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ຮອບປະ​​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ຂອງແມ​່ຍງິ
​ແມ່​ຍິງໃນ​ຊວ່ງໄວ​ຈະ​ເລນີ​ພັນ​ຈະ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ໆ ​ລະໜຶ່ງຄັ້ງ​, ເມື່ອ​ເວ​ລາ​ແມ່​ຍິງ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ຈະ​ມີ​ເລືອດ​
ໄຫຼ​ອອກ​ຈາກ​ຮາ່ງ​ກາຍ​​ຜ່ານທາງ​ຊ່ອງ​ຄອດ​ເປັນ​ເວ​ລາ​ສອງ​ສາມ​ມື.້ ​ເຊິ່ງຂະ​ບວນ​ການ​ເສຍ​ເລືອດນີ້​ເອີ້ນວ່າ​ການ​
ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ, ຫຼື​ໄລ​ຍະ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ. ​ຍ້ອນ​ວ່າ​ມນັ​ມີ​ລັກ​ສະ​ນະຮູບ​ແບບ​ເຊັ່ນ​​ດຽວ​ກັນເກີດ​ຂຶ້ນ​ໃນ​ແຕ່​ລະ​
ເດືອນ, ສະ​ນັ້ນ​ຈຶ​່ງ​ເອີ້ນ​ວ່າຮອບ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ. ແມ່​ຍິງ​ສ່ວນ​ຫຼາຍ​ແມນ່​ຈະ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ໃນທຸກໆ 28 ວັນ. ແຕ່​
ວ່າ​ແມ່​ຍິງ​ບາງ​ຄົນ​ກໍ່​​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​​ໃນທຸກໆ 20 ວັນຫຼື​​ບາງ​ຄົນ​​ທີ່ບໍ່​ຄ່ອຍເປັນເລື້ອຍ​ແມນ່​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​
ໃນທຸກໆ 45 ວັນ. 

ການ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ແມນ່​ເປັນ​ສິ່ງ​ທ�ຳ​ມະ​ດາ​ສ�ຳ​ລັບ​ຊີ​ວິດ​ຂອງ​ແມ່​ຍິງ​ຄົນ​ໜຶ່ງ. ການໄດ້ຮູ້​ກຽ່ວ​ກັບ​​
ວ່າຮອບປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​​ມີ​ຜົນ​ກະ​ທົບ​​ແນວ​ໃດຕໍ່​ຮາ່ງກ​າຍ​ແລະວິ​ຖີການປຽ່ນ​ແປງ​ຂອງ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​​ໃນ​​ຊວ່ງ​ເວ​
ລາຊີ​ວິດ​ຂອງ​ແມ່​ຍິງຜູ້​ໜຶ່ງນັ້ນ​ ສາ​ມາດ​ຊວ່ຍ​ໃຫ້​ເຈົ້າ​ໄດ້ຮູ້​ວ່າເມື່ອ​ໃດ​ເຈົ້າ​ກ�ຳ​ລັງ​ຖື​ພາ, ແ​ລະ​​ມນັສາ​ມາດຊວ່ຍ​ໃຫ້​
ເຈົ້າຕິດ​ຕາມແລະ​ປ້ອງ​ກັນ​ບັນ​ຫາ​ສຸ​ຂະ​ພາບຕ່າງໆ​ທີ່​ອາດ​ຈະ​ເກີດ​ຂຶ້ນໄດ.້ ​ຍິ່ງ​ໄປ​ກວ່ານັ້ນການ​ທີ່​ທັງ​ຝ່າຍ​ຍິງ​ແລະ​
ຊາຍ​ຮັບ​ຮູແ້ລະ​ເຂົາ້​ໃຈຫຼາຍ​ຂຶ້ນ​ກຽ່ວ​ກັບ​ຮອບ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນນັ້ນ​ມນັສາ​ມາດ​ເຮັດ​ໃຫ້​ບັນ​ດາ​ວິ​ທີ​ການ​ວາງ​ແຜນຄອບ​
ຄົວ​ຕ່າງໆ​ໄດ້​ຮັບ​ຜົນ​ດີ​​ທີ່​ສຸດ(ເບິ່ງລາຍ​ລະ​ອຽດ​ໃນ​ບົດ: ​ການ​ວາງ​ແຜນ​ຄອບ​ຄົວ).
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ມົດ​ລູກ

ຮງັ​ໄຂ່

​ຊ່ອງ​ຄອດ

​ຮງັ​ໄຂ່​ຂອງ​ແມ່​ຍິງ​ແຕ່​ລະ​ຄົນ​ຜະ​ລິດ​ໄຂ່​
ອອກ​ມາເດືອນລະ​ຄັ້ງ​. ​ຖ້າ​ໄຂ່​ຖືກ​ປະ​ຕິ​
ສົນ​ທິ​ລາວ​ອາດ​ຈະ​ຖື​ພາ​ໄດ.້ ຖ້າ​ບໍ່​ມີ​ການ​
ປະ​ຕິ​ສົນ​ທິ, ​ລາວ​ກໍ່​ຈະ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​

ຕາ​ມປົກ​ກະ​ຕິ​​.
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ຮໂໍມນແລະຮອບປະຈໍາເດືອນ

ຮໂໍມນແອດ​ສ​ໂຕຼ​ເຈັນ (estrogen) ຫຼື​​ຮໍ​ໂມນ​ເພດ​ຍິງແລະ​ຮໍ​ໂມນໂປຼ​ແຈັດ​ສ​ເຕີ​ຣອນ (progesterone) ໃນ​
ຮາ່ງ​ກາຍ​ແມ່​ຍິງສ່ວນໃຫຍແ່ມນ່​​ຜະ​ລິດຢູ່ໃນຮງັໄຂແ່ລະ​ປະ​ລິ​ມານ​ຮໍ​ໂມນ​ແຕ່​ລະ​​ຊະ​ນິດນັ້ນມີ​ການປຽ່ນ​ແປງ​​
ໄປ​ຕາມ​ຊວ່ງ​ເວ​ລາ​ຂອງຮອບ​ປະຈໍາເດືອນ. ໃນເຄິ່ງທໍາອິດ​ຂອງ​ຮອບ​​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ແມນ່​ເປັນ​ຊວ່ງ​ທີ່ຮງັໄຂ່ຜະ​
ລິດຮໂໍມນແອດ​ສ​ໂ​ຕຼ​ເຈັນ (estrogen) ອອກ​ມາ​ເປັນສ່ວນໃຫຍ,່ ເຊິ່ງພາໃຫ້​ຝາ​ຜະ​ໜັງຊັ້ນ​ໃນ​ຂອງ​ມົດ​ລູກ​ໜາ​
ຂຶ້ນ​ດ້ວຍເລືອດແລະ​ເນື້ອ​ເຍື້ອ. ​ຝາ​ຜະ​ໜັງ​ຂອງ​ມົດ​ລູກ​ທີ່​ໜາ​ຂຶ້ນນ້ັນ​ແມນ່​ເພື່ອ​​ເປັນ​ບ່ອນຮອງ​ຮັບການ​ເຕີບ​
ໂຕ​ຂອງ​ເດັກຫາກວ່າ​ແມ່​ຍິງ​ຜູ້ນັ້ນ​ເກີດ​ຖື​ພາ​ໃນ​ຊວ່ງ​ເດືອນ​ດັ່ງ​ກ່າວນັ້ນ. ເມື່ອ​ຜະ​ໜັງ​ໂພງ​ມົດ​ລູກ​ພ້ອມ​ແລວ້ຮງັ​
ໄຂ່​ກໍ່​ຈະ​​ປ່ອຍໄຂ່​ອອກ​ມາເຊິ່ງ​ການ​ປ່ອຍ​ໄຂ່​ອອກ​ມານີ້​ເອີ້ນວ່າການຕົກໄຂ.່ຫຼັງຈາກນັ້ນໄຂ່​ກໍ່​ຈະເຄື່ອນ​ລົງ​ມາ​
ຕາມ​ທໍ່​ສົ່ງໄຂໄ່ປຫາມົດລູກ. ໃນເວລານີ້​​ຫາກໄຂ່​ທີ່​ຕົກ​ລົງ​ມານັ້ນ​ໄດ້​​ປະ​ຕິ​ສນົທແິລວ້ລາວກໍຈະສາມາດຖືພາໄດ.້ 
ຖ້າວ່າແມຍ່ິງຜູ້ນ້ີມເີພດສໍາພັນ​ກ່ອນ​ໜ້າ​ເວ​ລາ​ໄຂ່​ຕົກ​ນັ້ນບໍ່ດົນ, ເຊື້ອອະສຈຸິຂອງຜູ້ຊາຍອາດຈະເຂົາ້ປະ​ສມົ​
ກັບໄຂຂ່ອງລາວໄດ.້ ​ເຊິ່ງ​ຂະ​ບວນ​ການນີເ້ອີ້ນວ່າການ​ປະ​ຕິ​ສນົ​ທ.ິ

