
   µ¡¢ÒÇ àÃ×èÍ§»¡µÔ¢Í§¼ÙŒËÞÔ§
        แมยังสอนอีกวา ผูหญิงเรานอกจากมีเลือดประจำเดือนแลว สวนใหญยังมี
  ตกขาวไหลออกมาทางชองคลอดอีกดวย ตกขาวมีลักษณะเปนมูกใส หรือขาวขุน         
  แตตกขาวไมไดนารังเกียจอยางที่เราคิด เพราะตกขาวสามารถบอกเราไดวา
นองจิ๋มมีสภาวะสมดุล สุขภาพแข็งแรง ทำความสะอาด ฆาเชื้อโรคดวยตัวเองได 

   ÇÔ¸ÕÃÑºÁ×Íà´ç¡¼ÙŒªÒÂ·ÕèªÍºá¡ÅŒ§ÅŒÍàÅÕÂ¹
เหมือนแมจะรูวา เราจะตองถูกเพื่อนผูชายในหองลอแน ๆ  วามีหนาอก มีนม มีประจำเดือนและตัวโตกวา
ผูชายในชวงเวลานี้ แมสอนวาหากเจอผูชายลอเลียนเรื่องนี้ก็ไมตองอาย ไมตองรองไห ไมตองรูสึกวา

ตัวเองแตกตางจากคนอื่น “à¾ÃÒÐàÃÒâµà»š¹ÊÒÇáÅŒÇµ‹Ò§ËÒ¡ àÃÒâµàÃçÇ¡Ç‹Ò¤¹Í×è¹ ¼ÙŒËÞÔ§àÃÒâµàÃçÇ¡Ç‹Ò¼ÙŒªÒÂ´ŒÇÂ 
¶Ö§ä´ŒÁÕË¹ŒÒÍ¡ ÁÕ¹Á á¶ÁÂÑ§µÑÇâµ¡Ç‹Ò¼ÙŒªÒÂµÑÇ¨ÔëÇàÊÕÂÍÕ¡ áÅÐÂÑ§á¢ç§áÃ§´ÕÍÕ¡´ŒÇÂ¶Ö§ä´ŒÁÕ»ÃÐ¨Óà´×Í¹ àËÁ×Í¹·Õè
¼ÙŒãËÞ‹à¢ÒÁÕ¡Ñ¹”  ไมตองไปสนใจเร่ืองท่ีถูกลอน้ี แลวพวกผูชายก็จะหมดสนุกเลิกแกลงไปเอง

  ¼ŒÒÍ¹ÒÁÑÂ àÃ×èÍ§·ÕèµŒÍ§ÃÙŒ
ผาอนามัยเปนของคูกันกับประจำเดือน หาซ้ือไดงายท่ัวไปตามรานสะดวกซ้ือ 
เราไมตองรูสึกอายท่ีจะตองเขาไปซ้ือ หากมีเพ่ือนผูชายลอเลียนก็ตอบไปเลยวา 
เพราะรางกายเราแข็งแรงดี เปนวัยรุน เปนสาวแลว เราจึงตองใชผาอนามัย 

• มีปริมาณตกขาวเพิ่มขึ้นมากกวา
 ที่เคยเปน และนานกวา 2 สัปดาห
• สีเปลี่ยนจากสีขาวไปเปนสีเหลือง   
 สีน้ำตาล หรือสีเขียว หรือขนเปนครีม
• มีกลิ่นแรง
• คันบริเวณชองคลอด หรืออวัยวะเพศ
• ปสสาวะขัด
• มีอาการปวดทองหรือมีไขรวมดวย

• สีขาวขุนคลายแปงเปยก ไมมีกลิ่น ไมทำใหคัน
• ถาเปนชวงกลางรอบเดือนที่มีการตกไข   
 จะเปนมูกใส ไมมีกลิ่น ไมคัน
• ชวงตั้งครรภ ตกขาวจะมีปริมาณมากกวาปกติ 
 แตยังเปนสีขาว ไมมีกลิ่น ไมคัน
• ผูหญิงในวัยหมดประจำเดือน   
 ตกขาวจะมีนอยกวาปกติ เพราะฮอรโมนลดลง 
 ชองคลอดมักแหงกวาเดิม

ÇÔ¸ÕàÅ×Í¡«×éÍáÅÐãªŒ¼ŒÒÍ¹ÒÁÑÂ¡ç§‹ÒÂ¹Ô´à´ÕÂÇ¹Ð 
1. เลือกดูหอบรรจ�ท่ีใหม ปดสนิท ไมฉีกขาด ไมมีรอยเปอน และไมมีกล่ินอับช้ืน 
2. เลือกขนาด แบบ และความหนาของผาอนามัยใหเหมาะสมกับปริมาณของประจำเดือน 
 ถาเราเปนคนมีเลือดประจำเดือนครั้งละมาก ๆ  ก็ตองเลือกแบบที่รองรับไดมากเชนกัน  
3. เม่ือแกะใชแลว ควรเก็บไวในท่ีแหงมิดชิด ผาอนามัยท่ีเปดหอแลวเหลือเก็บไวนาน ๆ  ไมควรนำมาใช 
4. ควรเปลี่ยนผาอนามัยทุก 4 ชั่วโมง หรือแลวแตปริมาณประจำเดือน 
 แตไมควรใสผาอนามัยชิ้นเดิมนานเกิน 8 ชั่วโมง 
5. หากรูสึกคัน หรือรูสึกแสบ ระคายเคือง แสดงวาผิวนองจิ๋มของเรา
 อาจจะแพผาอนามัยชนิดนั้นก็ได ควรเปลี่ยนไปใชยี่หออื่น หรือแบบอื่น

