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出産
しゅっさん

のあとは、とても忙
いそが

しくて疲
つか

れやすい日々
ひ び

になり

ます。 

なぜならママの体
からだ

は出産
しゅっさん

ですごく疲
つか

れているのに、赤
あか

ちゃんはママの気持
き も

ちやスケジュールなんか関係
かんけい

なく泣
な

いて、何
なに

かを知
し

らせようとするからです。 

例
たと

えば、おむつがぬれていたり、おなかがすいていたり、

ただ泣
な

きたかったり・・・。 

おむつをかえて、授乳
じゅにゅう

をしてまたおむつをかえて寝
ね

かし

つけるともう次
つぎ

の授乳
じゅにゅう

・・・といった感
かん

じに、時間
じ か ん

はどん

どん流
なが

れていきます。 

あわただしく、疲
つか

れがたまると気分
き ぶ ん

が落
お

ちこんで、イライ

ラしたり、涙
なみだ

がでてしまったりすることがあるでしょう。

でもそれはだれもが経験
けいけん

することです。赤
あか

ちゃんのおせ

わがうまくいかないのはあたり前
まえ

！親子
お や こ

といっても、は

じめて出会
で あ

ったふたりです。気持
き も

ちをつかむまでは時間
じ か ん

がかかるのです。赤
あか

ちゃんが泣
な

いてもそんなにあせらず

に、自分
じ ぶ ん

なりの赤
あか

ちゃんとのつきあい方
かた

をさがしてくだ

さい。 

一人
ひ と り

でがんばらず、まわりのサポートをうけましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ကလလေးဖွောေးပပ ေးလနောက်ပ ိုငေ်းသညအ်လွနအ်လိုပ်မ ောေးပပ ေးပငပ်နေ်းလွ