ໃນ​ຊວ່ງ​ໄລ​ຍະ 14 ມື້​ສຸດ​ທ້າຍ​ຂອງ​ຮອບ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ, ຮາ່ງ​ກາຍ​ຂອງ​ແມ່​ຍິງກໍ່​ຍັງຜະ​ລິດ​ຮໍ​ໂມນ​ໂປຼ​ແຈັດ​
ເຕີ​​ຣອນ (progesterone) ​ນ�ຳເຊັ່ນ​ກັນ. ຮໍ​ໂມນໂປຼ​ແຈັດ​ເຕີ​​ຣອນ​​ພາ​ໃຫ້​ຜະ​​ໜັງ​ຊັ້ນ​ໃນ​ມົດ​ລູກ​​ມີ​ຄວາມ​ພ້ອມ​
ເພື່ອ​ຮອງ​ຮັບ​ການ​ຖື​ພາ​ເຊັ່ນ​ກັນ. ໃນ​ຮອບ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ສ່ວນຫຼວງຫຼາຍໄຂ່​ທີ່​ຕົກ​ມາ​​ແມນ່ບໍ່​ໄດ້ມີ​ການ​ປະ​ຕິ​ສນົ​
ທ,ິ ສ​ະ​ນັ້ນ​​ຜະ​ໜັງ​ຊັ້ນ​ໃນ​ຂອງ​ມົດ​ລູກ​ທີ່​ກຽມເພື່ອ​ຮອງ​ຮັບ​ການ​ຖື​ພານັ້ນ​ກໍ່ບໍ່​ໄດ້​ໃຊແ້ລະເມື່ອຮງັ​ໄ​ຂຢຸ່ດ​ການ​
ຜະ​ລິດຮໂໍມນແອດ​ສ​ໂຕຼ​ເຈັນແລະໂປຼ​ແຈັດ​ເຕີ​ຣອນພາຍຫຼັງ​ໄຂ່​ຕົກ​ແລວ້ຜະ​ໜັງ​ຊັ້ນ​ໃນ​ມົດ​ລູກ​ກໍ່​​ເລີມ່​ສະຫຼາຍ​
ຕົວໄປກາຍ​ເປັນເລືອດ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ໄຫຼ​ອອກ​ມາ​ທາງ​ຊ່ອງ​ຄອດ​ຂອງ​ແມ່​ຍິງ. ນີ້​ສະ​ແດງ​ໃຫ້​ເຫັນ​ເຖິງ​ການ​ເລີມ່​
ຕົ້ນຂອງ​ປະ​ຈ�ຳເດືອນ​ໃນຮອບ​ໃໝ.່ ​ພາຍຫຼັງ​​ເລືອດປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ອອກ​​ໄປ​ແລວ້, ຮງັ​ໄຂ່ຈະ​ເລີມ່​ຜະ​ລິດ​ຮໂໍມນແອດ​
ສ​ໂຕຼ​ເຈັນ (estrogen)​ ອອກ​ມາຫຼາຍ​​ຂຶ້ນ​ຄື​ກັນ​ກັບໃນ​​ຮອບ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນທີ່​ເຄີຍ​ເປັນຜ່ານ​ມາ​ ແລະ​​ຜະ​​ໜັງ​​ໃນ​​ມົດ​
ລູກ​ກ່ໍເລີມ່ຂະຫຍາຍ​ໂຕຂຶ້ນ​ເຊັ່ນ​ກັນ.

ຮອບ​​ປະ​ຈຳ​ເດ ອືນ

 ​ສ�ຳ​ລັບ​ແມ່​ຍິງ​ສ່ວນ​ຫຼາຍຮອບ​​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ແມນ່​ໃຊ້​ເວ​ລາ​ປະ​ມານ 28 ວັນ - ຄື​ກັນ​ກັບ​ຮອບ​ວຽນ​ຂອງດວງ​ຈັນ

ຫຼັງ​ຈາກຫາກໍ່ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ

ຊ່ວງ​ໄລ​ຍະ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​
ເດືອນນັ້ນແມນ່​ເວລາ​
ທີ່​ຜະ​ໜັງ​ຊັ້ນ​ໃນ​ມົດ​ລູກ​
ສະຫຼາຍ​ຕົວ​ອອກ​ມາ

ເມື່ອໄຂ່​ຖືກ​ປ່ອຍ​
ອອກ​ຈາກ​ຮງັ​ໄຂ່​​ (​
ການຕົກໄຂ່)

ທໍ່​ສົ່ງ​ໄ​ຂ່

ມົດ​ລູກ

ຊ່ອງຄອດ

ຜະ​​ໜັງ​ຊັ້ນ​
ໃນ​ຂອງ​ມົດ​

ລູກ

ຮງັ​ໄຂ່

ໄຂ່​
ເລືອດ

 ​ໃນ​ເວ​ລາ 5 ມື້​ຫຼັງ​
ຈາກໄຂ່​ຕົກ, ຜະ​ໜັງ​
ມົດ​ລູກ​​ແມນ່ໜາ​
ຂຶ້ນຫຼາຍກວ່າ​ເກົ່າ

 ​ຜະ​ໜັງ​ມົດ​ລູກ​
ໜາ​​ຂ້ຶນ
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ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ
ສາວ​​ນ້ອຍຂຶ້ນ​ໃໝແ່ມນ່​ເລີມ່​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນເມື່ອ​ພວກ​ເຂາົ​ມີ​​ອາ​ຍຸ​ປະ​ມານ 12 ປ,ີ ບາງ​ຄົນ​ກໍ່​ເປັນ​ໄວຫຼື​ບາງ​
ຄົນ​ກໍ່​ເປັນ​ຊາ້. ສ�ຳ​ລັບ​ປີ​ທ�ຳ​ອິດ​ການ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ອາດ​ຈະ​ເປັນ​ໄລ​ຍະ​ສັນ້ໆ​ແລະ​​ອາດ​ຈະ​ມາ​ບໍ່​ສະ​ໜ�່ຳ​ສະ​ເໝີ​
ບາງເດືອນ​ກໍເ່ປັນບາງເດືອນກໍ່ບໍ່​ເປັນ​ ນີ້​ຖື​ວ່າ​ແມນ່​ເປັນທ�ຳ​ມະ​ດາ. 

ສາວນ້ອຍ​ຂຶ້ນ​ໃໝ່ທີ່​ບໍ່​ເຄີຍ​ໄດ້​ຍິນຫຼືບໍ່ຮູ້​​​ກຽ່ວ​
ກັບ​ການ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ມາ​ກ່ອນ​ອາດ​ຈະ​ຄິດ​
ວ່າ​​ມີ​ຄວາມ​ຜິດ​ປົກ​ກະ​ຕິ​ບາງ​ຢາ່ງ​ເກີດ​ຂຶ້ນ​ໃນ​
ຮາ່ງ​ກາຍ​ພວກເຂາົ​​ໃນ​ເວ​ລາ​ທີເ່ລ່ີມ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​
ເດືອນ​. ​ສະ​ນັ້ນ​ຫາກ​ໄດ້​ບອກພວກ​ເຂາົ​ໄດ້​ຮູ້​ແລະ​
ເຂ້ົາ​ໃຈ​​ໄວ້ກ່ອນລ່ວງ​ໜ້າກຽ່ວ​ກັບ​ການ​ເປັນ​ປະ​
ຈ�ຳ​ເດືອນ​ສາວ​​ນ້ອຍ​ເຫຼົ່າ​ນີ້​ກໍ່ຈະມີ​ຄວາມ​​ສະ​ບາຍ​
ໃຈແລະໝັ້ນໃຈ​ຫຼາຍ​​ຂຶ້ນກັບ​ສິ່ງ​ທີ່​ຈະ​ເກີດ​ຂຶ້ນ​ກັບ​
ຮາ່ງ​ກາຍ​ຂອງພວກ​ເຂາົເມື່ອ​ເວ​ລາ​ການ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​
ເດືອນ​ມາ​ເຖິງ.

