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မ့ၢန်ကပိဲာ်မ�ၣ်တဂၤလၢအကၢွဃ်�၀ဲဒၣ်

တၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤဘၣ်ထွဒဲးီ

တၢဒ်သီဒၢဟ�းသး, တၢအ်ၣိ်ထၣီ်ဒးီဟ�းသးလၢ

တၢတ်ရဲၣ်ကျဲၤပာ်အၤီအတၢဃ်�ထၢတဖၣ်

မ့တမ့ၢသ်ွၣံ်ထးံအတၢအ်ၣိ်ဆ�ၣ်အၣိ်ချ �အဂ့ၢန်ၣ့်ဧါ. 

1800myoptions.org.au

info@1800myoptions.org.au

1300 555 727
relayservice.gov.au

13 14 50

ဆးဲကျိးဘၣ်ပ�ၤ-
1800 696 784
မ�ၢ ဆ်ၣ်တ�ၤမ�ၢ ဖ်ီဖး, ဂီၤ ၉နၣ်ရံၣ်-ဟါ ၅ နၣ်ရံၣ်
(ကမျၢၢ အ်နံၤသဘျ�တဖၣ်န ့ၣ်တၢ က်းတံၢ ် ဃာ်အီၤလီၤ)

လ�ၤကၢွပ်�ၤလၢပ�ၤဂ့ၢ၀်ီအမံဒယၣ်အလၤိတကၢ့-်
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1800 My Optionsမ့ၢတ်ၢမ်ၤစၢၤအတၢဖံ်းတၢမ်ၤလၢ အဘၣ်ထွဒဲးီWomen’s 
Health Victoria (ပိာ်မ�ၣ်တၢအ်ၣိ်ဆ�ၣ်အၣ်ိချ�ဘးံထရံိယါ)တခါ,

ကျိၣ်စ့တၢဆ်ၣီ်ထွဟဲခဲဖီျိဘးံထရံိယါအပဒၣိ် လၤီ.

Karen | ကညီ



ပမ့ၢမ်တၤတဖၣ်လၣဲ်
ပမၢ့၀်ဲဒၣ်လတီစိဲအကျိၤဒးီပ�ာ်ယၤဲဘျးစဲသဘျ� လၢအအၣိ်လၢဘးံ ထရံိယါအပ�ၤလၤီ. ပ
တၢမ်ၤစၢၤအတၢဖံ်းတၢမ်ၤလၢတၢ ်ဟၣ့်က လအီၤီ အၤံမၢ့တ်ၢပ်ာ်တၢလ်ၢတၢခ်�သ�ၣ်ဒးီတ
စံၣ်ညၣီ်ဆၢတာဲ်တၢ ်ဘၣ်. ပနာ်စၢ့က်းီ၀ဲဒၣ်လၢပိာ်မ�ၣ်တဖၣ် အၣိ်ဒးီခွးဲယာ်လၢတၢ ်က
ဃ�ထၢမၢ့အ်၀ဲသၣ့်ကဆးဲအၣိ်ထၣီ်ဒးီဟ�းသးဆ�ညါဧါမတ့မၢ့မ်ၤဟးဂီၤ ကွာံ်အဟ�း
အသး ဧါနၣ့်လၤီ. 
ပလတီစိဲခလဲၢာ်နၣ့်ပိာ်မ�ၣ်တဖၣ်စံးဆၢအၤီလၤီ. ပ�ၤလၢအကတၤိကျိးထတံၢတ်ဖၣ်စၢ့ ်
ကးီမၢ့ဒ်ၣ်ထပိဲာ်မ�ၣ်တဖၣ်လၤီ. ပကမၤတၢအ်ဂၤ့ကတၢၢလ်ၢတၢက်ဃ�နၢ့က်သၣံ်သရၣ် 
မ�ၣ်တဖၣ်လၢနဂီၢဖဲ်နမၢ့ဃ်ထ့ၣီ်အခါနၣ့်လၤီ. 