ÅÑ¡É³Ð¢Í§µ¡¢ÒÇ·Õè»¡µÔ ÅÑ¡É³Ð¢Í§µ¡¢ÒÇ·Õè¶×ÍÇ‹Ò¼Ô´»¡µÔ 
¶ŒÒà»š¹¡çµŒÍ§ÃÕºä»¾ºá¾·Â�¹Ð

เริ่มมีเลือดที่เรียกวา 
“ประจำเดือน” 
ไหลออกมาจากนองจิ๋มอีกดวย

มีหนาอก นมใหญขึ้นเปนเตา 
หัวนมมีสีคล้ำขึ้นสะโพกใหญขึ้น มีกนปอง ๆ  แตเอว

กลับคอดลง เห็นเปนเอวชัดขึ้น 

เสียงเปลี่ยนไป ไมแหลม
แสบแกวหูเหมือนเด็ก ๆ  ขางบาน 

นองจิ๋มใหญขึ้น และมีขนขึ้นเหนือ
บริเวณนองจิ๋มอีกตางหาก

·ÓäÁã¤Ã æ ÃÍºµÑÇ
¡çÁÒºÍ¡Ç‹ÒàÃÒ 
“ âµà»š¹ÊÒÇáÅŒÇ¹Ð ! ”

ÊÑÞÞÒ³¢Í§¤ÇÒÁà»š¹ÊÒÇ
¹Õèà»š¹ÍÂ‹Ò§äÃ¡Ñ¹á¹‹ ?
àÃÒ¡çäÁ‹ÃÙŒËÃÍ¡ ! 
ÃÙŒáµ‹Ç‹ÒµÑÇàÃÒà»ÅÕèÂ¹ä»
àÃÔèÁ¨Ò¡ ...

มีสิวขึ้นบนใบหนาและตามตัว
แถมยังมีกลิ่นตัวมีน้ำมีนวล เหมือนจะอวน 

แตก็ไมใชอวนนะ 
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ทำไงดี จะเปนสาวแลว !



Q :  ¼ÙŒËÞÔ§àÃÒ¨Óà»š¹µŒÍ§ÁÕ»ÃÐ¨Óà´×Í¹¡Ñ¹·Ø¡à´×Í¹ËÃ×Íà»Å‹Ò¹Ð ?
A :  แมบอกวา ผูหญิงบางคนอาจมีรอบเดือนแคปละ 4 ครั้ง 
บางคนมีประจำทุกเดือน แตหากวามีความกังวล เครียด นอนนอย หรือออนเพลีย 
ก็อาจทำใหประจำเดือนไมมาหรือคลาดเคลื่อนออกไปได 

Q :  ºÒ§¤ÃÑé§àÁ×èÍÁÕà¾ÈÊÑÁ¾Ñ¹¸�ä»áÅŒÇâ´ÂäÁ‹»‡Í§¡Ñ¹ ¼ÙŒËÞÔ§ÁÑ¡¨Ð¡ÅÑÇÇ‹Ò¨Ð·ŒÍ§
ËÃ×Íà»Å‹Ò ·ÓÂÑ§ä§¶Ö§¨ÐÃÙŒÇ‹Ò àÃÒµÑé§¤ÃÃÀ�ËÃ×Íá¤‹¡Ñ§ÇÅ¨¹»ÃÐ¨Óà´×Í¹ÁÒªŒÒ ?
A :  แมเลยสอนวา ควรจดบันทึกรอบเดือนเสมอ ๆ  
โดยจดบนปฏิทินที่ออกแบบมาเปนพิเศษ
สำหรับบันทึกรอบเดือน เราจะไดคาดเดา
วันที่ประจำเดือนจะมาครั้งตอไปได 
ทำใหเวลาที่ไปนอกบานจะไดเตรียม
ผาอนามัยไวใชไดทัน และจะยิ่งดีมาก
ถาจดบันทึกลักษณะของประจำเดือนที่มาในแตละวันดวย 
เชน สีสัน กลิ่น ความเขมขน ความใส เพราะเราจะไดรูตัวไดเร็ว 
เมื่อสุขภาพรางกายของเราเปลี่ยนแปลงไป 
เผื่อเวลาไมสบายตองไปหาหมอจะไดอธิบายไดอยางละเอียด 

   ÃÙŒ¨Ñ¡»ÃÐ¨Óà´×Í¹¤ÃÑé§áÃ¡
      “เลือดออกจิ๋ม !”  รองลั่นบานเลย ในครั้งแรกที่เห็นวามีเลือดไหลออกมา