​ການ​ເປັນປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ແມນ່​ສນັ​ຍາ​ນ​ທີ່​
ຊີ້ບອກວ່າ​ສາວນ້ອຍ​ຂຶ້ນ​ໃໝ່​ສາ​ມາດ​ຖືພາໄດ.້ ແຕ່​​
ອັນ​ທ່ີ​ຈິງ​ແລວ້​ລາວ​ສາ​ມາດ​ຖືພາໄດໃ້ນ​ໄລ​ຍະ​ສອງ​
ສາມ​ເດືອນ​ກ່ອນ​ໜ້າ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນຄັ້ງ​ທ�ຳ​ອິດຂອງ​
ລາວຈະ​ມາ, ເພາະ​ວ່າ​ຮງັ​ໄຂ່​ເລີມ່​ປ່ອຍ​ໄຂອ່ອກ​ມາ​
ກ່ອນ​ໜ້າການ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ນັ້ນ​ແລວ້. (ເພື່ອ​
ຮຽນ​ຮູ້​ກຽ່ວ​ກັບ​ການ​ຖື​ພາແລະ​ວິ​​ທີ​ການ​ວາງ​ແຜນ​
ຄອບ​ຄົວ​, ໃຫ້​ເບິ່ງ​ບົດ​ການ​ວາງ​ແຜນ​ຄອບ​ຄົວ). ເຖິງ​
ແມນ່​ວ່າ​ຮາ່ງ​ກາຍ​ຂອງ​​ສາວນ້ອຍ​ຂຶ້ນ​ໃໝ່​ຈະ​ມີ​ຄວາມ​ອາດ​ສາ​ມາດ​ໃນ​ການ​ຖື​ພາ, ມນັ​ກໍ່​ບໍ່​ໄດ້​ໝາຍ​ຄວາມ​ວ່າ​
ການ​ຖື​ພາ​ຈະ​ປອດ​ໄພ​ສ�ຳ​ລັບ​ລາວແລະລາວ​ມີ​ຄວາມ​ພ້ອມ​​ທີ່​ຈະເປັນ​ແມ່​ຄົນ​ແລວ້. ສອນ​ໃຫ້​ພວກ​ເດັກ​ຍິງ​ທີ່​ຈະ​
ເຂ້ົາ​ສູ່​ໄວສາວ​ຮູ້​ຈັກ​ວ່າ​ການ​ຖື​​ເກີດ​ຂຶ້ນ​ແນວ​ໃດແລະ​ຮູ້​ເຖິງວິ​ທີ​ການ​ວາງ​ແຜນ​ຄອບ​ຄົວ​ແບບ​ຕ່າງໆ. ​ໃຫ້​​ແນ່​ໃຈ​ວ່າ​​
ມີການ​ວາງ​ແຜນ​ຄອບ​ຄົວ​​ໄວ້​ສ�ຳ​ລັບ​ສາວ​ນ້ອຍ​ເຫຼົ່າ​ນັ້ນ.

ເດັກສາວ​ທຸກໆ​ຄນົ​ຕ້ອງ​ການ​ຜູ້​ໃຫ່​ຍ​ທີ່​ເຂາົ​ເຈົາ້ເຊືອ່​ໃຈ​ໄດ້ຫຼື​ວາ່​ພະ​ນັກ​ງານ​ສາ​ທາ​ລະ​ນະ​ສຸກ​ເພື່ອ​
ເວົາ້​ລມົ​ເລືອ່ງ​​ພັດ​ທະ​ນາ​ການ​ຂອງ​ຮາ່ງ​ກາຍ​ເຂາົເຈົາ້.

ນີ້​ສະ​ແດງວາ່​ເຈົ້າ​​
ໃຫຍເ່ປນັ​ສາວ​ແລ້ວ. 

ຂອ້ຍ​ຈະ​ສະ​ແດງ​ໃຫ້​ເຈົ້າ​ຮູ້​
ວິ​ທີ​ໃຊ້​ຜ້າອະນາໄມແນວ​
ໃດ​ເພື່ອ​ຮັກ​ສາ​ຄວາມ​ສະ​
ອາດ​ເວ​ລາ​ເຮາົ​ເປນັ​ປະ​
ຈ�ຳ​ເດືອນ. ແລວ້​ຈາກ​ນັ້ນ​ 
ພວກເຮາົ​ກໍ່ມາ​ເຮດັ​ອາ​

ຫານ​​​ທີ່​ເຈົາ້​ມກັ​ກິນແລງນ�ຳ​
ກັນ​ເນາະ.
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ການ​ຮັກ​ສາ​ຄວາມ​ສະ​ອາດ​ໃນ​ໄລ​ຍະ​ເປນັ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ
​ເດັກ​​ສາວ​ແລະ​ແມ່​ຍິງ​​ໝົດທຸກ​ຄົນແມນ່​ຈະ​ຮູ້​ສຶກ​ສະ​ບາຍ​ເນື້ອ​ສະ​ບາຍ​ຕົວ​ຫຼາຍ​ຂຶ້ນ​​ຊວ່ງເວ​ລາເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​
ເມື່ອ​ພວກ​ເຂົາ​ເຈົ້າ​ສາ​ມາດ​ຮັກ​ສາ​ຄວາມ​ສະ​ອາດໄດ.້ ສິ່ງ​ນີ້​ຈະ​ຊວ່ຍ​ໃຫ້ບັນ​ດາ​ເດັກ​ສາວ​ທັງ​ຫຼາຍ​ສາ​ມາດ​​​ໄປ​ໂຮງ​
ຮຽນ​​​ໄດ້ບໍ່​ຂາດແລະ​ຊວ່ຍ​ໃຫ້​ແມ່​ຍິງ​ທັງຫຼາຍ​ສາ​ມາດ​ເຮັດ​ກິດ​ຈະ​ກ�ຳ​ຕ່າງໆ​​ໄດ້ຕາມ​ປົກ​ກະ​ຕິ​​ເຊັ່ນ​ກັນ. ການ​ອາບ​
ນ�້ຳແລະ​ປຽ່ນ​ຜ້າ​ອາ​ນາ​ໄມ​ເລື້ອຍໆ​ຈະຊວ່ຍ​​ປ້ອງ​ກັນ​ການ​ຕິດ​ເຊື້ອ. ສະ​ນັ້ນ​ໃນ​ໄລ​ຍະ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ຄວນ​ປະ​ຕິ​
ບັດ​ດັ່ງ​ນີ:້

• �ໃຊ້​ຜ້າ​ແຫ້ງສະ​ອາດ, ຜ້າ​ອະ​ນາ​ໄມ, ຫຼື​ຜ້າ​ອະນາ​ໄມ​ແບບ​​ສອດ​ໃສໃ່ນ​ຊອ່ງ​ຄອດ (ແທມ​ປອນ), ແລະ​ແຕ່​ລະ​
ມືແ້ມນ່ໃຫ້​ປຽ່ນ​ມນັ​ຫຼາຍໆ​ຄັ້ງ​

• �ອາບ​ນ�ຳ້​ທຸກໆ​ມືແ້ລະ​ລາ້ງ​ທ�ຳ​ຄວາມ​ສະ​ອາດ​ອະ​ໄວ​ຍະ​ວະ​ເພດ

• �​ຊັກ​ລາ້ງເຄື່ອງນຸ່ງ​ດ້ວຍ​ນໍ້​າ​ຮ້ອນແລະ​ສະ​ບ,ູ ແລະຖ້າ​ເປັນ​ໄປ​ໄດ້​ໃຫ້​ຕາກ​​
ແດດໃຫ້​​ແຫ້ງ​​ດີກ່ອນ​ຈະ​ນ�ຳເອົາ​ໄປ​ໃຊ້​ອີກ.​

