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ໃນພາກນີ້ແມ່ນກ່າວເຖິງ ພາກສ່ວນຕ່າງໆຂອງຮ່າງກາຍແມ່ຍິງ ຫຼື ຜູ້ຊາຍ 
ທີ່ປະກອບເຂົ້າໃນລະບົບເພດ ແລະ ການຈະເລີນພັນ. ຂໍ້ມູນຕ່າງໆໃນພາກນີ້ຈະຊ່ວຍທ່ານໃນ 
ການນຳໃຊ້ປຶ້ມຫົວນີ້ຕໍ່ໄປ.
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ມາຊອກຮູ້ກ່ຽວກັບຮ່າງກາຍຂອງ
ພວກເຮົາກັນເທາະ

ແມ່ຍິງທຸກຄົນປ່ຽນຈາກເດັກ 
ຍິງເປັນຍິງໜຸ່ມ

ໄລຍະໝົດປະຈຳເດືອນ
  (ອາຍຸລະຫວ່າງ 45-55) 

ຫຼັງຈາກນັ້ນປ່ຽນຈາກຍິງ
ໜຸ່ມເປັນຜູ້ເຖົ້າ

ໂດຍທົ່ວໄປແລ້ວຮ່າງກາຍຂອງແມ່ຍິງບໍ່ໄດ້
ແຕກຕ່າງຈາກຂອງຜູ້ຊາຍ. ຕົວຢ່າງ: 
ທັງແມ່ຍິງ ແລະ ຜູ້ຊາຍກໍ່ມີຫົວໃຈ, 
ໝາກໄຂ່ຫຼັງ, ປອດ ແລະ ພາກສ່ວນ
ອື່ນໆທີ່ເໝືອນກັນ. ແຕ່ວ່າເມື່ອກ່າວເຖິງ
ອະໄວຍະເພດ ແລະ ສືບພັນແລ້ວແມ່ນມີ
ຄວາມແຕ່ກຕ່າງກັນຫຼາຍ. ອະໄວຍະວະເຫຼົ່າ
ນີ້ແມ່ນເຮັດໃຫ້ແມ່ຍິງ ແລະ
ຜູ້ຊາຍສາມາດຮ່ວມເພດ ແລະ ມີລູກໄດ້. 
ມີຫຼາຍໆພະຍາດທີ່ເກີດຂື້ນກັບ
ພວກສ່ວນນີ້ຂອງແມ່ຍິງ.

ໄລຍະຈະເລີນພັນ

ຂື້ນສາວ
(ອາຍຸ 11-14 ປີ)

 ບາງຄັ້ງຄາວ, ອາດຈະພົບຄວາມຫຍຸ້ງຍາກໃຈທີ່ຈະກ່າວເຖິງອະໄວຍະວະເຫຼົ່ານີ້, 
ໂດຍສະເພາະເວລາທີ່ທ່ານຮູ້ສຶກອາຍ ຫຼື ບໍ່ຮູ້ຊື່ຂອງມັນ. ໃນຫຼາຍໆທ້ອງຖິ່ນຖື
ວ່າພາກສ່ວນອະໄວຍະວະຈະເລີນພັນເປັນ ເລື່ອງສ່ວນຕົວ. 

ຖ້າເຮົາຮູ້ວ່າຮ່າງກາຍຂອງຄົນເຮົາທຳງານແບບໃດ ເຮົາກໍ່ສາມາດເອົາໃຈໃສ່
ດູ ແລມັນໄດ້ດີກວ່າເກົ່າ. ພວກເຮົາສາມາດຮູ້ບັນຫາ ແລະ ສາເຫດຂອງມັນ
ພ້ອມທັງສາມາດຕັດສິນໃຈວ່າຈະເຮັດແນວໃດກ່ຽວກັບມັນ ຖ້າເຮົາຮູ້ຫຼາຍ
ເທົ່າໃດເຮົາກໍ່ຍິ່ງສາມາດຕັດສິນໃຈວ່າຄຳແນະນຳທີ່ຜູ້ອື່ນໃຫ້ນັ້ນ ເປັນຜົນປະໂຫຍດ 
ຫຼື ວ່າເປັນໂທດ.

ແຕ່ລະທ້ອງຖິ່ນອາດຈະເອີ້ນພາກສ່ວນຕ່າງໆຂອງຮ່າງກາຍແຕກຕ່າງກັນໄປ, 
ເພາະສະນັ້ນໃນປຶ້ມຫົວນີ້ຈຶ່ງໄດ້ນຳໃຊ້ຄຳສັບທາງແພດເປັນສ່ວນຫຼາຍ. ການເຮັດຄື
ແນວນີ້ແມ່ນຈະເຮັດໃຫ້ແມ່ຍິງຈາກຫຼາຍທ້ອງຖິ່ນທີ່ແຕກຕ່າງກັນສາມາດເຂົ້າໃຈ
ຄໍາສັບເຫຼົ່ານັ້ນ.

ກະດູກກະໂພກ ທ່ານສາມາດຄຳເຫັນກະດູກ
ກະໂພກຂອງທ່ານຢູ່ລຸ່ມແອວ. 
ມັນປະກອບເຂົ້າເປັນສ່ວນໜຶ່ງ
ຂອງ ກະດູກຊາມ. 
ພາກສ່ວນທ້ອງນ້ອຍແມ່ນທີ່ 
ຕັ້ງຂອງລະບົບຈະເລີນພັນ
ຂອງແມ່ຍິງ, ຊຶ່ງຢູ່ລະຫວ່າງ
ກາງຂອງກະດູກກະໂພກ.

ແຕ່ລະຄົນບໍ່ຄວນອາຍທີ່
ຈະກ່າວເຖິງພາກສ່ວນ 
ຕ່າງໆຂອງຮ່າງກາຍຂອງ
ຕົນ.
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ອະໄວຍະວະເພດຂອງແມ່ຍິງຜູ້ໜຶ່ງແມ່ນມ ີ2 ສ່ວນຄື: ທາງດ້ານນອກ ແລະ 
ທາງດ້ານໃນ. ເຊິ່ງທາງດ້ານນອກທີ່ເຮົາສາມາດເຫັນແມ່ນເອີ້ນວ່າ : ຫີ. 
ອະໄວຍະວະເພດແມ່ນທາງເຂົ້າໄປສູ່ທາງດ້ານໃນທີ່ເອີ້ນວ່າ: ມົດລູກ. ບາງ
ເທື່ອເຮົາຍັງເອີ້ນອະໄວຍະວະເພດວ່າຊ່ອງຄອດ.

