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ຮອບປະຈ�ຳເດືອນຂອງແມ່ຍງິ
ແມ່ຍິງໃນຊວ່ງໄວຈະເລນີພັນຈະເປັນປະຈ�ຳເດືອນໆ ລະໜຶ່ງຄັ້ງ,ເມື່ອເວລຳແມ່ຍິງເປັນປະຈ�ຳເດືອນຈະມີເລືອດ
ໄຫຼອອກຈຳກຮຳ່ງກຳຍຜ່ຳນທຳງຊ່ອງຄອດເປັນເວລຳສອງສຳມມື.້ເຊິ່ງຂະບວນກຳນເສຍເລືອດນີ້ເອີ້ນວ່ຳກຳນ
ເປັນປະຈ�ຳເດືອນ,ຫຼືໄລຍະປະຈ�ຳເດືອນ.ຍ້ອນວ່ຳມນັມີລັກສະນະຮູບແບບເຊັ່ນດຽວກັນເກີດຂຶ້ນໃນແຕ່ລະ
ເດືອນ,ສະນັ້ນຈຶ່ງເອີ້ນວ່ຳຮອບປະຈ�ຳເດືອນ.ແມ່ຍິງສ່ວນຫຼຳຍແມນ່ຈະເປັນປະຈ�ຳເດືອນໃນທຸກໆ28ວັນ.ແຕ່
ວ່ຳແມ່ຍິງບຳງຄົນກ�່ເປັນປະຈ�ຳເດືອນໃນທຸກໆ20ວັນຫຼືບຳງຄົນທີ່ບ�່ຄ່ອຍເປັນເລື້ອຍແມນ່ເປັນປະຈ�ຳເດືອນ
ໃນທຸກໆ45ວັນ.

ກຳນເປັນປະຈ�ຳເດືອນແມນ່ເປັນສິ່ງທ�ຳມະດຳສ�ຳລັບຊີວິດຂອງແມ່ຍິງຄົນໜຶ່ງ.ກຳນໄດ້ຮູ້ກຽ່ວກັບ
ວ່ຳຮອບປະຈ�ຳເດືອນມີຜົນກະທົບແນວໃດຕ�່ຮຳ່ງກຳຍແລະວິຖີກຳນປຽ່ນແປງຂອງປະຈ�ຳເດືອນໃນຊວ່ງເວ
ລຳຊີວິດຂອງແມ່ຍິງຜູ້ໜຶ່ງນັ້ນສຳມຳດຊວ່ຍໃຫ້ເຈົ້ຳໄດ້ຮູ້ວ່ຳເມື່ອໃດເຈົ້ຳກ�ຳລັງຖືພຳ,ແລະມນັສຳມຳດຊວ່ຍໃຫ້
ເຈົ້ຳຕິດຕຳມແລະປ້ອງກັນບັນຫຳສຸຂະພຳບຕ່ຳງໆທີ່ອຳດຈະເກີດຂຶ້ນໄດ.້ຍິ່ງໄປກວ່ຳນັ້ນກຳນທີ່ທັງຝ່ຳຍຍິງແລະ
ຊຳຍຮັບຮູແ້ລະເຂົຳ້ໃຈຫຼຳຍຂຶ້ນກຽ່ວກັບຮອບປະຈ�ຳເດືອນນັ້ນມນັສຳມຳດເຮັດໃຫ້ບັນດຳວິທີກຳນວຳງແຜນຄອບ
ຄົວຕ່ຳງໆໄດ້ຮັບຜົນດີທີ່ສຸດ(ເບິ່ງລຳຍລະອຽດໃນບົດ:ກຳນວຳງແຜນຄອບຄົວ).
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ມົດລູກ

ຮງັໄຂ່

 ຊ່ອງຄອດ

ຮງັໄຂ່ຂອງແມ່ຍິງແຕ່ລະຄົນຜະລິດໄຂ່
ອອກມຳເດືອນລະຄັ້ງ.ຖ້ຳໄຂ່ຖືກປະຕິ
ສົນທິລຳວອຳດຈະຖືພຳໄດ.້ຖ້ຳບ�່ມີກຳນ
ປະຕິສົນທິ,ລຳວກ�່ຈະເປັນປະຈ�ຳເດືອນ

ຕຳມປົກກະຕິ.
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ຮ�ໂມນແລະຮອບປະຈ�ຳເດືອນ

ຮ�ໂມນແອດສໂຕຼເຈັນ(estrogen)ຫຼືຮ�ໂມນເພດຍິງແລະຮ�ໂມນໂປຼແຈັດສເຕີຣອນ(progesterone)ໃນ
ຮຳ່ງກຳຍແມ່ຍິງສ່ວນໃຫຍແ່ມນ່ຜະລິດຢູ່ໃນຮງັໄຂແ່ລະປະລິມຳນຮ�ໂມນແຕ່ລະຊະນິດນັ້ນມີກຳນປຽ່ນແປງ
ໄປຕຳມຊວ່ງເວລຳຂອງຮອບປະຈ�ຳເດືອນ.ໃນເຄິ່ງທ�ຳອິດຂອງຮອບປະຈ�ຳເດືອນແມນ່ເປັນຊວ່ງທີ່ຮງັໄຂ່ຜະ
ລິດຮ�ໂມນແອດສໂຕຼເຈັນ(estrogen)ອອກມຳເປັນສ່ວນໃຫຍ,່ເຊິ່ງພຳໃຫ້ຝຳຜະໜັງຊັ້ນໃນຂອງມົດລູກໜຳ
ຂຶ້ນດ້ວຍເລືອດແລະເນື້ອເຍື້ອ.ຝຳຜະໜັງຂອງມົດລູກທີ່ໜຳຂຶ້ນນ້ັນແມນ່ເພື່ອເປັນບ່ອນຮອງຮັບກຳນເຕີບ
ໂຕຂອງເດັກຫຳກວ່ຳແມ່ຍິງຜູ້ນັ້ນເກີດຖືພຳໃນຊວ່ງເດືອນດັ່ງກ່ຳວນັ້ນ.ເມື່ອຜະໜັງໂພງມົດລູກພ້ອມແລວ້ຮງັ
ໄຂ່ກ�່ຈະປ່ອຍໄຂ່ອອກມຳເຊິ່ງກຳນປ່ອຍໄຂ່ອອກມຳນີ້ເອີ້ນວ່ຳກຳນຕົກໄຂ.່ຫຼັງຈຳກນັ້ນໄຂ່ກ�່ຈະເຄື່ອນລົງມຳ
ຕຳມທ�່ສົ່ງໄຂໄ່ປຫຳມົດລູກ.ໃນເວລຳນີ້ຫຳກໄຂ່ທີ່ຕົກລົງມຳນັ້ນໄດ້ປະຕິສນົທແິລວ້ລຳວກ�ຈະສຳມຳດຖືພຳໄດ.້
ຖ້ຳວ່ຳແມຍ່ິງຜູ້ນ້ີມເີພດສ�ຳພັນກ່ອນໜ້ຳເວລຳໄຂ່ຕົກນັ້ນບ�່ດົນ,ເຊື້ອອະສຈຸິຂອງຜູ້ຊຳຍອຳດຈະເຂົຳ້ປະສມົ
ກັບໄຂຂ່ອງລຳວໄດ.້ເຊິ່ງຂະບວນກຳນນີເ້ອີ້ນວ່ຳກຳນປະຕິສນົທ.ິ