ການ​ເປນັປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນແລະ​ກິດ​ຈະ​ກ�ຳປະ​ຈ�ຳ​ວນັ​ຕາ່ງ​ໆ
​​​ຍັງ​ມີ​ຄວາມ​ເຊື່ອ​ກຽ່ວ​ກັບ​ການ​ເປັນປະຈໍາເດືອນແລະ​ສິ່ງ​ທີແ່ມຍ່ິງຄວນຫຼືບໍ່ຄວນເຮັດ​ຄແືນວໃດໃນຊວ່ງໄລຍະ​
ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ. ຄວາມ​ເຊື່ອກຽ່ວກັບ​ການ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ຫຼາຍໆ​ຢາ່ງ​​ໄດ້ຖືກ​ໃຊ້​ເພື່ອ​ບໍ່​ໃຫໃ້ຫເ້ດັກ​
ສາວແລະແມຍ່ິງ​ເຂົາ້​ມາ​ມີ​ບົດ​ບາດສໍາຄັນໃນຊຸມຊົນຂອງເຂາົເຈົ້າໄດ້​ຢາ່ງ​​ເຕັມ​ທີ.່ ແມຍ່ິງບໍຈ່ໍາເປັນຕ້ອງປະຕິບັດ​
ຕົວແຕກຕ່າງໄປ​ຈາກ​ປົກ​ກະ​ຕໃິນໄລຍະເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ. ​ສິ່ງ​ຕໍ່​ໄປ​ນີ້​ແມນ່​ຖືກຕ້ອງສໍາລັບແມຍ່ິງທຸກຄົນ:

ອາ​ຫານ:ແມ່​ຍິງ​ສາມາດ​ຮັບ​ປະ​ທານ​​ອາ​ຫານ​ໄດ້​ທຸກ​ຊະ​ນິດ​ໃນ​ໄລ​ຍະ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ. ຖ້າ​ວ່າ​ອາ​ຫານ​ນັ້ນ​​ດີ​​ມີ​
ປະ​ໂຫຍດຕໍ່​ສຸ​ຂະ​ພາບ​ແລວ້ພວກ​ມນັ​ກໍ່​ເປັນ​ອາ​ຫານ​ທີ່​ດີ​ມີ​ປະ​ໂຫຍດ​ແລະປອດ​ໄພ​ສ�ຳ​ລັບ​ຍິງທີ່​ຢູ່​ໃນ​ໄລ​ຍະ​ເປັນ​
ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ສາ​ມາດ​ກິນ​ໄດເ້ຊັ່ນ​ກັນ. ຖ້າ​ວ່າ​ລາວ​​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ມາຫຼາຍ, ໃຫ້​ກິນ​ອາ​ຫານ​ທີ່​ມີ​ທາດເ​ຫຼັກ​ເຊິ່ງສາ​
ມາດ​​ຊວ່ຍປ້ອງ​ກັພາວະ​ເລືອດ​ຈາງ​ໄດ້ (ໃຫ້​ເບິ່ງ​ຂໍ້​ມນູ​ເພີ່ມ​ເຕີມ​ໃນ​ໜ້າ 8 ອາ​ຫານ​ດີ​ພາໃຫ້​ສຸ​ຂະ​ພາບ​ດ)ີ.

ການ​ອອກ​ກ�ຳ​ລັງ​ກາຍ:ການເຮັດ​ກິດ​ຈະ​ກ�ຳຕ່າງໆຕາມປົກ​ກະ​ຕແິລະ​ການ​ອອກ​ກ�ຳ​ລັງ​ກາຍ​​​ແມນ່​ດີສ�ຳ​ລັບ​ແມ່​ຍິງ​
ໃນ​ໄລ​ຍະ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ. ​ຍິ່ງ​ໄປ​ກວ່ານັ້ນການ​ອອກ​ກໍ​າ​ລັງ​ຍັງ​​ອາດ​ຊວ່ຍ​ບັນ​ເທົາ​ອາ​ການເຈັບຫຼືອາ​ການ​ປັ້ນ​
ທ້ອງ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ໄດ.້

​ການ​ອາບ​ນ�ຳ:້ການ​ອາບ​ນ�ຳ້​ໃນ​ໄລ​ຍະ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ແມນ່​ດີ​ຕໍ່​ສຸ​ຂະ​ພາບເພາະ​ວ່າ​​ການ​ຮັກ​ສາ​ໃຫ້​ອະ​ໄວ​ຍະ​ວະ​
ເພດ​ສ​ະ​ອາດ​ຢູສ່ະ​ເໝີ​ນັ້ນສາ​ມາດ​ຊວ່ຍ​ປ້ອງກັນ​ການ​ຕິດ​ເຊື້ອ​ໄດ.້

ເພດ​ສ�ຳ​ພັນ:ໃນ​ໄລ​ຍະ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນແມ່​ຍິງ​ສາ​ມາດ​ມີ​ເພດ​ສ�ຳ​ພັນ​ໄດ້​ຕາມ​ປົກ​ກະ​ຕິ​. ແຕ່​ວ່າ, ຖ້າ​​ຫາກ​
ຄູ່ນອນນັ້ນມເີຊື້ອເອດ​ສໄອວີ (HIV), ​ອັດ​ຕາ​ສຽ່ງ​ໃນ​ການ​ຕິດ​ເຊື້ອ​ກໍ່​ອາດສູງ​ຂຶ້ນ.

ເດັກ​ສາວ​ຫຼື​ແມ່​ຍິງ​​​ພິ​ການບາງ​ຄົນ​ອາດ​
ຈະ​ຕ້ອງ​ການ​ຄວາມ​ຊ່ວຍ​ເຫຼືອ​ເປັນ​ພິ​

ເສດ​ເມື່ອ​​ເປັ​ນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ.

ຜ້າອະນາໄມ

ຜ້າ​ອະນາ​ໄມ​ແບບ​ສອດ​ໃສໃ່ນ​ຊ່ອງ​ຄອດ
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ຄວາມ​ກັງ​ວນົແລະ​ບນັ​ຫາ​ຕາ່ງ​ໆ ກຽ່ວກັບ​​ການເປນັ​ປະ​
ຈ�ຳ​ເດືອນ
ອາ​ການ​ເຈັບ​
​ອາ​ການ​ເຈັບ​ທ້ອງ​ເປັນ​ອາ​ການ​ທ�ຳ​ມະ​ດາ​ທີ່​ເກີດ​​ຂຶ້ນ​ກ່ອນແລະ​​ໃນ​ໄລ​ຍະ​​ການ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ, ແລະ​ມນັ​ບໍ່​ໄດ້​ມີ​
ອັນ​ຕະ​ລາຍ​ຫຍັ​ງ. ແມ່​ຍິງ​ບາງ​ຄົນ​ຈະ​ຮູ້​ສຶກ​ເມື່ອຍຫຼື​ອາ​ລມົ​ມີ​ການ​ປຽ່ນ​ແປງ​, ເຈັບ​ຫົວຫຼື​​ຖອກ​ທ້ອງນ�ຳ. ອາ​ການ​
ຕ່າງໆ​ເຫຼົ່າ​ນັ້ນ​ແມນ່​ມສີາ​ເຫດ​ມາ​ຈາກ​ການ​ປຽ່ນ​ແປງ​ຂອງ​ຮໍ​ໂມນ​ໃນ​ຊວ່ງ​ທ້າຍ​ຂອງ​ຮອບ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ (ສາ​ມາດ​
ເບິ່ງ​ຂໍ້​ມນູ​ເພີ່ມໜ້າ2).

ການ​ປິ່ນປວົ
• �ໃ​ຫ້​​ກິນ​ຢາ​ໄອ​ບູ​ໂພຣ​ເຟັນ (ibuprofen) ຫຼື​ຢາແກ້​ປວດຊະ​ນິດ​ບໍ່​ແຮງ​ປານ​
ໃດ.

• ຖູຫືຼ​ວ່າ​ນວດ​ທ້ອງ​ນ້ອຍຫຼື​ວ່າ​ຫຼັງ​ສວ່ນ​ລຸມ່

• �​ໃຊແ້ກ້ວນ�ຳ້ຮ້ອນຫຼື​​ພາ​ຊະ​ນະ​ທີ່​​ສາ​ມາດ​ບັນ​ຈ​ຸນ�ຳ້​ຮ້ອນ​ໄດ,້ ແລະ​ເອົາ​ມາ​ວາງ​
ໃສ່​ເ​ທິງທ້ອງ​ນ້ອຍຫຼື​ວ່າ​ຫຼັງ​ສວ່ນ​ລຸມ່. ຫຼື​ວ່າ​ໃຊ້​ຜ້າ​ໜາ​ຈຸບ​ນ�ຳ້ຮ້ອນ​ແລວ້​ເອົາ​
ມາ​ວາງ​ປົກບໍ​ລິ​ເວນ​ທ້ອງ​ນ້ອຍກໍ່​ໄດ.້ 

• �ອອກ​ກ�ຳ​ລັງ​ກາຍຫຼືຍາ່ງ. ​ການ​ເຄື່ອນ​ໄຫວໄປ​ມາ​ສາ​ມາດ​ຊວ່ຍບັນ​ເທົາ​ອາ​
ການ​ເຈັບ​ປວດ​ທ້ອງ​ໄດ້​ເຊັ່ນ​ກັນ. 