ລະບົບຈະເລີນ
ພັນຂອງແມ່ຍິງ

ອະໄວຍະວະຈະເລີນພັນ ພາຍນອກ.

ຮູຊ່ອງຄອດ: 
ບໍລິເວນປາກຂອງຊ່ອງຄອດ.

ທຸກໆພາກສ່ວນພາຍນອກຂອງອະໄວຍະວະເພດ 
ທີ່ສາມາດເຫັນຢູ່ລະຫວ່າງກາງຂາ

ຂະໂມມ: ບ່ອນທີ່ມີໄຂມັນ 
ແລະ ມີເສັ້ນໝອຍເກີດຂຶ້ນ.

ແຕດ:
ແມ່ນພາກສ່ວນນ້ອຍໆ 
ແລະ ມີຮູບຮ່າງຄືດອກ
ໄມ້ຈູມ. ແມ່ນພາກສ່ວນ
ທີ່ມີຄວາມຮູ້ສຶກໄວຖ້າ
ຫາກຖືກແຕະຕ້ອງ. 
ການຮຸກຖູມັນ ຫຼື 
ບໍລິເວນອ້ອມແອ້ມ
ສາມາດກະຕຸ້ນອາລົມ
ເພດຂອງແມ່ຍິງ ແລະ 
ສາມາດເຮັດໃຫ້
ເຖິງຈຸດສຸດຍອດໄດ້.

ຮູຍ່ຽວ: ແມ່ນພາກຮູ
ເປີດຂອງທໍ່ຍ່ຽວທີ່ຕໍ່
ຈາກພົກຍ່ຽວ ແລະ
ເປັນຮູລະບາຍຍ່ຽວ
ອອກຈາກຮ່າງກາຍ.

ເຍື້ອພົມມະຈາລີ:
ໜັງບາງໆທີ່ປີດປາກຮູຊ່ອງຄອດ. 
ເຍື້ອພົມມະຈາລີອາດຈະເຄັ່ງ 
ຫຼືຂາດ ແລະ ມີເລືອດອອກເລັກ 
ນ້ອຍເວລາເຮັດວຽກໜັກ, ຫຼີ ້ນກິລາ 
ຫຼືການເໜັງຕີງອື່ນໆ. ອາການ
ເຫຼົ ່ານີ້ອາດຈະເກີດຂື້ນໃນເວລາທີ່ແ
ມ່ ຍິງມີເພດສຳພັນຄັ້ງທຳອິດ. ເຍື້ອພົມ 
ມະຈາລີຈະແຕກຕ່າງກັນໄປແຕ່ລະຄົນ. 
ແມ່ຍິງບາງຄົນອາດຈະບໍ່ມີເລີຍ. ແມ່ຍິງບາງ

ຮີມນອກ / ຮີມໃຫຍ່: 
ປະກອບດ້ວຍໄຂມັນທີ່ປີດ
ເວລາຂາຂອງທ່ານຫຸບເຂົ້າກັນ.
ມັນປົກປ້ອງພາກສ່ວນພາຍໃນ.

ຮີມໃນ / ຮີມນ້ອຍ: 
ປະກອບດ້ວຍໜັງ
ອ່ອນໆບໍ່ມີຂົນ ແລະ
ມີຄວາມຮູ້ສຶກຫຼາຍ  
ຖ້າຖືກແຕະຕ້ອງ, 
ເວລາຮ່ວມເພດຮີມໃນ
ຈະໃຄ່ຕຶ່ງຂຶ້ນ ແລະ 
ສີຈະຊໍ້າກວ່າປົກກະຕິ.

ຮູທະວານ
ແມ່ນຮູເປີດຂອງລໍາໄສ້ ແລະ ບ່ອນລະບາຍ
ອາຈົມ / ຂີ້ອອກຈາກຮ່າງກາຍຂອງຄົນ.

ຮູບພາບຂ້າງລຸ່ມນີ້ສະແດງພາກ
ສ່ວນຕ່າງໆຂອງອະໄວຍະວະ
ເພດພາຍນອກ ແລະ ຊື່ຂອງມັນ.
ແຕ່ວ່າຮ່າງກາຍຂອງແມ່ຍິງແຕ່
ລະຄົນແມ່ນມີຄວາມແຕກຕ່າງກັນ
ທາງດ້ານຂະໜາດ, ຮູບຮ່າງ, ແລະ 
ສີຂອງແຕ່ລະພາກສ່ວນໂດຍ
ສະເພາະແມ່ນທາງພາຍນອກ 
ແລະ ພາຍໃນ.
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45A Woman’s Reproductive System

ເຕົ້ານົມແມ່ຍິງ
ນົມຂອງແມ່ຍິງມີຮູບຮ່າງ ແລະ ຂະໜາດແຕກຕ່າງກັນ. ມັນເລີ່ມໃຫຍ່ຂຶ້ນ 
ເມື່ອເດັກຍິງກ້າວເຂົ້າໄວຂຶ້ນສາວ 10-15 ປີ, ຊຶ່ງແມ່ນໄລຍະທີ່ເດັກຍິງກ້າວເຂົ້າສູ່
ເປັນຜູ້ໃຫຍ່. ແມ່ນບ່ອນຜະລິດນົມສຳລັບລູກນ້ອຍຫຼັງຈາກຖືພາ. ເມື່ອຖືກແຕະ
ຕ້ອງໃນເວລາຮ່ວມເພດຈະເຮັດໃຫ້ຮູຊ່ອງຄອດປຽກຊຸ່ມ ແລະ ພ້ອມທີ່ຈະຮ່ວມເພດ.

ພາກສ່ວນພາຍໃນຂອງເຕົ້ານົມແມ່ຍິງ:

ຫົວນົມ (ຂວັ້ນນົມ) ແມ່ນບ່ອນເດັກດູດເພື່ອກິນ
ນໍ້ານົມແມ່. ບາງຄັ້ງກໍ່ເປັນຫົວນົມຢ່າງຊັດເຈນ 
ບາງຄັ້ງກໍ່ເປັນຫົວນົມບອດ (ກ້ຽງກົມຕິດກັບນົມເລີຍ).

ຜົ້ງນໍ້ານົມຊຶ່ງເປັນບ່ອນນໍ້ານົມມາອັ່ງຢູ່ຈົນກວ່າເດັກ
ນ້ອຍຈະດູດກິນ.

