
                            
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 อาจจะเกิดการตัง้ครรภ ์

ใหป้รึกษาสถานพยาบาลใกลบ้า้นหรือ 

อาสาสมคัรสาธารณสุขชุมชน 

 

 

      การเป็นผูห้ญิง 

     เคล็ดลบัเม่ือมีรอบเดือน 
 

  ผา้อนามยัแบบใชซ้ ้า (ซกัได)้ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

....ร่างกายของเรามี
อะไรบา้ง? 

ระบบสืบพนัธุเ์พศหญิง.... 
มดลูก : เป็นท่ีส าหรับรองรับการ
เจริญเติบโตของเด็ก 

 

ไข่ : จะหลุดออกจากรังไขใ่นแตล่ะเดือน หากไดร้ับการ
ผสมกบัสเปิร์มก็จะเจริญไปเป็นเด็กและฝังตวัท่ีมดลูก 

 

รงัไข่ : เป็นท่ีส าหรับ
เก็บไขข่องผูห้ญิง 

 

ผนงัมดลูก : เป็นผนังชัน้ในสุด
ของมดลูกท่ีถูกสรา้งข้ึนมาทุก

เดือน ซ่ึงหากไมมี่การฝังตวัของไข่
ก็จะกลายเป็นรอบเรือน 

 

ช่องคลอด : เป็นชอ่งเปิดส าหรับให ้
เลือดประจ าเดือนไหลออกมาและเป็น
ชอ่งส าหรับเป็นทางผา่นของเด็กทารก 

ใช้น ้ าสะอาดและสบู่     
ซกัผา้อนามยัจากนั้นลา้ง
ดว้ยน ้าสะอาดอีกครั้ง 

ตาก ผา้อนามยัในแดดจา้ 

น าผา้อนามยักลบัมาใชซ้ ้า 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กอ่นใชผ้า้อนามยัในครั้งแรกใหล้า้งดว้ยสบู่และ
ตากใต้แสงอาทิตย์ให้แห้งสนิท จะท าให ้
ผา้อนามยัซึมซบัเลือดไดม้ากข้ึน 

พบัปีกผา้อนามยัใหค้รอบเกงเกงชัน้ใน           
ตอ้งมัน่ใจว่าส่วนท่ีนุ่มอยู่ดา้นบน 

ผา้อนามยัพรอ้มส าหรับการใชง้าน                     
ใหเ้ปล่ียนผา้อนามยัอย่างนอ้ยท่ีสุดวนัละ 3 ครัง้ 

ใชก้ระเป๋าเล็กๆ เพ่ือเก็บ
ผา้อนามยัท่ีสกปรก หากยงัไม่

สามารถซกัไดใ้นขณะนั้น 

แช่ผา้อนามยั
สกปรกในน ้าเย็น
เป็นเวลา 15 นาที 
จะท าใหค้ราบเลือด
ซกัออกไดง้า่ยข้ึน 

วิธีการใชแ้ละการก าจดั
ผา้อนามยัแบบใชซ้ ้า  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การดแูลสุขอนามยั 

ระหว่างมีรอบเดือน  

เชา้ 

กลางวนั เย็น 
       ตอ้งมัน่ใจวา่เปล่ียนผา้อนามยัหรือ
ผา้ซบัเลือดตามเวลาปกติ  

           ใชผ้า้อนามยัท่ีแหง้และสะอาด หากใชผ้า้อนามยั 

       ท่ีเปียกช้ืนอาจเป็นสาเหตุใหเ้กิดผ่ืนคนัและติดเช้ือท่ี  
   บริเวณชอ่งคลอด 

 

       ลา้งมือทุกครั้งดว้ยสบูแ่ละน ้าภายหลงัเปล่ียนผา้อนามยัและ 

     อาบน ้าช าระร่างกายใหส้ะอาดเป็นประจ าในระหวา่งการมีรอบเดือน 

 

ไมแ่บง่ปันผา้อนามยักบัคนอ่ืน เน่ืองจากการแบง่ปันวสัดุ
อุปกรณซ์บัเลือดประจ าเดือนหรือผา้อนามยัอาจจะมีเลือด 

ปนอยูแ่ละอาจท าใหเ้กิดการติดเช้ือแพร่กระจายได ้

 หาเวลาพูดคุยกบัใครสกัคนท่ีเราสามารถไวใ้จไดเ้กี่ ยวกบั 

  การมีรอบเดือนและการมีสุขอนามยัท่ีดี อยา่กลวัหรืออาย 

    เน่ืองจากการมีรอบเดือนเป็นเร่ืองปกติและมีสุขภาพดี 

 มกัพบวา่ผูห้ญิง และเด็กผูห้ญิงหลายคนมีความเจ็บปวด 

  บริเวณทอ้งนอ้ยหรือกอ่นและระหวา่งการมีรอบเดือน 

     ดงันั้น ใหล้ดความเจ็บปวดโดยการยืดร่างกาย หรือ 

        วางขวดบรรจุน ้าอุน่หรือผา้อุน่ๆ ประคบ 

             บริเวณทอ้งนอ้ยหรือหลงั  จากนั้นบอกคน 

                  ท่ีเราไวใ้จไดใ้นชุมชนเพ่ือชว่ยเหลือ 

                        ผูห้ญิงหรือเด็กหญิงท่ีมีรอบเดือน 

                              ใหส้ามารถจดัการกบัความ                                                

                                         เจ็บปวดไดด้ว้ยตนเอง 
 


