
                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

 

 

      การเป็นผูห้ญิง 

     เคล็ดลบัเม่ือมีรอบเดือน 

ผา้อนามยัแบบสอด 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

....ร่างกายของเรามี

อะไรบา้ง? 

ระบบสืบพนัธุเ์พศหญิง.... 

มดลูก : เป็นท่ีส าหรับรองรับ

การเจริญเติบโตของเด็ก 

 

ไข่ : จะหลุดออกจากรังไข่ในแต่ละเดือน 

หากไดร้ับการผสมกบัสเปิร์มก็จะเจริญไปเป็น

เด็กและฝังตวัที่ มดลูก 

 

รงัไข่ : เป็นท่ีส าหรับ

เก็บไขข่องผูห้ญิง 

 

ผนงัมดลูก : เป็นผนังชัน้ในสุด

ของมดลูกท่ีถูกสรา้งข้ึนมาทุก

เดือน ซ่ึงหากไมมี่การฝังตวัของไข่

ก็จะกลายเป็นรอบเรือน 

 

ช่องคลอด : เป็นชอ่งเปิดส าหรับให ้

เลือดประจ าเดือนไหลออกมาและเป็น

ชอ่งส าหรับเป็นทางผา่นของเด็กทารก 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นั่งหรือยืนในทา่ท่ีสบาย 

วิธีการใชแ้ละการก าจดั

ผา้อนามยัแบบสอด  

ท้ิงผา้อนามยัท่ีใชแ้ลว้ลงในถงัขยะ 

หลุม หรือเตาเผา หา้มท้ิงลงในสว้ม 

ลา้งมือดว้ยสบู่ (กอ่นและหลงั

การเปล่ียนผา้อนามยั) 

เปล่ียนผา้อนามยั อย่าง

นอ้ย 3 ครัง้ต่อวนั 

ดึงเชือกลง เพ่ือดึง

ผา้อนามยัแบบสอดออกมา 

ตอ้งมัน่ใจวา่ เชือกอยู่ดา้น

นอกช่องคลอดเสมอ หาก

ทา่นสมัผสัไดถึ้งผา้อนามยั

แบบสอด แสดงวา่ทา่นยงัดนั

ผา้อนามยัเขา้ไปในชอ่งคลอด

ไมม่ากพอ 

ใชน้ิ้วมือ สอดผา้อนามยั

อย่างนุ่มนวล (หรือใชต้วั

สอด) เขา้ไปในชอ่งคลอด 

หากทา่นใชต้วัสอดใหด้นั

ผา้อนามยัเขา้ไปตลอดแนว

จนสุดชอ่งคลอด 

สอดผา้อนามยัโดยให ้

สว่นปลายอยูต่รงปาก

ชอ่งคลอด ระวงัให้

เชือกอยู่ห่างจากตวั 

แกะผา้อนามยั หากพบว่า

บรรจุภณัฑแ์ตก ใหใ้ช ้

ผา้อนามยัอนัใหม ่

นั่งหรือยืนในทา่ท่ีสบาย 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เชา้ 
กลางวนั 

เย็น 

      เปล่ียนผา้อนามยัอยา่งนอ้ยวนัละ 3 ครั้ง 

หา้มใชผ้า้อนามยัแบบสอดเกิน 8 ชัว่โมง  

       ใชผ้า้อนามยัท่ีแหง้และสะอาด หากมีการใชผ้า้อนามยั 

   ท่ีสกปรกหรือใชน้านเกิน 8 ชัว่โมง จะท าใหมี้โอกาสเกิด

ภาวะเจ็บป่วยท่ีเรียกวา่ “กลุม่อาการช็อคจากการเป็นพิษ” 

     ลา้งมือดว้ยสบูแ่ละน ้ากอ่นและหลงัการเปล่ียนผา้อนามยั   

  รักษาความสะอาดของร่างกายใหส้ะอาดดว้ยการอาบน ้าช าระ

ร่างกายใหส้ม ่าเสมอในระหวา่งการมีประจ าเดือน 

หาเวลาพูดคุยกบัใครสกัคนท่ีเราสามารถไวใ้จไดเ้กี่ ยวกบัการมี 

 รอบเดือนและการมีสุขอนามยัท่ีดี อยา่กลวัหรืออายเน่ืองจากการ 

  มีรอบเดือน 

 ไมแ่บง่ปันผา้อนามยักบัคนอ่ืน เน่ืองจากการแบง่ปันวสัดุอุปกรณซ์บั

เลือดประจ าเดือนหรือผา้อนามยัอาจจะมีเลือดปนอยูแ่ละอาจท าให ้

เกิดการติดเช้ือแพร่กระจายได ้

มกัพบวา่ผูห้ญิง และเด็กผูห้ญิงหลายคนมีความเจ็บปวดบริเวณ 

   ทอ้งนอ้ยหรือกอ่นและระหวา่งการมีรอบเดือน ดงันั้น ใหล้ด 

      ความเจ็บปวดโดยการยืดร่างกาย หรือ วางขวดบรรจุน ้าอุน่ 

          หรือผา้อุน่ๆ ประคบบริเวณทอ้งนอ้ยหรือหลงั  จากนั้น   

             บอกคนท่ีเราไวใ้จไดใ้นชุมชนเพ่ือชว่ยเหลือผูห้ญิงหรือ 

                   เด็กหญิงท่ีมีรอบเดือนใหส้ามารถจดัการกบั 

                        ความเจ็บปวดไดด้ว้ยตนเอง 

 

การดูแลสุขอนามยั 
ระหว่างมีรอบเดือน  