ယ်လသောလန ေ့ရကမ် ောေးဖဖစ်လောသည်။ 

အဘယေ့်လ ကောငေ့ဆ် ိုလသောမ ခငက် ိုယခ်န္ဓောသည်မ ေးဖွောေးထောေးလသော

လ ကောငေ့ပ်ငပ်နေ်းလနလသေ်ာဖငောေးကလလေးလလေးသည်လမလမ၏ခစံောေး 

ခ က်န္ငှေ့အ်ခ  နဇ်ယောေးက ိုမသ ဘတဲစခ်ိုခိုက ိုအသ လပေးသလ ိုန္ငှေ့င် ို

လက ေးတတ်လသောလ ကောငေ့ဖ်ဖစသ်ည်။ 

ဥပမော အန္ှ ေးစ ိုလနခ  နတ် ို ေ့ န္ ို ေ့ဆောခ  နတ် ို ေ့ဆ ို လတောက်လလ ောက ်

လအေ်ာင ိုခ ငလ်နတောမ   ေးလပ ေ့။ 

အန္ှ ေးလဲ၍န္ ို ေ့တ ိုက်ပပ ေးလနောက် ထပ်ပပ ေးအန္ှ ေးလဲ ထ ို ေ့လနောက် သ ပ်မယ ်

လ ို ေ့လိုပ်လ ငလ်နောကထ်က်န္ ို ေ့ဆောလောဖခငေ်းစလသောပံိုစံဖဖငေ့အ်ခ  န်

မ ောေးကိုနဆ်ံိုေးသွောေးမည်။ 

ပငပ်နေ်းမှုလတစွိုပံိုလောလ င ် စ တ်မ ိုငက် ပပ ေး လ  သထကွ်ဖခငေ်း၊ 

င ိုမ ဖခငေ်းတ ို ေ့ဖဖစတ်တသ်ည်။သ ို ေ့လသေ်ာမ ခငတ် ိုငေ်း ကံ လတွွေ့ရလသော

အရောဖဖစသ်ည။်ကလလေးဖပ စိုမှုက ိုလကောငေ်းလကောငေ်းမလိုပ်န္ ိုငတ်ော

ဟောပံိုမှနပ် ပဲ။မ ခငန်္ငှေ့သ်ောေးဆ ိုလသေ်ာဖငောေးပထမဆံိုေးလတွွေ့ ပပ ေးကောစ

သူမ ောေးဖဖစ် ကသည်။စ တ်ထ နေ်းခ  ပ်န္ ိုငဖ် ို ေ့အခ  နယ်ူရပ တယ။်က

လလေးင ိုလသော်လည်ေးပ ောယောခတမ်လနဘမဲ မ နည်ေးလမ်ေးအတ ိုငေ်းက

လလေးန္ငှေ့ထ် လတွွေ့ မှုပံိုစကံ ိုရှော ကညေ့်ပ ။ 

တစဥ် ေးတည်ေးပဲကက  ေးစောေးမလနဘ ဲ လဘေးပတ၀်နေ်းက ငမ်အှ ကံလပေး 

အောေးလပေးမှုက ိုလည်ေးလက်ခံ ကရလအောင။် 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出産
しゅっさん

のあとの生活
せいかつ

 

( မ ီးဖ ာီးပ  ီးကျန ီးမာရ ီး )  
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出産
しゅっさん

のあとのママのからだ    

出産
しゅっさん

のあとは、大
おお

きくなっていた子宮
しきゅう

がもとに戻
もど

ろうと

します。そのため、お産
さん

のすぐあとは、赤
あか

い血
ち

や血
ち

のかた

まりがでてきたり、おなかが痛
いた

くなったりします。1～２

週間
しゅうかん

ぐらいすると、血
ち

の量
りょう

もへり、色
いろ

も黄色
き い ろ

や白色
はくしょく

に

かわります。おうちに帰って
かえ

からも赤
あか

い血
ち

がたくさんで

ているときは、病院
びょういん

に行
い

きましょう。 

赤
あか

ちゃんがでてきた子宮
しきゅう

の出口
で ぐ ち

は、出産
しゅっさん

のあとも開
ひら

い

ています。だいたい４～６週間
しゅうかん

ぐらいで閉
と

じます。お湯
ゆ

の中
なか

やプールに入ると、その出口
で ぐ ち

から菌
きん

が入
はい

って感染
かんせん

し

熱
ねつ

が出
で

たりすることがあります。お風呂
ふ ろ

にはいること、プ

ールに行
い

くことは、1ヶ月
かげつ

健
けん

診
しん

のときに、診察
しんさつ

をうけて

「大丈夫
だいじょうぶ

」といわれてからにしましょう。 

 

 

 

家族
か ぞ く

計画
けいかく

について                          

通常
つうじょう

、出産
しゅっさん

のあとはじめての生理
せ い り

がある前
まえ

でもセック

スすると、妊娠
にんしん

することがあります。また、母乳
ぼにゅう

をあげて

いる授乳中
じゅにゅうちゅう

は妊娠
にんしん

しにくいといわれていますが、妊娠
にんしん

することもあります。ママの体
からだ

のことや育児
い く じ

への体力
たいりょく

も十分
じゅうぶん

に考
かんが

えたほうがよいので、避妊
ひ に ん

方法
ほうほう

や次
つぎ

の赤
あか

ち

ゃんの計画
けいかく

は、パートナーとよく話
はな

しあってください。だ

いたい次
つぎ

の妊娠
にんしん

までは 1年
ねん

ぐらいはまったほうがよいと

いわれています。 

出産
しゅっさん

のあとの避妊
ひ に ん

方法
ほうほう

 

