
                            
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      การเป็นผูห้ญิง 
     เคล็ดลบัเม่ือมีรอบเดือน 

ผา้อนามยัแบบใชแ้ลว้ท้ิง 
 รอบเดือน 

รอบเดือนเป็นเลือดท่ีไหลผ่านออกมาทางช่องคลอด 

โดยปกติจะเกิดข้ึนทุกเดือน (ทุกๆ 28 วนั) 
 

เลือดท่ีไหลตามปกติจะใชเ้วลาอยูใ่นระหวา่ง 2-7 วนั   
การมีประจ าเดือนถือวา่.... 
เป็นเร่ืองปกติและถือว่ามีสุขภาพดี 

 

เด็กผูห้ญิงโดยปกติจะเร่ิมมีรอบเดือน
ตัง้แตอ่ายุ 10-15 ปี  และในครั้งแรกท่ี

เป็นรอบเดือนอาจจะไมม่าทุกเดือนถือ
เป็นเร่ืองปกติ 

 

ราวๆ อายุ 45-50 ปี ในผูห้ญิงปกติจะ
เร่ิมหยุดมีรอบเดือน 

 

หากผา่นการมีเพศสมัพนัธแ์ละ พบวา่ รอบเดือน
ไมม่าใน 1 เดือน อาจจะเกิดการตัง้ครรภใ์ห ้
ปรึกษาสถานพยาบาลใกลบ้า้นหรือ 

อาสาสมคัรสาธารณสุขชุมชน 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

....ร่างกายของเรามี
อะไรบา้ง? 

ระบบสืบพนัธุเ์พศหญิง.... 

เม่ือตอ้งการ 

เปล่ียนผา้อนามยั 

ใหพ้บัใสห่อ่หรือใสถุ่ง 

กอ่นน าไปท้ิงขยะ 

มดลูก : เป็นท่ีส าหรับรองรับ
การเจริญเติบโตของเด็ก 

 

ไข่ : จะหลุดออกจากรังไข่ในแต่ละเดือน 
หากไดร้ับการผสมกบัสเปิร์มก็จะเจริญไปเป็น
เด็กและฝังตวัท่ีมดลูก 

รงัไข่ : เป็นท่ีส าหรับ
เก็บไขข่องผูห้ญิง 

 

ผนงัมดลูก : เป็นผนังชัน้ในสุด
ของมดลูกท่ีถูกสรา้งข้ึนมาทุก

เดือน ซ่ึงหากไมมี่การฝังตวัของไข่
ก็จะกลายเป็นรอบเรือน 

 

ช่องคลอด : เป็นชอ่งเปิดส าหรับให ้
เลือดประจ าเดือนไหลออกมาและเป็น
ชอ่งส าหรับเป็นทางผา่นของเด็กทารก 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีการใชแ้ละการก าจดั
ผา้อนามยั  

ลอกกระดาษออกจากดา้นหลงัผา้อนามยั 
(และปีก)  

หา้มท้ิงผา้อนามยัลงในสว้ม  

วางแผ่นผา้อนามยัท่ีกางเกงชัน้ใน 

โดยใหแ้ถบกาวติดกบักางเกง  

ถา้เป็นผา้อนามยัชนิดมีปีก  
ใหพ้บัปีกลงติดกบัขอบกางเกงในดา้นล่าง 

เพ่ือชว่ยใหผ้า้อนามยัติดอยูก่บัท่ี 

ผา้อนามยัพรอ้มส าหรบัการใชง้าน  

ท้ิงผา้อนามยัลงถงัขยะ  
หรือถงัส าหรับท้ิงผา้อนามยั

โดยเฉพาะ  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การดูแลสุขอนามยั 

ระหว่างมีรอบเดือน  

เชา้ 
กลางวนั เย็น 

ตอ้งมัน่ใจวา่เปล่ียนผา้อนามยัตามเวลา
ปกติ  

     ใชผ้า้อนามยัท่ีแหง้และสะอาด หากใชผ้า้อนามยัท่ี 

 เปียกช้ืนอาจเป็นสาเหตุใหเ้กิดผ่ืนคนัและติดเช้ือท่ีชอ่งคลอด 

 

  ลา้งมือทุกครั้งดว้ยสบูแ่ละน ้าภายหลงัเปล่ียนผา้อนามยั และ
อาบน ้าช าระร่างกายใหส้ะอาดเป็นประจ าในระหวา่งการการมี 

รอบเดือน 

 

ไมแ่บง่ปันผา้อนามยักบัคนอ่ืน เน่ืองจากการแบง่ปันวสัดุอุปกรณซ์บั
เลือดประจ าเดือนหรือผา้อนามยัอาจจะมีเลือดปนอยูแ่ละอาจท าใหเ้กิด
การติดเช้ือแพร่กระจายได ้

 หาเวลาพูดคุยกบัใครสกัคนท่ีเราสามารถไวใ้จไดเ้กี่ ยวกบัการมี 

  รอบเดือนและการมีสุขอนามยัท่ีดี อยา่กลวัหรืออายเน่ืองจากการ 

   มีรอบเดือน 

   เป็นเร่ืองปกติและมีสุขภาพดี 
มกัพบวา่ผูห้ญิง และเด็กผูห้ญิงหลายคนมีความเจ็บปวดบริเวณ 

   ทอ้งนอ้ยหรือกอ่นและระหวา่งการมีรอบเดือน ดงันั้น ใหล้ด 

      ความเจ็บปวดโดยการยืดร่างกาย หรือ วางขวดบรรจุน ้าอุน่ 

          หรือผา้อุน่ๆ ประคบบริเวณทอ้งนอ้ยหรือหลงั  จากนั้น   
             บอกคนท่ีเราไวใ้จไดใ้นชุมชนเพ่ือชว่ยเหลือผูห้ญิงหรือ 

                   เด็กหญิงท่ีมีรอบเดือนใหส้ามารถจดัการกบั 

                        ความเจ็บปวดไดด้ว้ยตนเอง 
 


