ေရခ်ဳးိရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ သင္ ရာသီေသြးထိန္းအေတာင့္ကို 
သံုးေနသေ႐ြ႕ သင္ ေရကူးလိုလွ်င္လည္း ကူးႏိုင္ပါသည္။

ကၽြႏ္ုပ္ ဂြမ္းဖတ္မ်ားႏွင့္ ရာသီေသြးထိန္း အေတာင့္မ်ားကို ဘယ္က 
ရႏိုင္မည္လဲ
ဂြမ္းဖတ္မ်ားႏွင့္ ရာသီေသြးထိန္းအေတာင့္မ်ားကို သင္သည္ ေဆးဆိုင္၊ 
စူပါမတ္ကက္ သို႔မဟုတ္ လမ္းေဘးေစ်းဆိုင္တြင္ ဝယ္ႏိုင္ပါသည္။

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၊

မီးယပ္ေသြးဆင္းျခင္း (ဓမၼတာလာျခင္း)ႏွင့္ ၎ကို  
သင္ ထိန္းသိမ္းႏိုင္သည့္ နည္းလမ္းမ်ား။
Menstruation (Periods) And How You Can Manage It



The information in this Fact Sheet has been provided for educational purposes only. FNPNSW has taken every care to ensure that 
the information is accurate and up-to-date at the time of publication. Individuals concerned about any personal reproductive or 
sexual health issue are encouraged to seek advice and assistance from their health care provider or visit a Family Planning Clinic.
Reviewed May 2014/FPNSW 05/14
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Fact Sheet  -  English

MENSTRUATION (PERIODS) AND 
HOW YOU CAN MANAGE IT 

What Is Menstruation?
Menstruation happens as part of the changes in a woman’s 
body that prepare her uterus (womb) for pregnancy. Each 
month the lining of the uterus thickens with blood so that 
if she becomes pregnant the baby will be able to grow 
there. If the woman is not pregnant a thickened lining is not 
needed, so the blood flows out of her vagina over several 
days each month – this is called menstruation. In Australia, 
most women just say they are having their ‘periods’.

When Does It Happen?
Most women have periods. Girls usually start having 
periods when they are between 9 and 16 years old. Women 
stop having periods when they are about

50 years old. Generally periods last for about three to 
seven days each month. Some women bleed a lot and 
others have light periods. Some have painful periods, and 
others don’t have any pain. If you are worried about your 
periods, visit your doctor or Family Planning clinic.

Managing Period Pain
Some women get period pains or cramps for a day or two 
when their period starts. If this happens, taking ibuprofen 
or paracetamol tablets can help. Lying down with a heat 
pack or hot water bottle on the painful area can also help 
and you could also see your doctor or Family Planning 
clinic for more advice on how to manage painful periods.

Managing Periods
When a woman has a period she needs to use a sanitary 
pad or a tampon to catch the blood. Sanitary pads are 
made of a soft material that absorbs the blood. A pad has 
an adhesive strip that sticks inside underwear to help it 
stay in place. Pads come in different sizes such as super 
for heavy days – often at the beginning, and regular – for 
general use.

Some women like to use tampons instead of pads.

A tampon is a small cylinder of absorbent material that a 
woman can put in her vagina to soak up the blood.

A tampon has a string attached to it so that it can be pulled 
out easily.

You should change pads and tampons at least four times 
a day, or more often if you bleed a lot. When you change 
the pad or tampon, wrap it in toilet paper and put it in a 
bin. Never put pads or tampons down the toilet as they 
can block the plumbing.

Hygiene
Always wash your hands before and after changing pads 
or tampons. It is important to bathe or shower regularly 
when you have a period. You can swim as well if you want 
to, as long as you use a tampon.

Where Can You Get Pads And Tampons?
You can buy pads and tampons at a pharmacy, a 
supermarket, or a corner shop.

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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The information in this Factsheet has been provided for educational 

purposes only. Family Planning NSW has taken every care to ensure that 

the information is accurate and up-to-date at the time of publication. 

Individuals concerned about any personal reproductive or sexual 

health issue are encouraged to seek advice and assistance from their 

health care provider or visit an Family Planning NSW clinic.
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