      จากนองจิ๋มของเรา ! แมวิ่งหนาตื่นรีบมาดู แตพอเห็นเรายืนรองไห 
      แมกลับยิ้มแลวบอกวา “โตเปนสาวแลวนะลูก !” แลวยังย้ำอีกวา 

      “ตอไปนี้ตองเริ่มระวังตัวแลวนะ เปนสาวแลว ทองไดแลว อยาไปจูจี๋กับหนุม ๆ  นะจะ” 
แลวแมก็ย้ำวา ประจำเดือนคือสิ่งมหัศจรรยของรางกายผูหญิง

ตัวอยางรอบเดือน 28 วัน  นับจากวันที่ 1 มกราคม ถึง 28 มกราคม มีประจำเดือนรอบละ 4 วัน

ÇÔ¸Õ¹ÑºÃÍºà´×Í¹
แมบอกวา จ�ดเริ่มตนของรอบเดือนในผูหญิงแตละคน จะนับตั้งแตวันแรกที่มี
ประจำเดือนไปจนถึงวันกอนมีประจำเดือนในรอบถัดไป รอบเดือนของแตละคน
ส้ันยาวไมเทากัน บางคนอาจมีประจำเดือนทุก 20 วัน หรือบางคนมีรอบเดือน
หางกวาน้ัน เชน มีประจำเดือนทุก ๆ  45 วัน หรือบางคนก็มีรอบเดือนไมคงท่ี
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เดือนมกราคมÇÑ¹áÃ¡·ÕèÁÕ»ÃÐ¨Óà´×Í¹

ÇÑ¹áÃ¡·ÕèÁÕ»ÃÐ¨Óà´×Í¹ à´×Í¹¶Ñ´ä»ตอมใตสมองสั่งใหรังไข
เร่ิมสรางฮอรโมนเอสโตรเจน

  ไปกระตุนใหเยื่อบุมดลูก
พอกหนาขึ้นมาใหม 

เพื่อรองรับการฝงตัว
ของตัวออน

ฮอรโมนเอสโตรเจน
อยูที่ระดับสูงสุด 

ไขตกลงสูทอนำไข 
หากไขไมไดปฏิสนธิ

ภายใน 24 ชั่วโมงก็จะฝอไป 
สวนอสุจิจะสามารถอดทน

เกาะอยูที่ผนังมดลูกไดนาน 
5 วัน หากอสุจิที่เกาะอยู
วายเขาไปเจอกับไข
ที ่ทอนำไขได 
ก็สามารถ
ปฏิสนธิกันได

รางกายจะผลิตฮอรโมน
เอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรน
กระตุนใหเยื่อบุมดลูกหนาขึ้น
เพ่ือรองรับการฝงตัวของตัวออน

ชวงน้ีเราอาจรูสึกถึงการเปล่ียนแปลง
ทางกาย เชน รูสึกหนาอกตึงคัด เหนื่อย ออนเพลีย

ปวดหลัง ปวดทอง ฯลฯ ถาไขกับอสุจิไมได
ปฏิสนธิกัน ฮอรโมนทั้งสองก็จะลดระดับลง

ทำใหเยื่อบุมดลูกหลุดลอกอีกในที่สุด
ถือวาเขาสูรอบเดือนถัดไป

เมื่อไมมีตัวออนที่ปฏิสนธิจาก 
ไขกับอสุจิมาฝงตัวลงท่ีเย่ือบุ

ผนังมดลูก เย่ือบุมดลูก     
ท่ีเปนเลือดและเนื้อเยื่อ   

จะหลุดลอกออกมากลาย
เปนเลือดประจำเดือน
นานประมาณ 3-7 วัน 

ขึ้นอยูกับแตละคน

2. ÃÐÂÐ¡‹Í¹ä¢‹µ¡
(»ÃÐÁÒ³ÇÑ¹·Õ è 6-13 ¢Í§ÃÍºà´×Í¹)

1. ÃÐÂÐÁÕ»ÃÐ¨Óà´×Í¹
(»ÃÐÁÒ³ 3-5 ÇÑ¹áÃ¡¢Í§ÃÍºà´×Í¹)

»ÃÐ¨Óà´×Í¹¤×ÍÍÐäÃ ?  ÁÒ¨Ò¡äË¹ ?
คุณครูเคยสอนเรื่องเพศศึกษาเอาไววา เมื่อไมมีตัวออนที่ปฏิสนธิจากไขกับอสุจิมาฝงตัว 
เยื่อบุผนังมดลูกจะหลุดลอกออกกลายเปนเลือดประจำเดือนไหลออกมาทางชองคลอด 

เลือดประจำเดือนจึงไมใชเลือดเสียอยางที่เคยเขาใจกัน และประจำเดือนเกิดขึ้นตามรอบแบบนี้ 

3. ÃÐÂÐä¢‹µ¡ 
(14 ÇÑ¹¡‹Í¹¶Ö§ÃÍºà´×Í¹¶Ñ´ä»)

4. ÃÐÂÐ¡‹Í¹ÁÕ»ÃÐ¨Óà´×Í¹ 