ທໍ່ນໍ້ານົມທີ່ນໍ້ານົມໄຫຼມາຈາກຕ່ອມໄປຫາຫົວນົມ.

ຕ່ອມຜະລິດນົມ.

ຮວຍໄຂ່: ຮວຍໄຂ່ຈະປ່ອຍໄຂ່
ອອກມາຕາມທໍ່ປີກມົດລູກໜຶ່ງ
ໜ່ວຍຕໍ່ເດື່ອນ. ໃນເມື່ອເຊື້ອ 
ອະສຸຈິຂອງຜູ້ຊາຍພົບພໍ່ກັບ
ໜ່ວຍໄຂ່ນັ້ນ, ມັນສາມາດ 
ເຮັດໃຫ້ແມ່ຍິງຜູ້ນັ້ນຖືພາ
ໄດ້. ແມ່ຍິງຜູ້ໜຶ່ງມີສອງ
ອັນຊຶ່ຢູ່ແຕ່ລະຂ້າງ
ຂອງມົດລູກ. ຮວຍໄຂ່
ແຕ່ລະເບື້ອງມີ
ຂະໜາດເທົ່າກັບ
ໜ່ວຍໝາກອະງຸ່ນ.

ພາກສ່ວນພາຍໃນຂອງອະໄວຍະວະເພດແມ່ຍິງ
ທໍ່ມົດລູກ / ປີກມົດລູກ: ແມ່ນທໍ່ຕິດຕໍ່ລະຫວ່າງມົດລູກ 
ແລະ ຮວຍໄຂ່ເມື່ອຮວຍໄຂ່ປ່ອຍໄຂ່ອອກມາມັນຈະ
ເຄື່ອນຍ້າຍຈາກຮວຍໄຂ່ມາເຂົ້າສູ່ມົດໝູກໂດຍຜ່ານ
ມົດລູກ.

ຮູບພາບຂ້າງລຸ່ມນີ້ສະແດງພາກ
ສ່ວນຕ່າງໆຂອງອະໄວຍະວະ
ເພດພາຍນອກ ແລະ ຊື່ຂອງມັນ.
ແຕ່ວ່າຮ່າງກາຍຂອງແມ່ຍິງແຕ່
ລະຄົນແມ່ນມີຄວາມແຕກຕ່າງກັນ
ທາງດ້ານຂະໜາດ, ຮູບຮ່າງ, ແລະ 
ສີຂອງແຕ່ລະພາກສ່ວນໂດຍ
ສະເພາະແມ່ນທາງພາຍນອກ 
ແລະ ພາຍໃນ.

ມົດລູກ: ແມ່ນກ້າມຊີ້ນທີ່ມີ
ຜົ້ງຢູ່ເຄິ່ງກາງ. ທຸກໆເດື່ອນ
ຈະມີເລືອດໄຫຼອອກມາຈາກ
ມົດລູກຊຶ່ງເອີ້ນວ່າ ປະຈຳ
ເດືອນ? ລົງລະດູ. ໃນ
ໄລຍະຖືພາມົດລູກ ແມ່ນ
ບ່ອນທີ່ເດັກນ້ອຍ
ຂະຫຍາຍຕົວ.

ຊ່ອງຄອດ:ແມ່ນ
ຊ່ອງທີ່ເຊື່ອມຕໍ່ລະຫວ່າງ
ຮີມນອກໄປຫາມົດລູກ.
ຊ່ອງຄອດປະກອບດ້ວຍ
ໜັງຊະນິດໜຶ່ງທີ່ຫົດ
ຢືດງ່າຍໃນເວລາມີ
ເພດສຳພັນ ແລະ ອອກ
ລູກ ຊ່ອງຄອດຈະຜະລິດ
ນໍ້າເມືອກອອກເພື່ອເຮັດ
ໃຫ້ມັນສະອາດ ແລະ 
ປ້ອງກັນກັານຊຶມເຊື້ອ.

ຊີ້ນສີຊໍ້າໆຢູ່ອ້ອມນົມຊຶ່ງມັນເປັນບ່ອຍ
ຜະລິດນໍ້າມັນເພື່ອຮັກສາຄວາມສະອາດ ແລະ 

ຄວາມນຸ່ມຂອງຫົວນົມ.

HLI S
eattl

e 

Health
 Leaders

hip
 In

te
rn

atio
nal 

Field
 D

ra
ft 

Copy



Understanding Our Bodies46

ອະໄວຍະວະຈະເລີນພັນຂອງຜູ້ຊາຍເຫັນໄດ້ງ່າຍກ່ອນຂອງແມ່ຍິງເພາະ
ວ່າສ່ວນໃຫຍ່ມັນຢູ່ຂ້າງນອກຂອງຮ່າງກາຍ. ໝາກໄຂ່ຫຳຜະລິດຮໍໂມນ 
ຕົ້ນຕໍໃຫ້ແກ່ຮ່າງກາຍຂອງຜູ້ຊາຍ ຊຶ່ງເອີ້ນວ່າ ແຕ໊ສຕົດສະເຕໂຣນ (Testoster-
one). ໃນເມື່ອເດັກຊາຍກ້າວເຂົ້າສູ່ໄວຂື້ນບ່າວ, ຮ່າງກາຍຂອງ ລາວຈະຜະລິດ
ຮໍໂມນແຕ໊ສຕົດສະເຕໂຣນຫຼາຍຂຶ້ນ. ຮໍໂມນນີ້ຈະເຮັດໃຫ້ຮ່າງກາຍຂອງລາວ
ປ່ຽນແປງເປັນຜູ້ໃຫຍ່.

ຮູຍ່ຽວ

ຈະໄດ້ລູກແມ່ຍິງ ຫຼື ຜູ້ຊາຍ? ແມ່ນຂຶ້ນກັບໂຊກຄ້າຍກັບການໂຍນຫຼຽນ.

ໝາກໄຂ່ຫຳຜະລິດເຊື້ອອະສຸຈິ.
ຜູ້ຊາຍຜູ້ໜຶ່ງຈະເລີ່ມຜະລິດເຊື້ອ     
ອະສຸຈິໃນໄລຍະກ້າວເຂົ້າສູ່ໄວຂື້ນ 
ບ່າວ ແລະ ຫຼັງຈາກນັ້ນມັນຈະ      
ຜະລິດຫຼາຍຂຶ້ນໃນຊີວິດປະຈຳ ວັນຂອງລາວ.