မ့ၢပ်မၤစၢၤသဒ့လ်ၣဲ်

ပဟၣ့်၀ဲဒၣ်

•      တၢဂ်ၢ့တ်ၢက်ျိၤဘၣ်ထွဒဲးီတၢဒ်သီဒၢဟ�းသး,တၢ ်ဒၢထၣီ်အတၢဃ်�ထၢတဖၣ်
(ပာ်ဃ�ာ်တၢမ်ၤဟး ဂီၤဟ�းသး)ဒးီသွၣံ်ထးံအတၢအ်ၣိ်ဆ�ၣ်အၣိ်ချ� နၣ့်လၤီ.

•      တၢဂ်ၢ့တ်ၢက်ျိၤဘၣ်ဃးတၢမ်ၤစၢၤအတၢဖံ်းတၢ ်မၤလၢနလၤဲမၤနၢ့အ်ၤီသ့

ပတဟၣ့်၀ဲဒၣ်တၢဟ်ၣ့်က�ၣ်ဟၣ့်ဖးမတ့မၢ့ ်တၢတ်ၢၣ်ပီၣ်တသဲကးိဘၣ်ဃးတၢဆ်�း
တၢ ်ဆါ,သစဲးမတ့မၢ့က်ျိၣ်စအ့ဂၢ့အ်ကျိၤနၣ့်ဘၣ်. 

ပစၣဲ်နီၤတၢမ်ၤတဖၣ်

ပမၤသကးိဃ�ာ်တၢဒ်းီတၢမ်ၤစၢၤအတၢဖံ်းတၢမ်ၤအနၢီ ်ဂံၢလ်ၢအကယၤလၢအအၣိ် လၢ
ဘးံထရံိယါအပ�ၤ(ပၣ်ဃ�ာ် GPs,ပ�ၤတ၀ၢတၢအ်ၣိ်ဆ�ၣ်အၣိ်ချ�အလၢီခ်ၢၣ်သး,တၢဆ်ါဟၣံ် 
ဒးီကသၣံ်ကသအီလၢီအ်ကျဲတဖၣ်)လၢတၢက်ဃ�သၣ့်ညါ တၢမ်ၤစၢၤအတၢဖံ်းတၢမ်ၤလၢ
အကတ�ၤထၣီ်ဘးနတၢလ်ၣိ် ဘၣ်တဖၣ်နၣ့်လၤီ. 
တၢဂ်ၢ့တ်ၢက်ျိၤလၢပဟၣ့်၀ဲဒၣ်နၣ့်ဒးိသနၤ့ထၣီ်လၢတၢအ်�ၣ်သး လၢအကထဲၣီ်လၢခံ
ကတၢၢတ်ဖၣ်လၢအဒးိသနၤ့ထၣီ်လၢစဲၣ်နၤီတၢ ်ဃ�သၣ့်ညါမၤလနိၣ့်လၤီ. 

တၢဃ်�မၤနၢ့တ်ၢဂ့်ၢတ်ၢက်ျိၤနၣ့်ည၀ီဲဒၣ်လၤီ

1800 My Options အပ�ာ်ယၤဲဘျးစဲပျဲနၤလၢနကဃ�မၤနၢ့တ်ၢမ်ၤ စၢၤဖဲနချ�းအခါ
လၤီ. နကၢွဃ်�တၢမ်ၤစၢၤအတၢဖံ်းတၢမ်ၤဒသ်းိဒးီ တၢဒ်သီဒၢဟ�းသးဒးီပ�ၤလၢအမၤ
စၢၤမၤဟးဂီၤဟ�းသးတဖၣ်, တၢတ်ၢၣ်ပီၣ်ဟၣ့်က�ၣ်ဟၣ့်ဖးဒးီကသၣံ်ကသအီတၢ ်
ဃ�ထၢလၢ တၢက်မၤတၢဆ်ၢတာဲ်ဘၣ်ဃးဒးီတၢဒ်ၢထၣီ်လၢပ�ၤတၢၣ်ပီၣ် ဟၣ့်က�ၣ်
ဟၣ့်ဖးတၢဆ်ၢတာဲ်ပာ်လၤီနၢ့အ်ၤီတဖၣ်နၣ့်လၤီ. 