ມນັ​ມີ​ວິ​ທີ​ການ​ປິ່ນປວົແບບ​ພື້ນ​ບາ້ນແລະ​ການ​ປິ່ນປວົແບບ​ຕ່າງໆ​ສ�ຳ​ລັບ​ປິ່ນ​ປວົອາ​​ການ​ເຈັບ​ທ້ອງ​ປະ​ຈ�ຳ​
ເດືອນ. ຖ້າ​ວ່າ​ວິ​ທີ​ການ​ປິ່ນປວົ​​ຕ່າງໆ​ເຫຼົ່າ​ນັ້ນ​ ​ບໍ່​ສາ​ມາດຊວ່ຍ​​ບັນ​ເທົາຫ​ຍັ​ງ​ໄດ້​ຫຼາຍ, ເຈົ້າ​ກໍ່ສາ​ມາດ​​​ປຽ່ນ​ມາລອງ​
ກິນ​ຢາ​ຄມຸ​ກ�ຳ​ເນີດ​ຊະ​ນິດ​ຮໍ​ໂມນ​ລວມທີ່​ມຂີະໜາດຕ�ຳເ່ປັນ​ເວ​ລາ 6 ຫາ 12 ເດືອນ. ບາງ​ຄັ້ງ​ຮໍ​ໂມນ​ໃນ​ຢາ​ຄມຸ​ກ�ຳ​
ເນີດ​ຈະ​ຊວ່ຍ​ຫຼຸດ​ຜ່ອນ​ອາ​ການ​ເຈັບ​​ໄດ.້ ເບິ່ງ​ໜ້າ 9 ແລະ​ 22 ​​ການ​ວາງ​ແຜນ​ຄອບ​ຄົວ. 

ຫາກ​ມີອາ​ການ​ເຈັບ​ຢູ່​ບໍ​ລິ​ເວນ​ທ້ອງ​ນ້ອຍ​ເມື່ອ​ບໍ່​ໄດ້​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ແມນ່​​ເປັນ​ສິ່ງ​ທີ່​ຜິດ​ປົກ​ກະ​ຕ.ິມນັ​ອາດ​
ຈະ​​ມີ​ສາ​ເຫດ​ມາ​ຈາກ​ການ​ຕິດ​ເຊື້ອ (​ເບິ່ງ​ຂໍ້​ມນູ​ເພີ່ມ​ເຕີມ​​ຢູ່​ໜ້າ 16 ໃນ​ບົດ​​ການ​ເຈັບ​ທ້ອງ, ຖອກ​ທ້ອງແລະພະ​
ຍາດ​ແມ່​ກາ​ຝາກ (ແມ່​ທ້ອງ)), ການ​​ຖື​ພານອກ​ມົດ​ລູກ (ລູກນອກ​ພົກ) (ເບິ່ງ​ຂໍ້​ມນູ​ເພີ່ມ​ເຕີມ​ຢູ່​ໜ້າ 10 ໃນ​ບົດ​ ​​
ການ​ເຈັບ​ທ້ອງ, ຖອກ​ທ້ອງແລະພະ​ຍາດ​ແມ່​ກາ​ຝາກ (ແມ່​ທ້ອງ)), ມະ​ເຮງັ (ເບິ່ງ​ຂໍ້​ມນູຢູ່ບົດ​ກຽ່ວ​ກັບ​ມະ​​ເຮງັ, ​ທີ່ກ�ຳ​
ລັງ​ຂຽນ​ຢູ່​), ຫຼື​ມີບັນ​ຫາ​ອື່ນໆ​ອີກໃຫ້​ໄປ​ພົບ​ແພດ​ໝ.ໍ

​​ເປນັ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ບໍ່​ປົກ​ກະ​ຕິ
ການ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ຕາມ​ປົກ​ກະ​​ຕິ​ແມນ່​ມນັ​ຈະ​ເລີມ່​ເປັນ​ໃນ​ໄລ​ຍະເວລາປະມານ​ດຽວ​ກັນໃນ​ທຸກໆ​ເດືອນແລະ​
ມນັ​ເປັນ​ປະ​ມານ 5 ມື.້ ແຕ່​ວ່າ​ມນັ​ກະ​ມີ​ຄວາມ​ແຕກ​ຕ່າງ​ກັນ​ລະ​ຫວ່າງ​ແມ່​ຍິງ​ແຕ່​ລະ​ຄົນ​ເພາະ​ບາງ​ຄົນ​ເປັນ​
ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ໃທຸກໆ 35 ມື,້ແຕ່​ບາງ​ຄົນ​ແມນ່​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ທຸ​ກໆ 24 ມື.້ ແມ່​ຍິງ​ບາງ​ຄົນ​ແມນ່​ບໍ່​ເປັນ​ປະ​
ຈ�ຳ​ເດືອນ​ເປັນ​ເວ​ລາ​ຫຼາຍ​ເດືອນ. ບາງ​ຄົນ​ມີ​ຮອບ​​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​​ສັນ້ ແລວ້ສອງ​ສາມ​​ເດືອນ​ຕໍ່ມາກໍຈະມີ​ຮອບ​ປະ​ຈ�ຳ​
ເດືອນຍາວ​ຂຶ້ນ. ສິ່ງ​ເຫຼົ່າ​ນີ້​ແມນ່​ເປັນ​ສິ່ງທ�ຳ​ມະ​ດາ​ສ�ຳ​ລັບ​ແມ່​ຍິງ​ເພາະ​ວ່າ​ຮາ່ງ​ກາຍ​ຂອງ​ແຕ່​ລະ​ຄົນ​ແມນ່​ມີ​ຄວາມ​
ແຕກ​ຕ່າງ​ກັນ. 

ການ​ສັກ​ຢາ​ ແລະ​ກິນ​ຢາ​ຄມຸ​ກ�ຳ​ເນີດ​ສາ​ມາດ​ຊວ່ຍ​ໃຫ້​ການ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ເປັນ​ປົກ​ກະ​ຕິ​ໄດ.້ 
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​ການ​ລົງ​ເລອືດຫຼື​​ປະ​​ຈ�ຳ​ເດືອນ​​​ມາຫາຼຍໂພດ

​​ແມ່​ຍິງ​ບາງ​ຄົນ​ລົງ​ເລື​ອດຫຼາຍເກີນ​ໄປ, ຫຼື​​ເປັນ​ປະ​​ຈ�ຳ​ເດືອນ​​ກິນ​ເວ​ລາ​ຫຼາ​ຍກວ່າ​ໜຶ່ງອ​າ​ທິດ. ການເສຍ​ເລືອດ​​
ຫຼາຍນີ້​ອາດ​ພາໃຫ້​ເກີດ​ພາວະ​ເລືອດ​ຈາງ​ເຊິ່ງ​ຈະ​ເຮັດ​ໃຫ້​ຮາ່ງ​ກາຍ​ອ່ອນ​ເພຍແລະ​ອິດ​ເມື່ອຍ​ໄດ.້ ແມ່​ຍິງ​ທີ່​
ຕິດເຊືອ້ເອດ​ສໄອວແີລະ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນມາ​ຫຼາຍ​ເກີນ​ໄປ​ມີ​ຄວາມ​ອາດ​ສາ​ມາດ​ມີພາວະ​ເລືອດ​ຈາງ​ໄດ້ຫຼາຍ. ໃຫ້​
ກິນ​ອາ​ຫານ​ທີ່​ມີ​ທາດ​ເຫຼັກ​ຫຼາຍເຊັ່ນ:ຊີ້ນ, ໝາກ​ຖົ່ວ, ໄຂ,່ ຜັກ​ທີ່​ມີ​ສີ​ຂຽວ​ເຂັ້ມ​ຕ່າງໆ. ເຊິ່ງມນັ​ສາ​ມາດ​ຊວ່ຍ​ທົດ​
ແທນ​ສານ​ອາ​ຫານທີ່ຮາ່ງ​ກາຍ​​ໄດ້ສນູ​ເສຍ​ໄປ​ໃນ​ໄລ​ຍະ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ. ສ�ຳ​ລັບ​ຂໍ້​ມນູ​ເພີ່ມ​ເຕີມກຽ່ວ​ກັບ​ພາວະ​
ເລືອດ​ຈາງ, ​ເບິ່ງ​ໃນ​ໜ້າ 8 ໃນ​ບົດ​​ອາ​ຫານ​ດີ​ພາໃຫ້​ສຸ​ຂະ​ພາບ​ດ.ີ ການ​ກິນອາ​ຫານ​ເສມີ​ທາດ​​ເຫຼັກ​ແມນ່​ເປັນ​ປະ​
ໂຫຍດ​ຫຼາຍແກ່​ຮາ່ງ​ກາຍ (ເບິ່ງ​ຂ້ໍ​ມນູ​ເພີ່ມ​ເຕີມ​ຢູ່​ໜ້າ 39 ໃນ​ບົດ​​ອາ​ຫານ​ດີ​ພາ​ໃຫ້​ສຸ​ຂະ​ພາບ​ດ)ີ.