ໃນຊວ່ງໄລຍະ14ມື້ສຸດທ້ຳຍຂອງຮອບປະຈ�ຳເດືອນ,ຮຳ່ງກຳຍຂອງແມ່ຍິງກ�່ຍັງຜະລິດຮ�ໂມນໂປຼແຈັດ
ເຕີຣອນ(progesterone)ນ�ຳເຊັ່ນກັນ.ຮ�ໂມນໂປຼແຈັດເຕີຣອນພຳໃຫ້ຜະໜັງຊັ້ນໃນມົດລູກມີຄວຳມພ້ອມ
ເພື່ອຮອງຮັບກຳນຖືພຳເຊັ່ນກັນ.ໃນຮອບປະຈ�ຳເດືອນສ່ວນຫຼວງຫຼຳຍໄຂ່ທີ່ຕົກມຳແມນ່ບ�່ໄດ້ມີກຳນປະຕິສນົ
ທ,ິສະນັ້ນຜະໜັງຊັ້ນໃນຂອງມົດລູກທີ່ກຽມເພື່ອຮອງຮັບກຳນຖືພຳນັ້ນກ�່ບ�່ໄດ້ໃຊແ້ລະເມື່ອຮງັໄຂຢຸ່ດກຳນ
ຜະລິດຮ�ໂມນແອດສໂຕຼເຈັນແລະໂປຼແຈັດເຕີຣອນພຳຍຫຼັງໄຂ່ຕົກແລວ້ຜະໜັງຊັ້ນໃນມົດລູກກ�່ເລີມ່ສະຫຼຳຍ
ຕົວໄປກຳຍເປັນເລືອດປະຈ�ຳເດືອນໄຫຼອອກມຳທຳງຊ່ອງຄອດຂອງແມ່ຍິງ.ນີ້ສະແດງໃຫ້ເຫັນເຖິງກຳນເລີມ່
ຕົ້ນຂອງປະຈ�ຳເດືອນໃນຮອບໃໝ.່ພຳຍຫຼັງເລືອດປະຈ�ຳເດືອນອອກໄປແລວ້,ຮງັໄຂ່ຈະເລີມ່ຜະລິດຮ�ໂມນແອດ
ສໂຕຼເຈັນ(estrogen)ອອກມຳຫຼຳຍຂຶ້ນຄືກັນກັບໃນຮອບປະຈ�ຳເດືອນທີ່ເຄີຍເປັນຜ່ຳນມຳແລະຜະໜັງໃນມົດ
ລູກກ�ເ່ລີມ່ຂະຫຍຳຍໂຕຂຶ້ນເຊັ່ນກັນ.

ຮອບປະຈຳເດ ອືນ

ສ�ຳລັບແມ່ຍິງສ່ວນຫຼຳຍຮອບປະຈ�ຳເດືອນແມນ່ໃຊ້ເວລຳປະມຳນ28ວັນ-ຄືກັນກັບຮອບວຽນຂອງດວງຈັນ

ຫຼັງຈຳກຫຳກ�່ເປັນປະຈ�ຳເດືອນ

ຊ່ວງໄລຍະເປັນປະຈ�ຳ
ເດືອນນັ້ນແມນ່ເວລຳ
ທີ່ຜະໜັງຊັ້ນໃນມົດລູກ
ສະຫຼຳຍຕົວອອກມຳ

ເມື່ອໄຂ່ຖືກປ່ອຍ
ອອກຈຳກຮງັໄຂ່(
ກຳນຕົກໄຂ່)

ທ�່ສົ່ງໄຂ່

ມົດລູກ

ຊ່ອງຄອດ

ຜະໜັງຊັ້ນ
ໃນຂອງມົດ

ລູກ

ຮງັໄຂ່

ໄຂ່
ເລືອດ

ໃນເວລຳ5ມື້ຫຼັງ
ຈຳກໄຂ່ຕົກ,ຜະໜັງ
ມົດລູກແມນ່ໜຳ
ຂຶ້ນຫຼຳຍກວ່ຳເກົ່ຳ

ຜະໜັງມົດລູກ
ໜຳຂ້ຶນ
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ປະຈ�ຳເດືອນ
ສຳວນ້ອຍຂຶ້ນໃໝແ່ມນ່ເລີມ່ເປັນປະຈ�ຳເດືອນເມື່ອພວກເຂຳົມີອຳຍຸປະມຳນ12ປ,ີບຳງຄົນກ�່ເປັນໄວຫຼືບຳງ
ຄົນກ�່ເປັນຊຳ້.ສ�ຳລັບປີທ�ຳອິດກຳນເປັນປະຈ�ຳເດືອນອຳດຈະເປັນໄລຍະສັນ້ໆແລະອຳດຈະມຳບ�່ສະໜ�່ຳສະເໝີ
ບຳງເດືອນກ�ເ່ປັນບຳງເດືອນກ�່ບ�່ເປັນນີ້ຖືວ່ຳແມນ່ເປັນທ�ຳມະດຳ.

ສຳວນ້ອຍຂຶ້ນໃໝ່ທີ່ບ�່ເຄີຍໄດ້ຍິນຫຼືບ�່ຮູ້ກຽ່ວ
ກັບກຳນເປັນປະຈ�ຳເດືອນມຳກ່ອນອຳດຈະຄິດ
ວ່ຳມີຄວຳມຜິດປົກກະຕິບຳງຢຳ່ງເກີດຂຶ້ນໃນ
ຮຳ່ງກຳຍພວກເຂຳົໃນເວລຳທີເ່ລ່ີມເປັນປະຈ�ຳ
ເດືອນ.ສະນັ້ນຫຳກໄດ້ບອກພວກເຂຳົໄດ້ຮູ້ແລະ
ເຂ້ົຳໃຈໄວ້ກ່ອນລ່ວງໜ້ຳກຽ່ວກັບກຳນເປັນປະ
ຈ�ຳເດືອນສຳວນ້ອຍເຫຼົ່ຳນີ້ກ�່ຈະມີຄວຳມສະບຳຍ
ໃຈແລະໝັ້ນໃຈຫຼຳຍຂຶ້ນກັບສິ່ງທີ່ຈະເກີດຂຶ້ນກັບ
ຮຳ່ງກຳຍຂອງພວກເຂຳົເມື່ອເວລຳກຳນເປັນປະຈ�ຳ
ເດືອນມຳເຖິງ.