ဂ့ၤ၀ဲဒၣ်လၢ 
တၢအ်ၣိ်ဆ�ၣ်အၣိ်ချ �အပ�ၤစၣဲ်နီၤတဖၣ်အဂီၢ ်
တၢအ်ၣိ်ဆ�ၣ်အၣိ်ချ�အပ�ၤစဲၣ်နၤီတဖၣ်ကးိ၀ဲဒၣ် 1800 My Options မတ့မၢ့က်ၢွဃ်�
ပလအီဖီခၣိ်တၢပ်ာ်ဖ�ိၣ်ဃာ်တၢဂ်ၢ့တ်ၢက်ျိၤ အလၢီလ်ၢတၢက်ဃ�နၢ့တ်ၢမ်ၤစၢၤအတၢ ်
ဖံးတၢမ်ၤတဖၣ်လၢအဘၣ် လာိ်အသးဒးီအ၀ဲသၣ့်အပ�ၤဆါအတၢလ်ၣိ်ဘၣ်တဖၣ်
နၣ့်လၤီ. 
တၢအ်ၣိ်ဆ�ၣ်အၣိ်ချ�အပ�ၤမၤတၢဖိ်တဖၣ်ဆ�ၢဃၤီပ�ၤဆါတဖၣ်ဆ� ပအၣိ်လၤိလၤိသ့
စၢ့က်းီလၤီ. 

•    မၢ့ယ်လၤဲမၤဟးဂီၤယဟ�းသးသလ့ၢတၢလ်ၢီဖဲ်လၣဲ်. 
•    မၢ့ယ်လၤဲမၤနၢ့ ်IUD တခါသလ့ၢတၢလ်ၢီဖဲ်လၣဲ်. 
•    မၢ့တ်ၢဆ်ါဟၣံ်ဖိလၢအမၤတၢဘ်ၣ်ထွဒဲးီသွၣံ်ထးံအတၢ ်အၣိ်ဆ�ၣ်အၣိ်ချ�ဘ�းဒးီ

ယၤနၣ့်အၣိ်ဧါ. 

ပလတီစိဲအပ�ၤမၤတၢဖိ်တဖၣ်ကတၤိတၢဒ်းီနၤဘၣ်ဃးနတၢအ်ၣိ် ဖျဲၣ်ဖိဒးီသွၣံ်ထးံအ
တၢအ်ၣိ်ဆ�ၣ်အၣိ်ချ�အတၢလ်ၣိ်ဘၣ်တဖၣ် အဂီၢသ်၀့ဲဒၣ်ဒးီဃ�နၢ့န်ၤဒးီတၢမ်ၤစၢၤတ
ဖၣ်လၢအဖိးမံဒးီနၤနၣ့်သ ့လၤီ. 
တၢသ်ကံၢွတ်ဖၣ်လၢတၢည်�ီ�ၢသ်ကံၢွအ်ၤီပၣ်ဃ�ာ်-

ပအၣိ်စၢ့က်းီဒးီလပီ�ာ်ယၤဲအဖီခၣိ်တၢပ်ာ်ကၤီဃာ်တၢဂ်ၢ့ ်တၢက်ျိၤဘၣ်ထွ ဲဒးီသွၣံ်ထးံ
ဒးီတၢအ်ၣိ်ဖျဲၣ်ဖိအတၢအ်ၣိ်ဆ�ၣ် အၣိ်ချ�အတၢမ်ၤစၢၤတဖၣ်လၢဘးံထရံိယါအပ�ၤ
လၢနကၢွဃ်� အၤီသခ့ဖီျိပပ�ာ်ယၤဲဘျးစဲနၣ့်အၣိ်၀ဲဒၣ်လၤီ. 

ကၢွဃ်�ဘၣ်တၢအ်ၣိ်ဆ�ၣ်အၣိ်ချ�အတၢက်ၢွထ်ွကဲဟ�ကယာ်အတၢ ်မၤစၢၤအတၢဖံ်းတၢမ်ၤတဖၣ် 

တၢအ်ၣိ်ဆ�ၣ်အၣိ်ချ �အတၢက်ၢွထ်ွကဲဟ�ကယာ်အတၢမ်ၤစၢၤအ

တၢဖံ်းတၢမ်ၤတဖၣ်