ການ​ລົງ​ເລືອດ​ຫຼາຍໃນ​ລະ​ຫວ່າງ​ໄລ​ຍະ​​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ສາ​ມາດເປັນ​ສິ່ງ​ບົ່ງ​ຊີ້​​
ວ່າ​ມີ​ກ້ອນເເບົາ້​ຫຼືຕິ່ງເນື້ອ​ເກີດ​​ຂຶ້ນ​ຢູ່ໃນ​ມົດ​ລູກ (ເບິ່ງ​ຂໍ້​ມນູ​ເພີ່ມ​ເຕີມ​ຢູ່​ໜ້າ 7). 

ຖ້າ​ວ່າ​ເຈົ້າ​ກົງ​ວົນ​ໃຈ​ກັບ​​ການ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​​ທ່ີ​ຮຸນ​ແຮງນ້ັນ​, ການ​ສັກ​ຢາ​ຄຸມ​ກ�ຳ​
ເນີດແລະ​ກິນ​ຢາ​ຄມຸ​ກ�ຳ​ເນີດ​​ເປັນປະຈ�ຳ​ທຸກ​ມື້​ອາດ​ຈະ​ຊວ່ຍ​ເຈົ້າ​ໄດ.້ ໃຫ້​​ໄປປຶກ​ສາ​ກັ​
ບ​ແພດ​ໝໍຫຼື​ພະ​ນັກ​ງານ​ສາ​ທາ​ລະ​ນະ​ສຸກ​​ຜູ້ທີ່​ມີ​ປະ​ສົບ​ການ​ໃນ​ເລື່ອງນີ.້

ການ​ໃສ່​ຮ່ວງ​ໃນ​ມົດ​ລູກ (IUD),ເຊິ່ງ​ເປັນ​ວິ​ທີ​ການ​ຄມຸ​ກ�ຳ​ເນີດ​ອີກ​ແບບໜຶ່ງ, ອາດ​
ຈະພາ​ໃຫແ້ມ່​ຍິງ​ບາງ​ຄົນ​ເປັນ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​​ຫຼາຍແລະ​ເຈັບ​ທ້ອງຫຼາຍຂຶ້ນກວ່າປົກ​ກະ​
ຕິ​. ເບິ່ງ​ຂໍ້​ມນູ​ເພີ່ມ​ເຕີມ​ຢູ່​ໜ້າ 16 ໃນ​ບົດ​ການ​ວາງ​ແຜນ​ຄອບ​ຄົວ. ໃຫ້​ຂໍ​ຄວາມ​ຊວ່ຍ​
ເຫຼືອ​ຈາກ​ແພດ​ເມື່ອ​ສັງ​ເກດເຫັນ​ວ່າ​ມີ​ອາ​ການເສຍ​ເລືອດ​ຫຼາຍເກີນ​ໄປ(ຮູ້​ສຶ​ກ​ອ່ອນ​
ເພຍ, ວິນ​ຫົວ, ຜິວ​ໜັງ​ຈືດມາ້ນ).

ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນບໍ່​ຄ່ອຍ​ມາ​ ຫຼື​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ​ບໍ່​ມາ
​​ປະຈ�ຳເດືອນບໍ່​ຄ່ອຍ​ມາຫຼື​ປະຈໍາເດືອນບໍມ່າ​​ແມນ່​ມີ​ສາຍ​ເຫດ​ມາ​ຈາກ:

• �​ຖືພາ. ​ (ຫາກປະຈ�ຳເດືອນ​ເຈົ້າບໍ່​ມາ) ສາ​ເຫດ​​ທີ່​ເຈົ້າຕ້ອງ​
ຄ�ຳ​ນຶງ​ເຖິງສະ​ເໝີກໍ່​ຄືການຖືພາ - ເຖິງແມນ່ວ່າເຈົ້າຈະມີອາຍຸຫຼາຍ, 
ເຈົ້າມີການຮ່ວມເພດພຽງແຕ່ຄັ້ງດຽວ, ເຈົ້າຍັງໃ​ຫ້ນົມລູກຢູ,່ ຫຼເືຈົ້າຄິດວ່າເຈົ້າບໍ່ສາມ
າດຖືພາໄດ້ກໍ່​ຕາມ. ການກວດ(ກວດຍຽ່ວ) ເບິ່ງວ່າເຈົ້າຖືພາຫຼືບໍແ່ມນ່ວິທີການທີແ່ນ່
ນອນທີ່​ສາ​ມາດບອກ​ໃຫ້​ເຈົ້າ​ຮູ້​ໄດ້ວ່າເຈົ້າຖືພາແທ້ຫຼືບ.ໍ

• ການໃຫ້ນົມລູກນ້ອຍສາມາດເຮັດໃຫ້ປະຈໍາເດືອນບໍມ່າປະມານສອງສາມເດືອນ.

• �​ການສັກ​ຢາ​ຄມຸ​ກ�ຳ​ເນີດຫຼື​ກິນ​ຢາ​ຄມຸ​ກ�ຳ​ເນີດ​ບາງຊະນິດ​ສາມາດເຮັດໃຫ້ປະຈໍາເດືອນບໍມ່າໄດເ້ຊັ່ນກັນ. 
ແຕ່ມນັກ່ໍບໍເ່ປັນອັນຕະລາຍຫຍັງ.

• �ບໍ່​ວ່າຈະເປັນ​ຍິງ​ສາວຫຼືມີ​ອາ​ຍຸສູງມນັເປັນ​ເລື່​ອງທໍາມະດາແລະບໍ່​ເປັນອັນຕະລາຍທີ່ປະຈໍາເດືອນບໍ່ຄ່ອຍ​ມາ.

• �​ມີຄວາມກົດດັນຫຼາຍບໍວ່່າຈະເປັນ​ຄວາມ​ກົດ​ດັນທາງອາລມົຫຼືທາງຮາ່ງກາຍມນັກໍ່ສາມາດເຮັດໃຫ້ມີຜົນກະທົ
ບຕໍ່ການເປັນປະຈໍາເດືອນໄດແ້ຕ່ມນັຈະກັບມາເປັນປົກກະຕເິມື່ອຄວາມກົດດັນຕ່າງໆນັ້ນຫາຍໄປ.