ກຳນເປັນປະຈ�ຳເດືອນແມນ່ສນັຍຳນທີ່
ຊີ້ບອກວ່ຳສຳວນ້ອຍຂຶ້ນໃໝ່ສຳມຳດຖືພຳໄດ.້ແຕ່
ອັນທ່ີຈິງແລວ້ລຳວສຳມຳດຖືພຳໄດໃ້ນໄລຍະສອງ
ສຳມເດືອນກ່ອນໜ້ຳປະຈ�ຳເດືອນຄັ້ງທ�ຳອິດຂອງ
ລຳວຈະມຳ,ເພຳະວ່ຳຮງັໄຂ່ເລີມ່ປ່ອຍໄຂອ່ອກມຳ
ກ່ອນໜ້ຳກຳນເປັນປະຈ�ຳເດືອນນັ້ນແລວ້.(ເພື່ອ
ຮຽນຮູ້ກຽ່ວກັບກຳນຖືພຳແລະວິທີກຳນວຳງແຜນ
ຄອບຄົວ,ໃຫ້ເບິ່ງບົດກຳນວຳງແຜນຄອບຄົວ).ເຖິງ
ແມນ່ວ່ຳຮຳ່ງກຳຍຂອງສຳວນ້ອຍຂຶ້ນໃໝ່ຈະມີຄວຳມອຳດສຳມຳດໃນກຳນຖືພຳ,ມນັກ�່ບ�່ໄດ້ໝຳຍຄວຳມວ່ຳ
ກຳນຖືພຳຈະປອດໄພສ�ຳລັບລຳວແລະລຳວມີຄວຳມພ້ອມທີ່ຈະເປັນແມ່ຄົນແລວ້.ສອນໃຫ້ພວກເດັກຍິງທີ່ຈະ
ເຂ້ົຳສູ່ໄວສຳວຮູ້ຈັກວ່ຳກຳນຖືເກີດຂຶ້ນແນວໃດແລະຮູ້ເຖິງວິທີກຳນວຳງແຜນຄອບຄົວແບບຕ່ຳງໆ.ໃຫ້ແນ່ໃຈວ່ຳ
ມີກຳນວຳງແຜນຄອບຄົວໄວ້ສ�ຳລັບສຳວນ້ອຍເຫຼົ່ຳນັ້ນ.

ເດັກສາວທຸກໆຄນົຕ້ອງການຜູ້ໃຫ່ຍທີ່ເຂາົເຈົາ້ເຊືອ່ໃຈໄດ້ຫຼືວາ່ພະນັກງານສາທາລະນະສຸກເພື່ອ
ເວົາ້ລມົເລືອ່ງພັດທະນາການຂອງຮາ່ງກາຍເຂາົເຈົາ້.

ນີ້ສະແດງວາ່ເຈົ້າ
ໃຫຍເ່ປນັສາວແລ້ວ.

ຂອ້ຍຈະສະແດງໃຫ້ເຈົ້າຮູ້
ວິທີໃຊ້ຜ້າອະນາໄມແນວ
ໃດເພື່ອຮັກສາຄວາມສະ
ອາດເວລາເຮາົເປນັປະ
ຈ�າເດືອນ.ແລວ້ຈາກນັ້ນ
ພວກເຮາົກ�່ມາເຮດັອາ

ຫານທີ່ເຈົາ້ມກັກິນແລງນ�າ
ກັນເນາະ.
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ກຳນຮັກສຳຄວຳມສະອຳດໃນໄລຍະເປນັປະຈ�ຳເດືອນ
 ເດັກສຳວແລະແມ່ຍິງໝົດທຸກຄົນແມນ່ຈະຮູ້ສຶກສະບຳຍເນື້ອສະບຳຍຕົວຫຼຳຍຂຶ້ນຊວ່ງເວລຳເປັນປະຈ�ຳເດືອນ
ເມື່ອພວກເຂົຳເຈົ້ຳສຳມຳດຮັກສຳຄວຳມສະອຳດໄດ.້ສິ່ງນີ້ຈະຊວ່ຍໃຫ້ບັນດຳເດັກສຳວທັງຫຼຳຍສຳມຳດໄປໂຮງ
ຮຽນໄດ້ບ�່ຂຳດແລະຊວ່ຍໃຫ້ແມ່ຍິງທັງຫຼຳຍສຳມຳດເຮັດກິດຈະກ�ຳຕ່ຳງໆໄດ້ຕຳມປົກກະຕິເຊັ່ນກັນ.ກຳນອຳບ
ນ�້ຳແລະປຽ່ນຜ້ຳອຳນຳໄມເລື້ອຍໆຈະຊວ່ຍປ້ອງກັນກຳນຕິດເຊື້ອ.ສະນັ້ນໃນໄລຍະເປັນປະຈ�ຳເດືອນຄວນປະຕິ
ບັດດັ່ງນີ:້

•ໃຊ້ຜ້ຳແຫ້ງສະອຳດ,ຜ້ຳອະນຳໄມ,ຫຼືຜ້ຳອະນຳໄມແບບສອດໃສໃ່ນຊອ່ງຄອດ(ແທມປອນ),ແລະແຕ່ລະ
ມືແ້ມນ່ໃຫ້ປຽ່ນມນັຫຼຳຍໆຄັ້ງ

•ອຳບນ�ຳ້ທຸກໆມືແ້ລະລຳ້ງທ�ຳຄວຳມສະອຳດອະໄວຍະວະເພດ

•ຊັກລຳ້ງເຄື່ອງນຸ່ງດ້ວຍນ�້ຳຮ້ອນແລະສະບ,ູແລະຖ້ຳເປັນໄປໄດ້ໃຫ້ຕຳກ
ແດດໃຫ້ແຫ້ງດີກ່ອນຈະນ�ຳເອົຳໄປໃຊ້ອີກ.

ກຳນເປນັປະຈ�ຳເດືອນແລະກິດຈະກ�ຳປະຈ�ຳວນັຕຳ່ງໆ
ຍັງມີຄວຳມເຊື່ອກຽ່ວກັບກຳນເປັນປະຈ�ຳເດືອນແລະສິ່ງທີແ່ມຍ່ິງຄວນຫຼືບ�່ຄວນເຮັດຄແືນວໃດໃນຊວ່ງໄລຍະ
ເປັນປະຈ�ຳເດືອນ.ຄວຳມເຊື່ອກຽ່ວກັບກຳນເປັນປະຈ�ຳເດືອນຫຼຳຍໆຢຳ່ງໄດ້ຖືກໃຊ້ເພື່ອບ�່ໃຫໃ້ຫເ້ດັກ
ສຳວແລະແມຍ່ິງເຂົຳ້ມຳມີບົດບຳດສ�ຳຄັນໃນຊຸມຊົນຂອງເຂຳົເຈົ້ຳໄດ້ຢຳ່ງເຕັມທີ.່ແມຍ່ິງບ�ຈ່�ຳເປັນຕ້ອງປະຕິບັດ
ຕົວແຕກຕ່ຳງໄປຈຳກປົກກະຕໃິນໄລຍະເປັນປະຈ�ຳເດືອນ.ສິ່ງຕ�່ໄປນີ້ແມນ່ຖືກຕ້ອງສ�ຳລັບແມຍ່ິງທຸກຄົນ:

ອຳຫຳນ:ແມ່ຍິງສຳມຳດຮັບປະທຳນອຳຫຳນໄດ້ທຸກຊະນິດໃນໄລຍະເປັນປະຈ�ຳເດືອນ.ຖ້ຳວ່ຳອຳຫຳນນັ້ນດີມີ
ປະໂຫຍດຕ�່ສຸຂະພຳບແລວ້ພວກມນັກ�່ເປັນອຳຫຳນທີ່ດີມີປະໂຫຍດແລະປອດໄພສ�ຳລັບຍິງທີ່ຢູ່ໃນໄລຍະເປັນ
ປະຈ�ຳເດືອນສຳມຳດກິນໄດເ້ຊັ່ນກັນ.ຖ້ຳວ່ຳລຳວປະຈ�ຳເດືອນມຳຫຼຳຍ,ໃຫ້ກິນອຳຫຳນທີ່ມີທຳດເຫຼັກເຊິ່ງສຳ
ມຳດຊວ່ຍປ້ອງກັພຳວະເລືອດຈຳງໄດ້(ໃຫ້ເບິ່ງຂ�້ມນູເພີ່ມເຕີມໃນໜ້ຳ8ອຳຫຳນດີພຳໃຫ້ສຸຂະພຳບດ)ີ.

ກຳນອອກກ�ຳລັງກຳຍ:ກຳນເຮັດກິດຈະກ�ຳຕ່ຳງໆຕຳມປົກກະຕແິລະກຳນອອກກ�ຳລັງກຳຍແມນ່ດີສ�ຳລັບແມ່ຍິງ
ໃນໄລຍະເປັນປະຈ�ຳເດືອນ.ຍິ່ງໄປກວ່ຳນັ້ນກຳນອອກກ�ຳລັງຍັງອຳດຊວ່ຍບັນເທົຳອຳກຳນເຈັບຫຼືອຳກຳນປັ້ນ
ທ້ອງປະຈ�ຳເດືອນໄດ.້

 ກຳນອຳບນ�ຳ:້ກຳນອຳບນ�ຳ້ໃນໄລຍະເປັນປະຈ�ຳເດືອນແມນ່ດີຕ�່ສຸຂະພຳບເພຳະວ່ຳກຳນຮັກສຳໃຫ້ອະໄວຍະວະ
ເພດສະອຳດຢູສ່ະເໝີນັ້ນສຳມຳດຊວ່ຍປ້ອງກັນກຳນຕິດເຊື້ອໄດ.້

ເພດສ�ຳພັນ:ໃນໄລຍະເປັນປະຈ�ຳເດືອນແມ່ຍິງສຳມຳດມີເພດສ�ຳພັນໄດ້ຕຳມປົກກະຕິ.ແຕ່ວ່ຳ,ຖ້ຳຫຳກ
ຄູ່ນອນນັ້ນມເີຊື້ອເອດສໄອວີ(HIV),ອັດຕຳສຽ່ງໃນກຳນຕິດເຊື້ອກ�່ອຳດສູງຂຶ້ນ.

ເດັກສຳວຫຼືແມ່ຍິງພິກຳນບຳງຄົນອຳດ
ຈະຕ້ອງກຳນຄວຳມຊ່ວຍເຫຼືອເປັນພິ

ເສດເມື່ອເປັນປະຈ�ຳເດືອນ.

ຜ້ຳອະນຳໄມ

ຜ້ຳອະນຳໄມແບບສອດໃສໃ່ນຊ່ອງຄອດ
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ຄວຳມກັງວນົແລະບນັຫຳຕຳ່ງໆ ກຽ່ວກັບກຳນເປນັປະ
ຈ�ຳເດືອນ
ອຳກຳນເຈັບ
ອຳກຳນເຈັບທ້ອງເປັນອຳກຳນທ�ຳມະດຳທີ່ເກີດຂຶ້ນກ່ອນແລະໃນໄລຍະກຳນເປັນປະຈ�ຳເດືອນ,ແລະມນັບ�່ໄດ້ມີ
ອັນຕະລຳຍຫຍັງ.ແມ່ຍິງບຳງຄົນຈະຮູ້ສຶກເມື່ອຍຫຼືອຳລມົມີກຳນປຽ່ນແປງ,ເຈັບຫົວຫຼືຖອກທ້ອງນ�ຳ.ອຳກຳນ
ຕ່ຳງໆເຫຼົ່ຳນັ້ນແມນ່ມສີຳເຫດມຳຈຳກກຳນປຽ່ນແປງຂອງຮ�ໂມນໃນຊວ່ງທ້ຳຍຂອງຮອບປະຈ�ຳເດືອນ(ສຳມຳດ
ເບິ່ງຂ�້ມນູເພີ່ມໜ້ຳ2).

ກຳນປິ່ນປວົ
•ໃຫ້ກິນຢຳໄອບູໂພຣເຟັນ(ibuprofen)ຫຼືຢຳແກ້ປວດຊະນິດບ�່ແຮງປຳນ
ໃດ.

•ຖູຫືຼວ່ຳນວດທ້ອງນ້ອຍຫຼືວ່ຳຫຼັງສວ່ນລຸມ່

•ໃຊແ້ກ້ວນ�ຳ້ຮ້ອນຫຼືພຳຊະນະທີ່ສຳມຳດບັນຈຸນ�ຳ້ຮ້ອນໄດ,້ແລະເອົຳມຳວຳງ
ໃສ່ເທິງທ້ອງນ້ອຍຫຼືວ່ຳຫຼັງສວ່ນລຸມ່.ຫຼືວ່ຳໃຊ້ຜ້ຳໜຳຈຸບນ�ຳ້ຮ້ອນແລວ້ເອົຳ
ມຳວຳງປົກບ�ລິເວນທ້ອງນ້ອຍກ�່ໄດ.້

•ອອກກ�ຳລັງກຳຍຫຼືຍຳ່ງ.ກຳນເຄື່ອນໄຫວໄປມຳສຳມຳດຊວ່ຍບັນເທົຳອຳ
ກຳນເຈັບປວດທ້ອງໄດ້ເຊັ່ນກັນ.