ເຊື້ອອະສຸຈິຈະໄຫຼຈາກໝາກໄຂ່
ຫຳໂດຍຜ່ານທໍ່ໜຶ່ງທີ່ມີຢູ່ໃນໂຄຍ 
ແລະ ມັນຈະມາປະສົມກັບນໍ້າເມືອກ
ອີກຊະນິດໜຶ່ງຊຶ່ງຜະລິດໂດຍຕ່ອມ
ສະເພາະຂອງມັນ. 

ເມື່ອນໍ້າອະສຸຈິ ແລະ 
ນໍ້າເມືອກປະສົມກັນແລ້ວມັນ
ຈະກາຍ ເປັນນໍ້າກາມ. ໃນເວລາຮ່ວມເພດ, 
ຜູ້ຊາຍຈະປ່ອຍນໍ້າກາມອອກ, 
ເມື່ອເຂົາເຈົ້າບັນລຸຈຸດສຸດຍອດ. ຢູ່ໃນນໍ້າກາມ
ແຕ່ລະຍອດມີຕົວອະສຸຈຫຼາຍພັນິທີ່ເປັນໂຕ
ນ້ອຍໆທີ່ເຮົາບໍ່ສາມາດເຫັນດ້ວຍຕາເປົ່າ.

ການມີລູກ - ຈະໄດ້ລູກແມ່ຍິງ ຫຼື ຜູ້ຊາຍ ເຄິ່ງໜຶ່ງຂອງເຊື້ອ 
ອະສຸຈິຈະເຮັດໃຫ້ມີລູກຜູ້ຊາຍ ແລະ ອີກເຄິ່ງໜຶ່ງຈະເຮັດໃຫ້ມີລູກ ແມ່ຍິງ.

ມີພຽງແຕ່ເຊື້ອອະສຸຈິຕົວດຽວເທົ່ານັ້ນທີ່ຈະໄປປະສົມພັນກັບ 
ໄຂ່ຂອງແມ່ຍິງ. ຖ້າວ່າແມ່ນເຊື້ອຕົວຜູ້, ເດັກນ້ອຍຈະເປັນຜູ້ຊາຍ ແລະ 
ກົງກັນຂ້າມຖ້າແມ່ນເຊື້ອຕົວແມ່, ເດັກນ້ອຍກໍ່ຈະເປັນແມ່ຍິງ. 
ຍ້ອນວ່າມີບາງຊຸມຊົນມັກຈະໃຫ້ຄວາມສຳຄັນແກ່ເພດຊາຍຫຼາຍກວ່າເພດ
ຍິງ, ດັງນັ້ນ, ຈຶ່ງເຮັດໃຫ້ຫຼາຍໆຄອບຄົວຢາກຈະມີລູກຜູ້ຊາຍຫຼາຍກວ່າແມ່ຍິງ. 
ລັກສະນະນີ້ມັນບໍ່ຍຸຕິທຳ ເພາະວ່າແມ່ຍິງຄວນຈະມີຄຸນຄ່າເທົ່າທຽມກັບຜູ ້ຊາຍ. 
ອີກຢ່າງໜຶ່ງ, ມັນກໍ່ບໍ່ໍ່ຍຸຕິທຳສຳລັບແມ່ຍິງ.
ເພາະວ່າມີບາງທ້ອງຖິ່ນແມ່ຍິງອາດຈະຖືກຕິຕຽນ ຖ້າຫາກວ່າລາວບໍ່ມີລູກຜູ້
ຊາຍ. ແຕ່ຄວາມຈິງແລ້ວແມ່ນຍ້ອນເຊື້ອອະສຸຈິຂອງຜູ້ຊາຍຕ່າງຫາກທີ່ເຮັດ
ໃຫ້ມີລູກເປັນແມ່ຍິງ ຫຼື ຜູ້ຊາຍ.

ໂຄຍ

ໝາກໄຂ່ຫຳ

ຫຳນໍ້າອະສຸຈິ

ພົກຍ່ຽວ

ອະໄວຍະວະ
ຈະເລີນພັນ
ຂອງຜູ້ຊາຍ

ພວງໝາກໄຂ່ຫຳ
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ຮ່າງກາຍ
ຂອງ
ແມ່ຍິງປ່ຽນ
ແປງແນວ
ໃດແດ່?

ໃນຊີວິດຂອງແມ່ຍິງຜູ້ໜຶ່ງ ຮ່າງກາຍຂອງລາວໄດ້ຜ່ານການປ່ຽນແປງທີ່
ສຳຄັນຄືໄວຂຶ້ນໜຸ່ມສາວໄລຍະຖືພາ ແລະ ລ້ຽງລູກດ້ວຍນົມຕົນເອງ ແລະ 
ເວລາທີ່ລາວບໍ່ສາມາດມີລູກໄດ້ອີກ (ໝົດປະຈຳເດືອນ). 
ນອກນັ້ນໃນໄລຍະທີ່ລາວສາມາດມີລູກຢູ່ນັ້ນ, ຮ່າງກາຍຂອງລາວຍັງປ່ຽນໄປແຕ່ລະ 
ເດືອນເຊັ່ນ: ກ່ອນມີປະຈຳເດືອນ, ໄລຍະມີ ແລະ ຫຼັງປະຈຳເດືອນ. ພາກສ່ວນຂອງ
ຮ່າງກາຍທີ່ມີການປ່ຽນແປງເລື້ອຍໆ ແມ່ນຊ່ອງຄອດ, ມົດລູກ, ຮວຍໄຂ່, ປີກມົດລູກ 
ແລະ ນົມຊຶ່ງປະກອບຢູ່ໃນລະບົບຈະເລີນພັນ. ການປ່ຽນແປງສ່ວນຫຼາຍແມ່ນ
ເນື່ອງມາຈາກທາດເຄມີຊະນິດພິເສດ ຊຶ່ງເອີ້ນວ່າ ຮໍໂມນ.

ວົງຈອນຊີວິດ

ຮໍໂມນ
ຮໍໂມນແມ່ນຜະລິດໂດຍຮ່າງກາຍ, ຊຶ່ງມີໜ້າທີ່ຄວບຄຸມການເຕີບໃຫຍ່ຂອງຄົນ. 
ກ່ອນທີ່ຈະມີປະຈຳເດືອນເທື່ອທຳອິດ, ຮ່າງກາຍຂອງເດັກແມ່ຍິງຈະຜະລິດຮໍໂມນແອດສະໂຕຣເຊັນ
(estrogen) ແລະ ໂປຣແຊດສະເຕໂຣນ (progesterone) ຫຼາຍຂື້ນຮໍໂມນທັງສອງຢ່າງນີ້ແມ່ນ 
ຮໍໂມນຕົ້ນຕໍຂອງແມ່ຍິງ, ຊຶ່ງເຮັດໃຫ້ຮ່າງກາຍຂອງລາວມີການປ່ຽນແປງ ແລະ ກ້າວເຂົ້າສູ່ໄວໜຸ່ມສາວ.