• ການຂາດສານອາຫານ: ເມື່ອແມຍ່ິງຈ່ອຍຫຼາຍເກີນໄປ, ຮາ່ງກາຍຂອງລາວ​ຢຸດ​ການ​ເປັນປະຈໍາເດືອນ. ​

​ຖ້າ​ວ່າ​ພາຍ​ໃນໜຶ່ງ​ຊົ່ວ​
ໂມງເຈົ້າຕ້ອງໄດໃ້ຊ້​ຜ້າ​

ອະນາ​ໄມເຖິງ 2 ອັນ​​ສະ​ແດງ​
ວ່າ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນມາ​ຫຼາຍ​
ເກີນ​ປົກ​ກະ​ຕ.ິໃຫ້​ຂໍ​ຄວາມ​
ຊ່ວຍ​ເຫຼື​ອຈາກ​ແພດ.
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ການລົງເລອືດໃນລະ​ຫວາ່ງຮອບ​ປະ​ຈ�ຳເດືອນ
ແມຍ່ິງບາງຄົນ​ມີ​ເລືອດ​ອອກ​ທາງ​ຊ່ອງ​ຄອດເລັກໜ້ອຍໃນລະ​ຫວ່າງ​ຮອບປະຈໍາເດືອນຖ້າວ່າສິ່ງເຫຼົ່ານີເ້ກີດຂຶ້ນ
ໜຶ່ງຄ້ັງຫຼືສອງຄັ້ງຖືວ່າບໍເ່ປັນບັນຫາຫຍັງ. ຖ້າວ່າມນັຍັງເປັນແນວນີ້ຕໍ່​ໄປຢູແ່ມນ່ມນັເປັນ​ອາ​ການຂອງການຕິດເ
ຊື້ອໃນຊອ່ງຄອດ,ຕິດເຊື້ອປາກມົດລູກ, ຫຼືຕິດເຊື້ອໃນມົດລູກ. ສໍາລັບຂໍ້ມນູກຽ່ວກັບການຕິດເຊື້ອຕ່າງໆເຫຼົ່ານີແ້
ມນ່ສາມາດເບິ່ງຢູ່ບົດບັນຫາເລື່ອງອະໄວຍະວະສືບພັນແລະການຕິດເຊື້ອ (​ທີ່ກ�ຳ​ລັງ​ຂຽນ​ຢູ່).

ການ​ມເີລືອດ​ອອກໃນ​ລະ​ຫວ່າງ​ຮອບປະຈໍາເດືອນຫຼາຍ​ຜິດ​ປົກ​ກະ​ຕິສາມາດເປັນອາ​ການ​ຂອງ​ການ​
ມີກ້ອນເບົາ້ຫຼືຕິ່ງເນື້ອໃນມົດລູກກໍ່​ເປັນ​ໄດ.້ ການກວດພາຍໃນໂດຍພະນັກງານສາທາລະນະສຸກຜູ້ທີ່ຊ�ຳ​
ນານຫຼືກວດໂດຍໃຊເ້ຄື່ອງອາວ​ທຣາຊາວອາດ​ເປັນ​ສິ່ງ​ຈ�ຳເປັນເພື່ອກວດຫາກ້ອນເບົາ້ເຫຼົ່ານັ້ນ. ຕາມ​​ທ�ຳ​ມະ​
ດາສ�ຳ​ລັບກ້ອນເບົາ້ຫຼືຕິ່ງເນື້ອ​ໃນ​ມົດ​ລູກແມນ່ບໍ່​ຈ�ຳເປັນຕ້ອງ​​​ປິ່ນ​ປວົ​ກໍ່​ໄດແ້ຕ່ຖ້າວ່າ​ພວກມນັກໍ່​ໃຫ້​ເກີດບັນຫາສຸ​
ຂະ​ພາບຕ່າງໆ,ກໍ່​ສາ​ມາດ​ຜ່າຕັດເອົາພວກ​ມນັ​ອອກ​ໄດ.້ ສ�ຳ​ລັບ​ກ້ອນເບົາ້ນັ້ນ​ແມນ່​ອາດ​ຕ້ອງ​ໄດ້​ຜ່າ​ຕັດ​ອອກແຕ່​
ສ�ຳ​ລັບຕິ່ງເນື້ອນັ້ນ​ແມນ່ໃຫ້​​ທ່ານໝໍຜູ້ທີ່​​ຊ�ຳ​ນານເອົາ​ອອກຢູ່​ຕາມຄຼີນິກກໍ່​ໄດ.້ ທ່ານສາມາດເບິ່ງຂໍ້ມນູເພີ່ມເ
ຕີມເລື່ອງ​ກ້ອນເບົາ້ຫຼືຕິ່ງເນື້ອໃນ​ມົດ​ລູກໃນປືມ້ຮາ່ງໄກແພດ, ນອກນັ້ນ​ກໍ່​ຍັງ​ສາ​ມາດ​ເບິ່ງ​ໄດ້​ໃນ​ປຶມ້​ຄູ່​ມຮືັກ​
ສາສຸຂະພາບຂອງມນູ​ນິ​ທິ​ເຮັດສະເປຍ​ຣຽນ. 

ການ​ມເີລືອດ​ອອກໃນ​ລະ​ຫວ່າງ​ຮອບປະຈໍາເດືອນຫຼືການມີ​ເລືອດ​ອອກ​ຂອງແມ່​ຍິງ​ທີ່ມີອາຍຸທີ່​ໝົດ​ປະ​ຈ�ຳ​
ເດືອນ​ໄປ​ແລວ້ສາມາດເປັນອາ​ການ​ຂອງ​ການ​ເປັນມະເຮງັໄດ.້ ໃຫໄ້ປພົບແພດ​ໝເໍພາະວ່າມະເຮງັປາກມົດລູກແ
ມນ່ສາມາດປິ່ນປົວໄດ້​ຖ້າຫາກກວດພົບແຕ່​ຫົວ​ທີ (ສາມາດເບິ່ງຂໍ້ມນູໄດໃ້ນບົດພະຍາດມະເຮງັງ​, ​ທີ່ກ�ຳ​ລັງ​ຂຽນ​
ຢູ່).

​ການ​ມເີລືອດອອກ​ພາຍຫຼັງການຮ່ວມເພດນັ້ນແມນ່ເລື່ອງທີ່​ຜິດ​ປົກ​ກະ​ຕ.ິ ມນັອາດຈະມສີາເຫດມາຈາກ
ການຕິດເຊື້ອທາງເພດສໍາພັນ (​ເບິ່ງ​ໃນ​ບົດບັນຫາເລື່ອງອະໄວຍະວະສືບພັນແລະການຕິດເຊື້ອ, ​ທີ່ກ�ຳ​ລັງ​ຂຽນ​
ຢູ່) ຫຼືມະເຮງັ (ເບິ່ງຂໍ້ມນູ​ໃນ​ບົດ ​ມະເຮງັ, ​ທີ່ກ�ຳ​ລັງ​​ຂຽນ​ຢູ່). ການ​ມເີລືອດອອກ​ໃນ​ຊອ່ງ​ຄອດນັ້ນກໍ່​ສາ​ມາດ​ເກີດ​
ໄດ້ຈາກການຮ່ວມເພດທີ່​ຮຸນ​ແຮງຫຼໃືຊ້​ກ�ຳ​ລັງ.

ເລືອດອອກໃນລະ​ຫວ່າງການ​ຖື​ພານັ້ນແມນ່ເລື່ອງທີ່​ຜິດ​ປົກ​ກະ​ຕ.ິຖ້າເລືອດອອກຕອນ​
ເລ່ີມຖືພາໃໝ່ມນັສາ​ມາດ​ເປັນ​ອາ​ການຂອງການລຸລູກກໍເ່ປັນໄດ.້ ຫາກ​ເລືອດອອກຕອນຖືພາທ້ອງແກ່​
ແດແ່ລວ້ນັ້ນແມນ່ສນັຍານອັນຕະລາຍຫຼາຍໆມນັແມນ່ອາ​ການ​ເລືອດ​ອອກທີເ່ກີດ​ມາຈາກ​ສາຍແຮ່​​ແຍກ​
ອອກຈາກມົດລູກ(ແຮໂ່ຄະກ່ອນກ�ຳນົດ). ນີແ້ມນ່ກໍລະນີສຸກເສນີທີ່ຕ້ອງໄດ້​ຮັບຄວາມຊວ່ຍເຫຼືອ​ຈາກແພດເພື່ອປ້
ອງກັນການຕົກເລືອດຫຼາຍ​ຈົນພາ​ໃຫເ້ສຍຊວີິດ. 