ມນັມີວິທີກຳນປິ່ນປວົແບບພື້ນບຳ້ນແລະກຳນປິ່ນປວົແບບຕ່ຳງໆສ�ຳລັບປິ່ນປວົອຳກຳນເຈັບທ້ອງປະຈ�ຳ
ເດືອນ.ຖ້ຳວ່ຳວິທີກຳນປິ່ນປວົຕ່ຳງໆເຫຼົ່ຳນັ້ນບ�່ສຳມຳດຊວ່ຍບັນເທົຳຫຍັງໄດ້ຫຼຳຍ,ເຈົ້ຳກ�່ສຳມຳດປຽ່ນມຳລອງ
ກິນຢຳຄມຸກ�ຳເນີດຊະນິດຮ�ໂມນລວມທີ່ມຂີະໜຳດຕ�ຳເ່ປັນເວລຳ6ຫຳ12ເດືອນ.ບຳງຄັ້ງຮ�ໂມນໃນຢຳຄມຸກ�ຳ
ເນີດຈະຊວ່ຍຫຼຸດຜ່ອນອຳກຳນເຈັບໄດ.້ເບິ່ງໜ້ຳ9ແລະ22ກຳນວຳງແຜນຄອບຄົວ.

ຫຳກມີອຳກຳນເຈັບຢູ່ບ�ລິເວນທ້ອງນ້ອຍເມື່ອບ�່ໄດ້ເປັນປະຈ�ຳເດືອນແມນ່ເປັນສິ່ງທີ່ຜິດປົກກະຕ.ິມນັອຳດ
ຈະມີສຳເຫດມຳຈຳກກຳນຕິດເຊື້ອ(ເບິ່ງຂ�້ມນູເພີ່ມເຕີມຢູ່ໜ້ຳ16ໃນບົດກຳນເຈັບທ້ອງ,ຖອກທ້ອງແລະພະ
ຍຳດແມ່ກຳຝຳກ(ແມ່ທ້ອງ)),ກຳນຖືພຳນອກມົດລູກ(ລູກນອກພົກ)(ເບິ່ງຂ�້ມນູເພີ່ມເຕີມຢູ່ໜ້ຳ10ໃນບົດ
ກຳນເຈັບທ້ອງ,ຖອກທ້ອງແລະພະຍຳດແມ່ກຳຝຳກ(ແມ່ທ້ອງ)),ມະເຮງັ(ເບິ່ງຂ�້ມນູຢູ່ບົດກຽ່ວກັບມະເຮງັ,ທີ່ກ�ຳ
ລັງຂຽນຢູ່),ຫຼືມີບັນຫຳອື່ນໆອີກໃຫ້ໄປພົບແພດໝ�.

ເປນັປະຈ�ຳເດືອນບ�່ປົກກະຕິ
ກຳນເປັນປະຈ�ຳເດືອນຕຳມປົກກະຕິແມນ່ມນັຈະເລີມ່ເປັນໃນໄລຍະເວລຳປະມຳນດຽວກັນໃນທຸກໆເດືອນແລະ
ມນັເປັນປະມຳນ5ມື.້ແຕ່ວ່ຳມນັກະມີຄວຳມແຕກຕ່ຳງກັນລະຫວ່ຳງແມ່ຍິງແຕ່ລະຄົນເພຳະບຳງຄົນເປັນ
ປະຈ�ຳເດືອນໃທຸກໆ35ມື,້ແຕ່ບຳງຄົນແມນ່ເປັນປະຈ�ຳເດືອນທຸກໆ24ມື.້ແມ່ຍິງບຳງຄົນແມນ່ບ�່ເປັນປະ
ຈ�ຳເດືອນເປັນເວລຳຫຼຳຍເດືອນ.ບຳງຄົນມີຮອບປະຈ�ຳເດືອນສັນ້ແລວ້ສອງສຳມເດືອນຕ�່ມຳກ�ຈະມີຮອບປະຈ�ຳ
ເດືອນຍຳວຂຶ້ນ.ສິ່ງເຫຼົ່ຳນີ້ແມນ່ເປັນສິ່ງທ�ຳມະດຳສ�ຳລັບແມ່ຍິງເພຳະວ່ຳຮຳ່ງກຳຍຂອງແຕ່ລະຄົນແມນ່ມີຄວຳມ
ແຕກຕ່ຳງກັນ.

ກຳນສັກຢຳແລະກິນຢຳຄມຸກ�ຳເນີດສຳມຳດຊວ່ຍໃຫ້ກຳນເປັນປະຈ�ຳເດືອນເປັນປົກກະຕິໄດ.້
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ກຳນລົງເລອືດຫຼືປະຈ�ຳເດືອນມຳຫຳຼຍໂພດ

ແມ່ຍິງບຳງຄົນລົງເລືອດຫຼຳຍເກີນໄປ,ຫຼືເປັນປະຈ�ຳເດືອນກິນເວລຳຫຼຳຍກວ່ຳໜຶ່ງອຳທິດ.ກຳນເສຍເລືອດ
ຫຼຳຍນີ້ອຳດພຳໃຫ້ເກີດພຳວະເລືອດຈຳງເຊິ່ງຈະເຮັດໃຫ້ຮຳ່ງກຳຍອ່ອນເພຍແລະອິດເມື່ອຍໄດ.້ແມ່ຍິງທີ່
ຕິດເຊືອ້ເອດສໄອວແີລະປະຈ�ຳເດືອນມຳຫຼຳຍເກີນໄປມີຄວຳມອຳດສຳມຳດມີພຳວະເລືອດຈຳງໄດ້ຫຼຳຍ.ໃຫ້
ກິນອຳຫຳນທີ່ມີທຳດເຫຼັກຫຼຳຍເຊັ່ນ:ຊີ້ນ,ໝຳກຖົ່ວ,ໄຂ,່ຜັກທີ່ມີສີຂຽວເຂັ້ມຕ່ຳງໆ.ເຊິ່ງມນັສຳມຳດຊວ່ຍທົດ
ແທນສຳນອຳຫຳນທີ່ຮຳ່ງກຳຍໄດ້ສນູເສຍໄປໃນໄລຍະເປັນປະຈ�ຳເດືອນ.ສ�ຳລັບຂ�້ມນູເພີ່ມເຕີມກຽ່ວກັບພຳວະ
ເລືອດຈຳງ,ເບິ່ງໃນໜ້ຳ8ໃນບົດອຳຫຳນດີພຳໃຫ້ສຸຂະພຳບດ.ີກຳນກິນອຳຫຳນເສມີທຳດເຫຼັກແມນ່ເປັນປະ
ໂຫຍດຫຼຳຍແກ່ຮຳ່ງກຳຍ(ເບິ່ງຂ�້ມນູເພີ່ມເຕີມຢູ່ໜ້ຳ39ໃນບົດອຳຫຳນດີພຳໃຫ້ສຸຂະພຳບດ)ີ.

ກຳນລົງເລືອດຫຼຳຍໃນລະຫວ່ຳງໄລຍະເປັນປະຈ�ຳເດືອນສຳມຳດເປັນສິ່ງບົ່ງຊີ້
ວ່ຳມີກ້ອນເເບົຳ້ຫຼືຕິ່ງເນື້ອເກີດຂຶ້ນຢູ່ໃນມົດລູກ(ເບິ່ງຂ�້ມນູເພີ່ມເຕີມຢູ່ໜ້ຳ7).