ໃນເວລາຫຼາຍໆປີ ທີ່ແມ່ຍິງສາມາດມີລູກໄດ້ນັ້ນ, ແຕ່ລະເດືອນ, ຮໍໂມນໄດ້ເຮັດໃຫ້ຮ່າງກາຍຂອງແມ່ຍິງ 
ກຽມພ້ອມທີ່ຈະຖືພາໄດ້. ນອກນັ້ນຮໍໂມນຍັງຄວບຄຸມໃຫ້ຮວຍໄຂ່ປ່ອຍໄຂ່ອອກມາໜຶ່ງໜ່ວຍຕໍ່ເດືືອນ. 
ດັ່ງນັ້ນຮໍໂມນຈຶ່ງມີໜ້າທີ່ກຳນົດເວລາໃດທີ່ແມ່ຍິງສາມາດຖືພາໄດ້. ວິທີຄຸມກຳເນີດຫຼາຍໆວິທີໄດ້ນຳໃຊ້
ການຄວບຄຸມຮໍໂມນໃນຮ່າງກາຍຂອງຜູ້ຍິງ ເພື່ອປ້ອງກັນການຖືພາ (ເບິ່ງໜ້າ 207). ຮໍໂມນຍັງເຮັດໃຫ້ມີ
ການປ່ຽນແປງຂອງຮ່າງກາຍແມ່ຍິງໃນເວລາຖືພາ ແລະ ໃຫ້ນົມລູກອີກເໝືອນກັນ. ຕົວຢ່າງ: ຮໍໂມນ 
ເຮັດໃຫ້ແມ່ຍິງຖືພາບໍ່ມີປະຈຳເດືອນ ແລະ ມີນໍ້ານົມຫຼັງຈາກເກີດລູກ.

ເມື່ອໃກ້ຈະໝົດປະຈຳເດືອນ ຮ່າງກາຍຂອງແມ່ຍິງຈະຄ່ອຍໆຢຸດເຂົາການຜະລິດຮໍໂມນ ແອດສະໂຕຣ
ເຊັນ (estrogen) ແລະ ໂປຣແຊດສະເຕໂຣນ (progesterone) ຮວຍໄຂ່ຂອງລາວກໍ່ຢຸດເຊົາປ່ອຍໄຂ່
ອອກມາ, ຮ່າງກາຍຂອງລາວກໍ່ບໍ່ສາມາດມີລູກອີກ ແລະ ປະຈຳເດືອນຂອງລາວກໍ່ບໍ່ມາອີກເລີຍ,ໄລຍະນີ້
ເພິ່ນເອີ້ນວ່າ ໄລຍະໝົດປະຈຳເດືອນ.

ຈຳນວນ ແລະ ຊະນິດຂອງຮໍໂມນຕ່າງໆທີ່ຜະລິດໂດຍຮ່າງກາຍຂອງແມ່ຍິງໄດ້ມີຜົນສະທ້ອນ
ຕໍ່ອາລົມ, ຄວາມຮູ້ສຶກທາງເພດ, ນໍ້າໜັກຂອງຮ່າງກາຍ, ອຸນຫະພູມ, ຄວາມຫິວ ແລະ 
ຄວາມເຂງແກ່ນຂອງກະດູກຂອງລາວເອງ.

How a Woman’s Body Changes

ຂື້ນສາວ, 54

ມີປະຈຳເດືອນ, 48

ໝົດປະຈຳເດືອນ, 124
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Understanding Our Bodies48

ຢູ່ໃນໄລຍະຈະເລີນພັນຂອງແມ່ຍິງນັ້ນພວກເຂົາຈະເປັນປະຈໍາເດືອນເດືອນລະ 
ເທື່ອຊຶ່ງແຕ່ລະເດືອນແມ່ນໃຊ້ເວລາ 2-3 ວັນແມ່ຍິງແຕ່ລະຄົນຈະມີເລືອດໄຫຼ 
ອອກມາຈາກມົດລູກໂດຍຜ່ານຊ່ອງຄອດ ເພິ່ນເອີ້ນວ່າ “ເປັນປະຈຳເດືອນ” 
ຫຼືລົງລະດູ. ການມີ ປະຈຳເດືອນເປັນຂະບວນການທີ່ປົກກະຕ ິແລະ 
ແມ່ນພາກສ່ວນໜຶ່ງຂອງ ຮ່າງກາຍທີ່ກຽມພ້ອມທີ່ຈະຖືພາ.

ການມີ
ປະຈຳ
ເດືອນ

ແມ່ຍິງສ່ວນຫຼາຍຄຶດວ່າການມີເລືອດອອກປະຈຳເດືອນ ເປັນເລື່ອງປົກກະຕິ
ສຳລັບຊີວິດຂອງເຂົາເຈົ້າ. ແຕ່ສ່ວນຫຼາຍບໍ່ຮູ້ວ່າເປັນຫຍັງມັນຈຶ່ງເກີດຂຶ້ນ ແລະ 
ເປັນຫຍັງບາງຄັ້ງມັນຈຶ່ງປ່ຽນໄປ.

ຂ້ອຍມີແຂກມາ
  ແຕ່ລັດເຊຍ

ຂ້ອຍເປັນລະດູ

ມີໝູ່ມາຢາມ

ຂ້ອຍລົງເລືອດ
   ປະຈຳເດືອນ

ນິໄສປະຈຳເດືອນ
ຂອງຂ້ອຍມາແລ້ວ

ມາເຣຍກຳລັງ
ຮ້ອງໄຫ້

ຂ້ອຍເຫັນ
   ດວງຈັນ

ແມ່ຍິງໃນທົ່ວໂລກນີ້
ເອີ້ນການມີປະຈຳ
ເດືອນແຕກ
ຕ່າງກັນໄປ.