日本
に ほ ん

では、男性用
だんせいよう

コンドームを使
つか

うことがおおいです。そ

のほか、ピルや IUDなどもありますが、医師
い し

の診察
しんさつ

がひ

つようです。出産
しゅっさん

のあと、医師
い し

や助産師
じょさん し

に確認
かくにん

してみま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

မ ီးဖ ာီးပ  ီးမိခင ၏ကျန ီးမာရ ီး                              

မ ေးဖွောေးပပ ေးလနောက်တွငက် ယက်ောေးလနလသောသောေးအ မလ်မ်ေးလ ကော

ငေ်းသည်မလူအရွယသ် ို ေ့ဖပနလ်ည် လရောကရ်ှ ပ သည။် 

ထ ို ေ့လ ကောငေ့မ် ေးဖွောေးပပ ေးခ က်ခ ငေ်းအန လရောငလ်သွေးန္ငှေ့လ်သွေးခမဲ ောေး 

ထကွ်လောကော၀မ်ေးဗ ိုက်နောတတပ် သည်။တစပ်တ်န္စှပ်တ်အ

 ကော၌စ ေးဆငေ်းသညေ့လ်သွေးပမောဏလလ ောေ့နည်ေး၍အလရောငမ်ှောလည်ေး

အ၀ န္ငှေ့အ်ဖဖြူလဖပောငေ်းသွောေးမည်။လဆေးရံိုဆငေ်းပပ ေးသည်တ ိုင ် 

လအောငလ်သွေးမ ောေးဆကလ်ကစ် ေးဆငေ်းလနပ ကလဆေးရံိုသ ို ေ့တစဖ်န်

သွောေး ကပ စ ို ေ့။ 

သလန္ဓသောေးလမ်ေးလ ကောငေ်းထကွလ်ပ ကသ်ညမ် ေးဖွောေးပပ ေးလနောကတ်ငွ ်

လည်ေးဆက်လကပ်ွငေ့လ်နလသေးသည်။လလေးပတ်လဖခောက်ပတ်လဖမော

က်တွငဖ်ပနပ် တ်သွောေးမည။်လရလန္ေွးန္ငှေ့လ်ရကူေးကနထ်စဲ မလ်သောအ

ခ သောေးသလန္ဓသောေးထကွ်လပ ကမ်ပှ ိုေး၀ငတ်တပ်ပ ေးအဖ ောေးတက်ဖခငေ်း

တ ို ေ့ဖဖစတ်တသ်ည်။လရလန္ေွးစ မ်ဖခငေ်း၊လရကူေးကနသ်ွောေးဖခငေ်းတ ို ေ့က ို

တစလ် ကောလဆေးစစ်၍ဆရော၀နက်အဆငလ်ဖပပပ ဟိုဆ ိုမသှောဖပ 

လိုပ် ကပ စ ို ေ့။ 

 