ຖ້ຳວ່ຳເຈົ້ຳກົງວົນໃຈກັບກຳນເປັນປະຈ�ຳເດືອນທ່ີຮຸນແຮງນ້ັນ,ກຳນສັກຢຳຄຸມກ�ຳ
ເນີດແລະກິນຢຳຄມຸກ�ຳເນີດເປັນປະຈ�ຳທຸກມື້ອຳດຈະຊວ່ຍເຈົ້ຳໄດ.້ໃຫ້ໄປປຶກສຳກັ
ບແພດໝ�ຫຼືພະນັກງຳນສຳທຳລະນະສຸກຜູ້ທີ່ມີປະສົບກຳນໃນເລື່ອງນີ.້

ກຳນໃສ່ຮ່ວງໃນມົດລູກ(IUD),ເຊິ່ງເປັນວິທີກຳນຄມຸກ�ຳເນີດອີກແບບໜຶ່ງ,ອຳດ
ຈະພຳໃຫແ້ມ່ຍິງບຳງຄົນເປັນປະຈ�ຳເດືອນຫຼຳຍແລະເຈັບທ້ອງຫຼຳຍຂຶ້ນກວ່ຳປົກກະ
ຕິ.ເບິ່ງຂ�້ມນູເພີ່ມເຕີມຢູ່ໜ້ຳ16ໃນບົດກຳນວຳງແຜນຄອບຄົວ.ໃຫ້ຂ�ຄວຳມຊວ່ຍ
ເຫຼືອຈຳກແພດເມື່ອສັງເກດເຫັນວ່ຳມີອຳກຳນເສຍເລືອດຫຼຳຍເກີນໄປ(ຮູ້ສຶກອ່ອນ
ເພຍ,ວິນຫົວ,ຜິວໜັງຈືດມຳ້ນ).

ປະຈ�ຳເດືອນບ�່ຄ່ອຍມຳຫຼືປະຈ�ຳເດືອນບ�່ມຳ
ປະຈ�ຳເດືອນບ�່ຄ່ອຍມຳຫຼືປະຈ�ຳເດືອນບ�ມ່ຳແມນ່ມີສຳຍເຫດມຳຈຳກ:

•ຖືພຳ.(ຫຳກປະຈ�ຳເດືອນເຈົ້ຳບ�່ມຳ)ສຳເຫດທີ່ເຈົ້ຳຕ້ອງ
ຄ�ຳນຶງເຖິງສະເໝີກ�່ຄືກຳນຖືພຳ-ເຖິງແມນ່ວ່ຳເຈົ້ຳຈະມີອຳຍຸຫຼຳຍ,
ເຈົ້ຳມີກຳນຮ່ວມເພດພຽງແຕ່ຄັ້ງດຽວ,ເຈົ້ຳຍັງໃຫ້ນົມລູກຢູ,່ຫຼເືຈົ້ຳຄິດວ່ຳເຈົ້ຳບ�່ສຳມ
ຳດຖືພຳໄດ້ກ�່ຕຳມ.ກຳນກວດ(ກວດຍຽ່ວ)ເບິ່ງວ່ຳເຈົ້ຳຖືພຳຫຼືບ�ແ່ມນ່ວິທີກຳນທີແ່ນ່
ນອນທີ່ສຳມຳດບອກໃຫ້ເຈົ້ຳຮູ້ໄດ້ວ່ຳເຈົ້ຳຖືພຳແທ້ຫຼືບ�.

•ກຳນໃຫ້ນົມລູກນ້ອຍສຳມຳດເຮັດໃຫ້ປະຈ�ຳເດືອນບ�ມ່ຳປະມຳນສອງສຳມເດືອນ.

•ກຳນສັກຢຳຄມຸກ�ຳເນີດຫຼືກິນຢຳຄມຸກ�ຳເນີດບຳງຊະນິດສຳມຳດເຮັດໃຫ້ປະຈ�ຳເດືອນບ�ມ່ຳໄດເ້ຊັ່ນກັນ.
ແຕ່ມນັກ�່ບ�ເ່ປັນອັນຕະລຳຍຫຍັງ.

•ບ�່ວ່ຳຈະເປັນຍິງສຳວຫຼືມີອຳຍຸສູງມນັເປັນເລື່ອງທ�ຳມະດຳແລະບ�່ເປັນອັນຕະລຳຍທີ່ປະຈ�ຳເດືອນບ�່ຄ່ອຍມຳ.

•ມີຄວຳມກົດດັນຫຼຳຍບ�ວ່່ຳຈະເປັນຄວຳມກົດດັນທຳງອຳລມົຫຼືທຳງຮຳ່ງກຳຍມນັກ�່ສຳມຳດເຮັດໃຫ້ມີຜົນກະທົ
ບຕ�່ກຳນເປັນປະຈ�ຳເດືອນໄດແ້ຕ່ມນັຈະກັບມຳເປັນປົກກະຕເິມື່ອຄວຳມກົດດັນຕ່ຳງໆນັ້ນຫຳຍໄປ.

•ກຳນຂຳດສຳນອຳຫຳນ:ເມື່ອແມຍ່ິງຈ່ອຍຫຼຳຍເກີນໄປ,ຮຳ່ງກຳຍຂອງລຳວຢຸດກຳນເປັນປະຈ�ຳເດືອນ.

ຖ້ຳວ່ຳພຳຍໃນໜຶ່ງຊົ່ວ
ໂມງເຈົ້ຳຕ້ອງໄດໃ້ຊ້ຜ້ຳ

ອະນຳໄມເຖິງ2ອັນສະແດງ
ວ່ຳປະຈ�ຳເດືອນມຳຫຼຳຍ
ເກີນປົກກະຕ.ິໃຫ້ຂ�ຄວຳມ
ຊ່ວຍເຫຼືອຈຳກແພດ.
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ກຳນລົງເລອືດໃນລະຫວຳ່ງຮອບປະຈ�ຳເດືອນ
ແມຍ່ິງບຳງຄົນມີເລືອດອອກທຳງຊ່ອງຄອດເລັກໜ້ອຍໃນລະຫວ່ຳງຮອບປະຈ�ຳເດືອນຖ້ຳວ່ຳສິ່ງເຫຼົ່ຳນີເ້ກີດຂຶ້ນ
ໜຶ່ງຄ້ັງຫຼືສອງຄັ້ງຖືວ່ຳບ�ເ່ປັນບັນຫຳຫຍັງ.ຖ້ຳວ່ຳມນັຍັງເປັນແນວນີ້ຕ�່ໄປຢູແ່ມນ່ມນັເປັນອຳກຳນຂອງກຳນຕິດເ
ຊື້ອໃນຊອ່ງຄອດ,ຕິດເຊື້ອປຳກມົດລູກ,ຫຼືຕິດເຊື້ອໃນມົດລູກ.ສ�ຳລັບຂ�້ມນູກຽ່ວກັບກຳນຕິດເຊື້ອຕ່ຳງໆເຫຼົ່ຳນີແ້
ມນ່ສຳມຳດເບິ່ງຢູ່ບົດບັນຫຳເລື່ອງອະໄວຍະວະສືບພັນແລະກຳນຕິດເຊື້ອ(ທີ່ກ�ຳລັງຂຽນຢູ່).