ຮອບປະຈຳເດືອນ
ຮອບປະຈຳເດືອນຂອງແມ່ຍິງຈະແຕກຕ່າງກັນໄປແຕ່ລະຄົນ. ຮອບປະຈຳເດືອນ
ຈະເລີ່ມຕົ້ນນັບແຕ່ມື້ທຳອິດຂອງການມີປະຈຳເດືອນທຸກໆ 28 ມື້ໃດ. ແຕ່ວ່າ 
ແມ່ຍິງບາງຄົນປະຈຳເດືອນຈະມາທຸກໆ 20 ມື້ ແຕ່ບາງຄົນທີ່ປະຈຳເດືອນມາຊ້າ 
ກໍ່ອາດຈະມາທຸກໆ 45 ມື້.

ປະລິມານຂອງຮໍໂມນແອດສະໂຕຣເຊັນ (estrogen) ແລະ ໂປຣແຊດສະເຕໂຣນ 
(progesterone) ຈະປ່ຽນແປງໄປຕາມຮອບປະຈຳເດືອນ. ໃນເຄິ່ງທຳອິດຂອງຮອບ 
ປະຈຳເດືອນຮວຍໄຂ່ຈະຜະລິດແອດສະໂຕຣເຊັນ (estrogen) ເປັນສ່ວນຫຼາຍ, 
ຊຶ່ງເຮັດໃຫ້ເລືອດ ແລະ ເນື້ອເຍື້ອເປັນແຜ່ນຮອງໜາຢູ່ໃນມົດລູກ. ຮ່າງກາຍຜະລິດ
ແຜ່ນຮອງແບບນັ້ນກໍ່ເພື່ອວ່າ, ເດັກອ່ອນໃນທ້ອງຈະມີບ່ອນຢູ່ທີ່ນຸ່ມນວນເພື່ອເຕີບ
ໃຫຍ່, ຖ້າວ່າແມ່ຍິງຜູ້ນັ້ນຫາກຖືພາໃນເດືອນນັ້ນ.
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ປະມານ 14 ມື້ ກ່ອນຄົບຮອບປະຈຳເດືອນ, ເມື່ອແຜ່ນຮອງອັນນຸ່ມນວນນັ້ນ
ຫາກກຽມພ້ອມ, ໄຂ່ໜຶ່ງໜ່ວຍຈາກຮວຍໄຂ່ກໍ່ຈະຖືກປ່ອຍອອກມາ.ໄລຍະນີ້ເອີ້ນ
ວ່າ: ການຕົກໄຂ່. ຫຼັງຈາກນັ້ນ, ໄຂ່ຈະໄຫຼຜ່ານປີກມົດລູກມາຫາມົດລູກ. ໃນໄລຍະນີ້ເອງແມ່
ຍິງຜູ້ນັ້ນກຽມພ້ອມທີ່ຈະມີລູກໄດ້. ຖ້າວ່າແມ່ຍິງຜູ້ນັ້ນໄດ້ມີເພດ
ສຳພັນ ກ່ອນໜ້ານັ້ນໜ້ອຍໜຶ່ງ, ເຊື້ອອະສຸຈິຂອງຜູ້ຊາຍອາດຈະມາປະສົມກັບ
ໄຂ່ຂອງລາວ. ໄລຍະນີ້ເອີ້ນວ່າ: ການປະສົມພັນ ແລະ ແມ່ນການ
ເລີ່ມຕົ້ນຂອງການຖືພາ.

ໃນໄລຍະ 14 ມື້ສຸດທ້າຍຂອງຮອບເດືອນ ຈົນເຖິງມື້ທຳອິດຂອງການມີປະຈຳເດືອນເທື່ອ
ໃໝ່, ຮ່າງກາຍຂອງແມ່ຍິງກໍ່ຜະລິດຮໍໂມນໂປຣແຊດສະເຕໂຣນນຳອີກ. ຮໍໂມນຊະນິດນີ້
ແມ່ເຮັດໃຫ້ແຜ່ນຮອງຢູ່ໃນມົດລູກກຽມພ້ອມສຳລັບການຖືພາ.

ສ່ວນຫຼາຍ, ໄຂ່ຈະບໍ່ຖືກປະສົມພັນ, ດັ່ງນັ້ນ, ແຜ່ນຮອງຢູ່ໃນມົດລູກຈຶ່ງບໍ່ເປັນທີ່
ຕ້ອງການ. ຮວຍໄຂ່ຈະຢຸດເຊົາຜະລິດຮໍໂມນແອດສະໂຕຣເຊັນ (estrogen) ແລະ 
ໂປຣແຊດສະເຕໂຣນ (progesterone) , ແລະ ເຮັດໃຫ້ແຜ່ນຮອງນັ້ນເລີ່ມແຕກ
ລະລາຍໄປ. ເມື່ອແຜ່ນຮອງນັ້ນລະບາຍອອກນອກຮ່າງກາຍໃນໄລຍະເປັນປະຈຳເດືອນ, 
ໄຂ່ກໍ່ຈະອອກມານຳເໝືອນກັນ. ນີ້ແມ່ນການເລີ່ມຕົ້ນຂອງຮອບປະຈຳເດືອນໃໝ່. ຫຼັງຈາກມີ
ປະຈຳເດືອນ, ຮວຍໄຂ່ຈະເລີ່ມຜະລິດໂມນ ເອິດສະໂຕຣແຊນຫຼາຍກວ່າ
ເກົ່າອີກ ແລະແຜ່ນຮອງອັນໃໝ່ກໍ່ຈະເລີ່ມ ຕົ້ນຖືກສ້າງຂຶ້ນ.

ທັນທີຫຼັງມີປະຈຳເດືອນ
         ທໍ່ສົ່ງໄຂ່

ໄລຍະມີປະຈຳເດືອນ
ແຜ່ນຮອງແຕກ

ເວລາຮວຍໄຂ່ປ່ອຍໄຂ່
(ການຕົກໄຂ່)

egg

ເລືອດ

ຮອບປະຈຳເດືອນ

ແມ່ຍິງຜູ້ໜຶ່ງອາດ 
ຈະເຫັນວ່າໄລຍະ
ຫ່າງ ຂອງການມີປະຈຳ     
ເດືອນປ່ຽນແປງໃນ
ເມື່ອລາວມີອາຍຸເພີ່ມ
ຂຶ້ນ, ຫຼື ຫຼັງຈາກອອກ
ລູກ, ຫຼືບາງທີຍ້ອນ
ຄວາມເຄັ່ງຕຶງຂອງ
ອາລົມ.

ຫບາງທີຍ້ອນຄວາມ
ເຄັ່ງຕຶງຂອງອາລົມ.