မိသာီးစုအစ အစဥ ဆ ွဲခခင ီး                                   

ပံိုမှနမ် ေးဖွောေးပပ ေးလနောက် ပထမဆံိုေးအကက မဓ်မမတောမလောလသေးဘ ဲ

လ ငဆ်ကဆ်လံ ငက် ိုယ၀်နထ်ပ်ရန္ ိုငလ်ခ ရှ သည်။မ ခငန်္ ို ေ့တ ိုက်

လက ေးလနစဥ်တွငေ်းက ိုယ၀်နရ်ခသဲည်ဟိုလဖပော ကလသော်လည်ေး 

က ိုယ၀်နရ်သွောေးသည်မ ောေးရှ သည်။မ ခငန်္ငှေ့က်လလေးက နေ်းမောလရေး

က ိုအဓ ကစဥ်ေးစောေးသငေ့လ်သောလ ကောငေ့သ်ောေးဆက်ဖခောေးနည်ေး၊ 

ကလလေးလနောက်ထပ်ယမူညေ့အ်စ အစဥမ် ောေးက ိုခငပ်ွနေ်းန္ငှေ့လ်သခ ော

တ ိုငပ်ငလ်ဆွေးလန္ေွးပ ။က ိုယ၀်နထ်ပ်လဆောငရ်နမ်ှောတစ်န္စှအ် ကော

လစောငေ့ယ်ူဖခငေ်းကပ ို၍လကောငေ်းသည်ဟိုလဖပော ကပ သည်။ 

မ ီးဖ ာီးပ  ီးရနာက သာီးဆက ခခာီးနည ီး                                       

ဂ ပနတ်ွင ်လယောက ်ောေးလလေးသံိုေး ကွန ်ံိုေးက ိုအသံိုေးဖပ မ ောေး ကသည။် 

အဖခောေးမှောသလန္ဓတောေးလသောက်လဆေး န္ငှေ့ ် IUD (သောေးအ မတ်ငွေ်း 

ထညေ့်သလန္ဓတောေးလဆေး)ရှ လသောလ်ည်ေးဆရော၀နည်ွှန ်ကောေးခ ကလ် ို

အပ်ပ သည်။မ ေးဖွောေးပပ ေးလနောကဆ်ရော၀နသ် ို ေ့မဟိုတလ်မွေးအကူမ ောေး

က ို လမေးဖမနေ်း ကပ စ ို ေ့။ 
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避妊
ひにん

方法
ほうほう

 いつから？ 

男
性

だ
ん
せ
い 

コンドーム 

 

 セックスのとき 

手術
しゅじゅつ

 

 

いつでも可能
かのう

 

 

女
性

じ
ょ
せ
い 

IUD 

 

・出産
しゅっさん

のあと、2カ月
かげつ

すぎて

から 

・妊娠
にんしん

していないことを確認
かくにん

してから 

 

ピル 

 

・できれば出産のあと 6 ヶ

月すぎてから 

・出産のあと 6 週間～6 か

月間で、ほかの避妊方法が

使用できないとき 

 

避妊
ひにん

方法
ほうほう

 いつから？ 

女性
じょせい

 

 

ペッサリー 

 

出産
しゅっさん

のあと、2カ月
かげつ

すぎ

てから 

 

手術
しゅじゅつ

 

 

経腟
けいちつ

分娩
ぶんべん

のひと 

・出産
しゅっさん

のあと２～３日
にち

あと 

 

帝王
ていおう

切開
せっかい

のひと 

・手
しゅ

術 中
じゅつちゅう

におこなう 

 

 

 

 

 

သောေးဆက်ဖခောေးနည်ေးမ ောေး သံိုေးရမညေ့်အခ  န ်

လ
ယ

ောက
 ်ော

ေး 

ကွန ်ံိုေး 

 

လ ငဆ်က်ဆလံသောအခ  

 

 

ခွဲစ တ်ဖခငေ်း 

 
 
 

 

မည်သညေ့်အခ  နမ်ဆ ို 

 

 

 

မ
 န

ေးက
လ

လ
ေး 

IUD 

 

 

 

 

 

・မ ေးဖွောေးပပ ေးန္စ်ှလလက ော်ခ  နမှ် 

・က ိုယ်၀နရ်ှ မရှ စစ်လဆေးပပ ေးမှ 

 

  သလန္ဓတောေး 

လသောက်လဆေး 

 
 
 

 

・ဖဖစ်န္ ိုငလ် ငမ် ေးဖွောေးပပ ေးလဖခောက်လ 

လက ော်မှစ၍ 

・မ ေးဖွောေးပပ ေး လဖခောက်ပတ် ကော မှ 

လဖခောက်လ ကောအတငငေ်းအဖခောေးသက်

ဆက်ဖခောေးနည်ေးမ ောေးမလိုပ်န္ ိုငလ်သော

အခ  

 

သောေးဆက်ဖခောေးနည်ေး အသံိုေးဖပ ခ  န ်

မ နေ်းကလလေး သောေးအ မ်ထညေ့်ကွငေ်း 

 

မ ေးဖွောေးပပ ေးန္စ်ှလလက ော်မှစ၍ 

 

ခွဲစ တ်ဖခငေ်း 

 

ရ ိုေးရ ိုေးလမွေးသူ 

・မ ေးဖွောေးပပ ေးန္စ်ှရက်သံိုေး 

ရက် ကောပပ ေးခ  နမှ် 

 

ခွဲလမွေးသူ 

・ခွဲစ တ်ခ  နအ်တူလိုပ် 

လဆောငဖ်ခငေ်း 

 