ເມື່ອ​ພົບມີ​ສິ່ງ​ທີ່​ຜິດ​ປົກ​ກະ​ຕິຫຼືມີອາການເຈັບ​
ທ້ອງເມຶ່ອເປັນປະຈໍາເດືອນ, ຢາ່ອາຍ​ - ໃຫ້​

ໄປປຶກສານ�ຳ​ແພດ​ໝໍ​ໂລດ. 
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ການໝົດປະຈໍາເດືອນ: ກາ​ນ​ສິນ້​ສຸດ​ການ​ເປນັ​ປະ​ຈ�ຳ​
ເດືອນ
​ຕາມ​ທ�ຳ​ມະ​ດາ​ແລວ້ແມຍ່ິງຈະໝົດປະຈໍາເດືອນເມື່ອພວກເຂາົມີອາຍຸ​ໄດ້ປະມານ 50 ປ.ີ ກ່ອນ​
ການໝົດປະຈໍາເດືອນຢາ່ງ​ສິນ້ເ​ຊີງ, ການເປັນປະຈໍາເດືອນ​​ສາ​ມາດມາບໍເ່ປັນປົກກະຕ.ິ ແມຍ່ິງບາງຄົນອາດຈະ​
ມີ​ເລືອດ​ອອກ​ໃນ​ຊວ່ງ​ລະ​ຫວ່າງ​ຮອບ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນໄປ​ເປັນ​ເວ​ລາຫຼາຍ​ເດືອນເຊິ່ງ​ເລືອດ​ທີ່​ອອກນັ້ນ​ສາ​ມາດ​
ອອກໜ້ອຍ​ລົງຫຼືຫຼາຍ​ຂຶ້ນກວ່າ​ປົກ​ກະ​ຕິກໍເ່ປັນ​ໄດ.້ 

ສໍາລັບແມຍ່ິງບາງຄົນ, ອາ​ການອື່ນໆ​ຂອງ​ການໝົດປະຈໍາເດືອນ​ທ່ີສາ​ມາດ​ສັງ​ເກດ​ເຫັນ​
ໄດ້ມີຄືອາລມົມີການປຽ່ນແປງ, ມີບັນຫາເລື່ອງການນອນ, ແລະຮູ້ສຶກອອກຮ້ອນໃນຕົນໂຕເນື່ອງຈາກການປຽ່ນ
ແປງຂອງຮໂໍມນໃນຮາ່ງກາຍສິ່ງນີ້ສາມາດເຮັດໃຫ້ຮູ້ສຶກບໍ່ສະບາຍເນື້ອສະບາຍຕົວຫຼືຮູ້ສຶກໂສກເສົາ້, ແ​ຕ່ວ່າສໍາ
ລັບແມຍິ່ງຫຼາຍຄົນອາການເຫຼົ່ານີ້​ແມນ່​ຈະ​ຄ່ອຍ​ໜ້ອຍ​ລົງຫຼືຫາຍໄປພາຍໃນສອງສາມປ.ີ 

ໃນ​ຊວ່ງເວລາແມຍ່ິງໝົດປະ​ຈ�ຳເດືອນ​ຊອ່ງຄອດຈະແຫ້ງແລະນ້ອຍລົງກວ່າ​ປົກ​ກະ​ຕ.ິ ສະ​ນັ້ນເພື່ອ​ຊວ່ຍ​
ໃຫ້​ການ​ຮ່ວມເພດ​​ເປັນ​ໄປ​ດ້ວຍ​ດແີລະເພື່ອຫຼີກລຽ້ງການຈີກຂາດ​ໃນຊ່ອງຄອດທີ່ອາດ​ເກີດຂຶ້ນໃນ​ເວ​ລາ​ຮ່ວມ​
ເພດ​; ແມນ່ໃຫໃ້ຊສ້ານຫຼໍ່ລືນ່ທີ່​ມີ​ສ່ວນ​ປະ​ສມົ​ຂອງນ�ຳເ້ປັນຫຼັກເຊັ່ນ: ນໍ້າລາຍຫຼື​ເຄ-ວາຍເຈລ (K-Y Jelly).
ຫ້າມບໍ່​ໃຫ້​ໃຊ້​ຄມີຫຼືນ�ຳ້​ມນັ​ທາ​ຜິວ​​ ທາໃນຊອ່ງ​ຄອດເພາະ​ມນັ​ສາ​ມາດ​ພາ​ໃຫ້​ເກີດ​ການ​ລະ​ຄາຍ​ເຄືອງ​ຊອ່ງ​ຄອດ​
ໄດ້​. ສາມາດເບິ່ງຂໍ້ມນູເພີ່ມເຕີມກຽ່ວກັບ​ສານນໍ້າຫຼໍ່ລືນ່ຢູ່ໜ້າ 9 ໃນບົດການວາງແຜນຄອບຄົວ.ໃນ​ຊວ່ງ​ການ​
ໝົດ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນຄຽງ​ຄູ່​ກັບການ​ສິນ້​ສຸດ​ການ​ມາ​ຂອງເລືອດປະຈໍາເດືອນນັ້ນຮງັໄຂຂ່ອງແມຍ່ິງກໍ່ຈະເຊາົຜະລິດ
ໄຂ,່ ແລະ​ສຸ​ດທ້າຍ ​ຜູ້​ຍິງ​ຜູ້ນັ້ນກໍ່ບໍ່ສາມາດ​ມີ​ລູກໄດ້ອີກ​. ແຕ່ວ່າຫຼັງຈາກການໝົດປະຈໍາເດືອນປະມານໜຶ່ງປ,ີ 
ຮາ່ງກາ​ຍຂອງແມຍ່ິງ​ບາງ​ຄົນອາດຈະຍັງສາມາດຜະລິດໄຂໄ່ດແ້ລະແມຍ່ິງຜູ້ນັ້ນກໍ່ຍັງສາມາດຖືພາໄດໃ້ນຊວ່ງ​
ເວ​ລາຫຼາຍເດືອນ​ຫຼັງໝົດປະຈ�ຳເດືອນ. 

ເຖິງແມນ່ວ່າແມຍ່ິງໃນບາງປະເທດຮູ້
ສຶກໂ​ສກເສົາ້ເສຍໃຈຫຼັງ​ຈາກທີ່​ຮາ່ງ​ກາຍ​
ຂອງ​ຕົນ​ສິນ້​ສຸດ​ຄວາມສາມາດມລີູກ,ແຕ່​
ໃນ​ວັດທະນະທໍາຂອງຫຼາຍໆປະເທດເຫັນ​
ວ່າການໝົດປະຈ�ຳເດືອນແມນ່ຈະກາຍ​
ເປັນ​ບຸກ​ຄົນ​ອະ​ວຸ​ໂສທີ່​ເປັນ​ທີ່​ນັບ​ໜ້າ​ຖື​
ຕາໃນຊຸມຊົນ. 

ການ​​ປິ່ນ​ປວົ​ດ້ວຍ​ຮໍ​ໂມນທົດ​ແທນ
ໃນອາດີດແພດໝໄໍດແ້ນະນໍາໃຫແ້ມຍ່ິງກິນຢາທີ່ປະກອບມີ​ຮໂໍມນແອດ​ສ​ໂຕຼ​ເຈັນ (estrogen) ແລະໂປຼ​
ແຈັດ​ສ​ເຕີ​ຣອນ (progesterone) ເພື່ອ​ຊວ່ຍ​ບັນ​ເທົາ​ອາ​ການ​ຂອງການໝົດ​ປະ​ຈ�ຳ​ເດືອນ. ນີ້​ເອີ້ນ​ວ່າ​ ​
ການປິ່ນປວົ​ດ້ວຍ​ຮໍ​ໂມນທົດ​ແທນ(HRT). ໃນປະ​ຈ​ຸບັນ​ມນັ​ເປັນ​ທີ່​ຮູ້​ຈັກນ�ຳ​ກັນ​ແລວ້​ວ່າການປິ່ນປວົ​ດ້ວຍ​ຮໍ​
ໂມນທົດ​ແທນ(HRT) ແມນ່​ບໍ່​ປອດ​ໄພແລະ​ຍັງ​ເພີ່ມ​ອັດ​ຕາ​ສຽ່ງ​ໃນ​ການ​ເປັນ​ມະ​ເຮງັ​ເຕົ້າ​ນົມ, ພະຍາດ​ຫົວ​
ໃຈ, ເລືອດ​ກ້າມ​ໃນ​ເສັນ້​ເລືອດ (ມີການອຸດຕັນຂອງເສັນ້ເລືອດ) ແລະ​ເສັນ້​ເລືອດ​ໃນ​ສະ​ໝອງ​ຕັນ ຫຼແືຕກ.