Monthly Bleeding

5 ມື້ຫຼັງຈາກການຕົກໄຂ່
ແຜ່ນຮອງໜາຂື້ນ

ຮອບປະຈຳເດືອນຂອງຜູ້ຍິງທົ່ວໄປຈະມີປະມານ 28 ມື້ ຊຶ່ງຄ້າຍຄືຮອບຂອງດວງຈັນ

ແຜ່ນຮອງໜາຂື້ນ

    

ຮວຍໄຂ່

ແຜນຮອງ
ຂອງມົດລູກ

ມົດລູກ

ຊ່ອງຄອດ
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ບັນຫາທີ່ເກີດຂື້ນໃນເວລາມີປະຈຳເດືອນ
ຖ້າວ່າທ່ານຫາກມີບັນຫາໃນເວລາມີປະຈຳເດືອນ, ໃຫ້ປຶກສານຳແມ່, ເອື້ອຍ 
ແລະ ໝູ່ເພື່ອນລອງເບິ່ງ. ທ່ານຈະຮູ້ວ່າພວກເຂົາເຈົ້າກໍ່ມີບັນຫາເຫຼົ່ານີ້ຄືກັນ ແລະ 
ອາດຈະຊ່ວຍທ່ານໄດ້.

ປະຈຳເດືຶອນມາບໍ່ປົກກະຕິ
ບາງຄັ້ງຮວຍໄຂ່ບໍ່ປ່ອຍໄຂ່ອອກມາ, ເຮັດໃຫ້ການຜະລິດຮໍໂມນ
ໂປຣ ແຊດສະເຕໂຣນໜ້ອຍລົງ, ຊຶ່ງເຮັດໃຫ້ມີການປ່ຽນແປງຂອງຮອບປະຈຳ
ເດືອນ ແລະ ປະລິມານຂອງການລົງເລືອດປະຈຳເດືອນຂອງແມ່ຍິງ. 
ຍິງໜຸ່ມທີ່ຫາກໍ່ເລີ່ມມີປະຈຳເດືອນ ຫຼື ແມ່ຍິງທີ່ເອົາລູກອອກນົມໃໝ່ໆ, 
ປະຈຳເດືອນອາດຈະມາ 2-3 ເດືອນເທື່ອໜຶ່ງ ຫຼື ອາດຈະມາຄ່ອຍ, ຫຼື 
ອາດຈະມາແຮງ. ຮອບປະຈຳເດືອນຂອງເຂົາເຈົ້າຈະຄ່ອຍໆເປັນປົກກະຕ ິ
ເມື່ອເວລາຜ່ານໄປໄລຍະໜຶ່ງ.

ແມ່ຍິງຈຳພວກທີ່ນຳໃຊ້ຮໍໂມນເພື່ອຄຸມກຳເນີດອາດຈະມີປະຈຳເດືອນຢູ ່
ລະຫວ່າງກາງຂອງຮອບເດືອນ (ເປັນປະຈຳເດືອນ 2 ເທື່ອຕໍ່ເດືອນ). ຂໍ້ມູນ 
ເພີ່ມເຕີມໃຫ້ອ່ານເພີ່ມຢູ່ໃນໜ້າ 207-215 ກ່ຽວກັບການປ່ຽນແປງຂອງປະຈຳເດືອນ
ທີ່ມາຈາກການນຳໃຊ້ຮໍໂມນເພື່ອຄຸມກຳເນີດ.

ແມ່ຍິງທີ່ມີອາຍຸແກ່ ແຕ່ຍັງບໍ່ທັນໝົດປະຈຳເດືອນອາດຈະເປັນປະຈຳ
ເດືອນ ແຮງ ຫຼື ມາເລື້ອຍກ່ວາຕອນທີ່ລາວຍັງໜຸ່ມ. ຍ້ອນວ່າລາວ
ໃກ້ຈະໝົດປະຈຳເດືອນ, 2-3 ເດືອນປະຈຳເດືອນອາດຈະບໍ່ມາ ແລະ ຫຼັງ ຈາກນັ້ນກໍ່
ກັບຄືນມາເປັນປະຈໍາເດືອນອີກ.

ອາການປວດປະຈຳເດືອນ
ໃນໄລຍະປະຈຳເດືອນ, ມົດລູກຈະປັ້ນເພື່ອລະລາຍແຜ່ນຮອງທີ່ຜະລິດຂຶ້ນ
ໃນໄລຍະຕົ້ນຂອງຮອບປະຈຳເດືອນອອກຈາກມົດລູກ. ການປັ້ນຂອງມົດລູກ 
ອາດຈະເຮັດໃຫ້ມີອາການເຈັບທ້ອງນ້ອຍ ຫຼື ແອວ, ມີບາງທ້ອງຖິ່ນເອີ້ນວ່າເຈັບບິດ
ທ້ອງນ້ອຍ. ອາການເຈັບຈະເຈັບກ່ອນ ຫຼື ທັນທີຫຼັງຈາກປະຈຳເດືອນເລີ້ມມາ.

ສິ່ງທີ່ຄວນເຮັດເມື່ອມີອາການປວດປະຈຳເດືອນ
•	 ນວດທ້ອງນ້ອຍ ເພື່ອຊ່ວຍໃຫ້ກ້າມຊີ້ນຜ່ອນຄາຍລົງ.
•	 ໃຊ້ຖົງນໍ້າຮ້ອນ ຫຼື ເອົານໍ້າຮ້ອນໃສ່ພາຊະນະອັນໃດກໍ່ໄດ ້

ແລ້ວວາງເຕັງທ້ອງນ້ອຍ ຫຼື ແອວ. ຫຼື ອາດຈະໃຊ້ຜ້າໜາໆຈຸ່ມນໍ້າຮ້ອນມາໃຊ້ກໍ່
ໄດ້.

•	 ດື່ມນໍ້າຕົ້ນຂີງ, ໃບໝາກຣາດສະເບີຣ ີຫຼື ຄາໂມມາຍ ຫຼື 
ຢາພື້ນເມືອງອື່ນໆທີ່ມີໃນທ້ອງຖິ່ນ ແລະ ຊ່ວຍແກ້ອາການເຈັບແບບນີ້ໄດ້, ຊຶ່ງ 
ແມ່ຍິງຜູ້ອື່ນອາດຈະຮູ້ກໍ່ໄດ້.