ກຳນມເີລືອດອອກໃນລະຫວ່ຳງຮອບປະຈ�ຳເດືອນຫຼຳຍຜິດປົກກະຕິສຳມຳດເປັນອຳກຳນຂອງກຳນ
ມີກ້ອນເບົຳ້ຫຼືຕິ່ງເນື້ອໃນມົດລູກກ�່ເປັນໄດ.້ກຳນກວດພຳຍໃນໂດຍພະນັກງຳນສຳທຳລະນະສຸກຜູ້ທີ່ຊ�ຳ
ນຳນຫຼືກວດໂດຍໃຊເ້ຄື່ອງອຳວທຣຳຊຳວອຳດເປັນສິ່ງຈ�ຳເປັນເພື່ອກວດຫຳກ້ອນເບົຳ້ເຫຼົ່ຳນັ້ນ.ຕຳມທ�ຳມະ
ດຳສ�ຳລັບກ້ອນເບົຳ້ຫຼືຕິ່ງເນື້ອໃນມົດລູກແມນ່ບ�່ຈ�ຳເປັນຕ້ອງປິ່ນປວົກ�່ໄດແ້ຕ່ຖ້ຳວ່ຳພວກມນັກ�່ໃຫ້ເກີດບັນຫຳສຸ
ຂະພຳບຕ່ຳງໆ,ກ�່ສຳມຳດຜ່ຳຕັດເອົຳພວກມນັອອກໄດ.້ສ�ຳລັບກ້ອນເບົຳ້ນັ້ນແມນ່ອຳດຕ້ອງໄດ້ຜ່ຳຕັດອອກແຕ່
ສ�ຳລັບຕິ່ງເນື້ອນັ້ນແມນ່ໃຫ້ທ່ຳນໝ�ຜູ້ທີ່ຊ�ຳນຳນເອົຳອອກຢູ່ຕຳມຄຼີນິກກ�່ໄດ.້ທ່ຳນສຳມຳດເບິ່ງຂ�້ມນູເພີ່ມເ
ຕີມເລື່ອງກ້ອນເບົຳ້ຫຼືຕິ່ງເນື້ອໃນມົດລູກໃນປືມ້ຮຳ່ງໄກແພດ,ນອກນັ້ນກ�່ຍັງສຳມຳດເບິ່ງໄດ້ໃນປຶມ້ຄູ່ມຮືັກ
ສຳສຸຂະພຳບຂອງມນູນິທິເຮັດສະເປຍຣຽນ.

ກຳນມເີລືອດອອກໃນລະຫວ່ຳງຮອບປະຈ�ຳເດືອນຫຼືກຳນມີເລືອດອອກຂອງແມ່ຍິງທີ່ມີອຳຍຸທີ່ໝົດປະຈ�ຳ
ເດືອນໄປແລວ້ສຳມຳດເປັນອຳກຳນຂອງກຳນເປັນມະເຮງັໄດ.້ໃຫໄ້ປພົບແພດໝ�ເພຳະວ່ຳມະເຮງັປຳກມົດລູກແ
ມນ່ສຳມຳດປິ່ນປົວໄດ້ຖ້ຳຫຳກກວດພົບແຕ່ຫົວທີ(ສຳມຳດເບິ່ງຂ�້ມນູໄດໃ້ນບົດພະຍຳດມະເຮງັງ,ທີ່ກ�ຳລັງຂຽນ
ຢູ່).

ກຳນມເີລືອດອອກພຳຍຫຼັງກຳນຮ່ວມເພດນັ້ນແມນ່ເລື່ອງທີ່ຜິດປົກກະຕ.ິມນັອຳດຈະມສີຳເຫດມຳຈຳກ
ກຳນຕິດເຊື້ອທຳງເພດສ�ຳພັນ(ເບິ່ງໃນບົດບັນຫຳເລື່ອງອະໄວຍະວະສືບພັນແລະກຳນຕິດເຊື້ອ,ທີ່ກ�ຳລັງຂຽນ
ຢູ່)ຫຼືມະເຮງັ(ເບິ່ງຂ�້ມນູໃນບົດມະເຮງັ,ທີ່ກ�ຳລັງຂຽນຢູ່).ກຳນມເີລືອດອອກໃນຊອ່ງຄອດນັ້ນກ�່ສຳມຳດເກີດ
ໄດ້ຈຳກກຳນຮ່ວມເພດທີ່ຮຸນແຮງຫຼໃືຊ້ກ�ຳລັງ.

ເລືອດອອກໃນລະຫວ່ຳງກຳນຖືພຳນັ້ນແມນ່ເລື່ອງທີ່ຜິດປົກກະຕ.ິຖ້ຳເລືອດອອກຕອນ
ເລ່ີມຖືພຳໃໝ່ມນັສຳມຳດເປັນອຳກຳນຂອງກຳນລຸລູກກ�ເ່ປັນໄດ.້ຫຳກເລືອດອອກຕອນຖືພຳທ້ອງແກ່
ແດແ່ລວ້ນັ້ນແມນ່ສນັຍຳນອັນຕະລຳຍຫຼຳຍໆມນັແມນ່ອຳກຳນເລືອດອອກທີເ່ກີດມຳຈຳກສຳຍແຮ່ແຍກ
ອອກຈຳກມົດລູກ(ແຮໂ່ຄະກ່ອນກ�ຳນົດ).ນີແ້ມນ່ກ�ລະນີສຸກເສນີທີ່ຕ້ອງໄດ້ຮັບຄວຳມຊວ່ຍເຫຼືອຈຳກແພດເພື່ອປ້
ອງກັນກຳນຕົກເລືອດຫຼຳຍຈົນພຳໃຫເ້ສຍຊວີິດ.