•	 ສືບຕໍ່ເຮັດວຽກປະຈຳວັນຂອງທ່ານ.
•	 ພະຍາຍາມອອກກຳລັງກາຍ ແລະ ຍ່າງ.
•	 ກິນຢາແກ້ປວດ. ຢາອີບູປະໂຣເຟັນ (Ibuprofen) ຊ່ວຍແກ້ອາການ 

ປວດປະຈຳເດືອນໄດ້ດີຫຼາຍ (ອ່ານເພີ່ມໜ້າ 428).
•	 ຖ້າວ່າທ່ານລົງປະຈຳເດືອນແຮງ ແລະ ບໍ່ມີວິທີອື່ນແກ້ໄຂໄດ້. 

ໃຫ້ກິນຢາຄຸມກຳເນີດຂະໜານຕໍ່າ, ປະມານ 6-12 ເດືອນ ອາດຈະຊ່ວຍທ່ານໄດ ້
(ອ່ານເພີ່ມໜ້າ 208).

ປີບຍັ່ນຫວ່າງນິ້ວໂປ້ 
ແລະນີ້ວຊີ້ຢ່າງແຮງ
ສາມາດຊ່ວຍຫຼຸດຜ່ອນ
ອາການເຈັບຫຼາຍໆ 
ຊະນິດໄດ້. ການນວດ
ບ່ອນອື່ນໆທີ່ສາມາດ
ຫຼຸດຜ່ອນອາການ
ເຈັບເນື່ອງຈາກມີ
ປະຈໍາເດືອນ
ໃຫ້ອ່ານເພີ່ມໜ້າ 546.

ປະຈຳເດືອນ
ບໍ່ປົກກະຕິ, 359
ເມື່ອອາຍຸແກ່123 
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ໝວດອາການກ່ອນມີປະຈຳເດືອນ 
(Pre-menstrual syndrome)
ແມ່ຍິງ ແລະ ຍິງສາວຈຳນວນໜຶ່ງ ອາດຈະຮູ້ສຶກອຶດອັດບໍ່ສະບາຍສອງສາມມື້ກ່ອນ
ຈະມີປະຈຳເດືອນ. ພວກເຂົາເຈົ້າອາດຈະມີອາການດຽວ ຫຼື ສອງສາມອາການໃນ
ໝວດອາການກ່ອນມີປະຈຳເດືອນ. ແມ່ຍິງທີ່ມີໝວດອາການກ່ອນມີປະຈຳເດືອນ
ອາດຈະຮູ້ສັງເກດເຫັນວ່າຕົນເອງມີບາງອາການຕ່າງໆດັ່ງລຸ່ມນີ້:

•	 ເຈັບນົມ
•	 ຮູ້ສຶກໜັກທ້ອງນ້ອຍ
•	 ທ້ອງຜູກ (ຖ່າຍໜັກ)
•	 ຮູ້ສຶກອິດເມື່ອຍຫຼາຍກວ່າເກົ່າ
•	 ເຈັບກ້າມຊີ້ນ, ໂດຍສະເພາະແອວຈ່ອງໃສ່ກະໂພກ ແລະ ທ້ອງນ້ອຍ.
•	 ຄວາມປຽກຊຸ່ມຂອງຊ່ອງຄອດມີການປ່ຽນແປງ.
•	 ໜ້າມັນ ຫຼື ເປັນສິວ.
•	 ຮູ້ສຶກໃຈຮ້າຍ ແລະ ຄວບຄຸມອາລົມຍາກກວ່າເກົ່າ

ສິ່ງທີ່ຄວນເຮັດເມື່ອມີໝວດອາການ ກ່ອນປະຈຳເດືອນ
ສິ່ງທີ່ຊ່ວຍແກ້ອາການກ່ອນມີປະຈຳເດືອນຈະແຕກຕ່າງໄປແຕ່ລະຄົນ. 
ເພື່ອຢາກຮູ້ວ່າອັນໃດຊ່ວຍໄດ້, ແມ່ຍິງແຕ່ລະຄົນຄວນທົດລອງປະຕິບັດຫຼາຍ
ຢ່າງ ແລະ ສັງເກດວ່າວິທີໃດເຮັດໃຫ້ທ່ານຮູ້ສຶກສະບາຍຕົວຂຶ້ນ. ທຳອິດໃຫ້
ປະຕິບັດຕາມຄຳແນະນຳທີ່ໄດ້ກວ່າໃນພາກແກ້ໄຂອາການປວດປະຈຳເດືອນ
ກ່ອນ (ອ່ານເພີ່ມໜ້າ 50).

 

ຄຳແນະນຳຕໍ່ໄປນີ້ອາດຈະຊ່ວຍທ່ານໄດ້:
•	 ກິນອາຫານທີ່ຈາງກວ່າເກົ່າ. ເກືອເຮັດໃຫ້ມີນໍ້າອັ່ງຢູ່ໃນຮ່າງກາຍຫຼາຍ 

ຂື້ນກວ່າເກົ່າ ແລະ ເຮັດໃຫ້ຄວາມຮູ້ສຶກໜັກທ້ອງນ້ອຍຍິ່ງເພີ່ມຂື້ນ.
•	 ຫຼີກເວັ້ນບໍ່ດື່ມເຄື່ອງດື່ມທີ່ມີທາດຄາເຟອິນເຊັ່ນ: ກາເຟ, ຊາ ຫຼື 

ນໍ້າຫວານຊະນິດອື່ນໆ (ເຊັ່ນ cola)
•	 ທົດລອງກິນໝາກຖົ່ວດິນ, ປາສົດ, ຊີ້ນ ແລະ ນໍ້ານົມ 

ຫຼື ອາຫານອື່ນໆ ທີ່ມີທາດໂປຣຕິນຫຼາຍ. 
ໃນເວລາທີ່ທ່ານກິນອາຫານເຫຼົ່ານີ້, ມັນຈະກຳຈັດນໍ້າທີ່ອັ່ງຢູ່
ໃນຮ່າງກາຍ, ດັ່ງນັ້ນ ຄວາມຮູ້ສຶກໜັກທ້ອງຈຶ່ງຫຼຸດຜ່ອນລົງ.

•	 ທົດລອງກິນຢາພື້ນເມືອງ. 
ສອບຖາມນຳແມ່ຍິງໃນຊຸມຊົນຂອງທ່ານ ມີຢາພື້ນ 
ເມືອງອັນໃດແດ່ທີ່ໃຊ້ໄດ້ຜົນ.

Monthly Bleeding

ບາງຄັ້ງການອອກກຳລັງກາຍ
ສາມາດຊ່ວຍຫຼຸດຜ່ອນອາການກ່ອນ
ມີປະຈຳເດືອນໄດ້.
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