ເມື່ອພົບມີສິ່ງທີ່ຜິດປົກກະຕິຫຼືມີອຳກຳນເຈັບ
ທ້ອງເມຶ່ອເປັນປະຈ�ຳເດືອນ,ຢຳ່ອຳຍ-ໃຫ້

ໄປປຶກສຳນ�ຳແພດໝ�ໂລດ.
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ກຳນໝົດປະຈ�ຳເດືອນ:ກຳນສິນ້ສຸດກຳນເປນັປະຈ�ຳ
ເດືອນ
ຕຳມທ�ຳມະດຳແລວ້ແມຍ່ິງຈະໝົດປະຈ�ຳເດືອນເມື່ອພວກເຂຳົມີອຳຍຸໄດ້ປະມຳນ50ປ.ີກ່ອນ
ກຳນໝົດປະຈ�ຳເດືອນຢຳ່ງສິນ້ເຊີງ,ກຳນເປັນປະຈ�ຳເດືອນສຳມຳດມຳບ�ເ່ປັນປົກກະຕ.ິແມຍ່ິງບຳງຄົນອຳດຈະ
ມີເລືອດອອກໃນຊວ່ງລະຫວ່ຳງຮອບປະຈ�ຳເດືອນໄປເປັນເວລຳຫຼຳຍເດືອນເຊິ່ງເລືອດທີ່ອອກນັ້ນສຳມຳດ
ອອກໜ້ອຍລົງຫຼືຫຼຳຍຂຶ້ນກວ່ຳປົກກະຕິກ�ເ່ປັນໄດ.້

ສ�ຳລັບແມຍ່ິງບຳງຄົນ,ອຳກຳນອື່ນໆຂອງກຳນໝົດປະຈ�ຳເດືອນທ່ີສຳມຳດສັງເກດເຫັນ
ໄດ້ມີຄືອຳລມົມີກຳນປຽ່ນແປງ,ມີບັນຫຳເລື່ອງກຳນນອນ,ແລະຮູ້ສຶກອອກຮ້ອນໃນຕົນໂຕເນື່ອງຈຳກກຳນປຽ່ນ
ແປງຂອງຮ�ໂມນໃນຮຳ່ງກຳຍສິ່ງນີ້ສຳມຳດເຮັດໃຫ້ຮູ້ສຶກບ�່ສະບຳຍເນື້ອສະບຳຍຕົວຫຼືຮູ້ສຶກໂສກເສົຳ້,ແຕ່ວ່ຳສ�ຳ
ລັບແມຍິ່ງຫຼຳຍຄົນອຳກຳນເຫຼົ່ຳນີ້ແມນ່ຈະຄ່ອຍໜ້ອຍລົງຫຼືຫຳຍໄປພຳຍໃນສອງສຳມປ.ີ

ໃນຊວ່ງເວລຳແມຍ່ິງໝົດປະຈ�ຳເດືອນຊອ່ງຄອດຈະແຫ້ງແລະນ້ອຍລົງກວ່ຳປົກກະຕ.ິສະນັ້ນເພື່ອຊວ່ຍ
ໃຫ້ກຳນຮ່ວມເພດເປັນໄປດ້ວຍດແີລະເພື່ອຫຼີກລຽ້ງກຳນຈີກຂຳດໃນຊ່ອງຄອດທີ່ອຳດເກີດຂຶ້ນໃນເວລຳຮ່ວມ
ເພດ;ແມນ່ໃຫໃ້ຊສ້ຳນຫຼ�່ລືນ່ທີ່ມີສ່ວນປະສມົຂອງນ�ຳເ້ປັນຫຼັກເຊັ່ນ:ນ�້ຳລຳຍຫຼືເຄ-ວຳຍເຈລ(K-YJelly).
ຫ້ຳມບ�່ໃຫ້ໃຊ້ຄມີຫຼືນ�ຳ້ມນັທຳຜິວທຳໃນຊອ່ງຄອດເພຳະມນັສຳມຳດພຳໃຫ້ເກີດກຳນລະຄຳຍເຄືອງຊອ່ງຄອດ
ໄດ້.ສຳມຳດເບິ່ງຂ�້ມນູເພີ່ມເຕີມກຽ່ວກັບສຳນນ�້ຳຫຼ�່ລືນ່ຢູ່ໜ້ຳ9ໃນບົດກຳນວຳງແຜນຄອບຄົວ.ໃນຊວ່ງກຳນ
ໝົດປະຈ�ຳເດືອນຄຽງຄູ່ກັບກຳນສິນ້ສຸດກຳນມຳຂອງເລືອດປະຈ�ຳເດືອນນັ້ນຮງັໄຂຂ່ອງແມຍ່ິງກ�່ຈະເຊຳົຜະລິດ
ໄຂ,່ແລະສຸດທ້ຳຍຜູ້ຍິງຜູ້ນັ້ນກ�່ບ�່ສຳມຳດມີລູກໄດ້ອີກ.ແຕ່ວ່ຳຫຼັງຈຳກກຳນໝົດປະຈ�ຳເດືອນປະມຳນໜຶ່ງປ,ີ
ຮຳ່ງກຳຍຂອງແມຍ່ິງບຳງຄົນອຳດຈະຍັງສຳມຳດຜະລິດໄຂໄ່ດແ້ລະແມຍ່ິງຜູ້ນັ້ນກ�່ຍັງສຳມຳດຖືພຳໄດໃ້ນຊວ່ງ
ເວລຳຫຼຳຍເດືອນຫຼັງໝົດປະຈ�ຳເດືອນ.

ເຖິງແມນ່ວ່ຳແມຍ່ິງໃນບຳງປະເທດຮູ້
ສຶກໂສກເສົຳ້ເສຍໃຈຫຼັງຈຳກທີ່ຮຳ່ງກຳຍ
ຂອງຕົນສິນ້ສຸດຄວຳມສຳມຳດມລີູກ,ແຕ່
ໃນວັດທະນະທ�ຳຂອງຫຼຳຍໆປະເທດເຫັນ
ວ່ຳກຳນໝົດປະຈ�ຳເດືອນແມນ່ຈະກຳຍ
ເປັນບຸກຄົນອະວຸໂສທີ່ເປັນທີ່ນັບໜ້ຳຖື
ຕຳໃນຊຸມຊົນ.

ກຳນປິ່ນປວົດ້ວຍຮ�ໂມນທົດແທນ
ໃນອຳດີດແພດໝ�ໄດແ້ນະນ�ຳໃຫແ້ມຍ່ິງກິນຢຳທີ່ປະກອບມີຮ�ໂມນແອດສໂຕຼເຈັນ(estrogen)ແລະໂປຼ
ແຈັດສເຕີຣອນ(progesterone)ເພື່ອຊວ່ຍບັນເທົຳອຳກຳນຂອງກຳນໝົດປະຈ�ຳເດືອນ.ນີ້ເອີ້ນວ່ຳ
ກຳນປິ່ນປວົດ້ວຍຮ�ໂມນທົດແທນ(HRT).ໃນປະຈຸບັນມນັເປັນທີ່ຮູ້ຈັກນ�ຳກັນແລວ້ວ່ຳກຳນປິ່ນປວົດ້ວຍຮ�
ໂມນທົດແທນ(HRT)ແມນ່ບ�່ປອດໄພແລະຍັງເພີ່ມອັດຕຳສຽ່ງໃນກຳນເປັນມະເຮງັເຕົ້ຳນົມ,ພະຍຳດຫົວ
ໃຈ,ເລືອດກ້ຳມໃນເສັນ້ເລືອດ(ມີກຳນອຸດຕັນຂອງເສັນ້ເລືອດ)ແລະເສັນ້ເລືອດໃນສະໝອງຕັນຫຼແືຕກ.


