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เดือนมกราคมÇÑ¹áÃ¡·ÕèÁÕ»ÃÐ¨Óà´×Í¹

ÇÑ¹áÃ¡·ÕèÁÕ»ÃÐ¨Óà´×Í¹ à´×Í¹¶Ñ´ä»

• ÃÍºà´×Í¹ ¡Ñº »ÃÐ¨Óà´×Í¹ µ‹Ò§¡Ñ¹ÂÑ§ä§ ?  
รอบเดือน คือช่ือเรียกของวงจรการมีประจำเดือน บางคร้ังจึงอาจใชแทนกันวา มีประจำเดือน หรือมี
รอบเดือน รอบเดือนของผูหญิงแตละคน ไมเหมือนกัน แตกตางกันไปตามสภาพรางกายและชวงอายุ 
ดังนั้น เราจึงไมจำเปนตองมีประจำเดือนพรอมกับเพื่อนคนอื่น ๆ  เรียกวา เรามีประจำเดือนเปนของ
ตัวเอง แตบางครั้งเราก็อาจจะมีประจำเดือนพรอม ๆ  กันหรือใกลเคียงกันกับเพื่อนอีกคนได
เชนเดียวกัน ขึ้นอยูกับวงจรรอบเดือนของเราใกลเคียงกันกับเพื่อนหรือเปลา ?

• àÃÔèÁµŒ¹ ÃÙŒ¨Ñ¡ ”»¯Ô·Ô¹ºÑ¹·Ö¡»ÃÐ¨Óà´×Í¹“
คือ ปฏิทินที่ถูกออกแบบมาโดยเฉพาะสำหรับการจดบันทึกวันที่มีประจำเดือนในแตละเดือน 
ซึ่งเราสามารถทำขึ้นมาใชไดเอง ทั้งนี้ ปฏิทินบันทึกประจำเดือน ประกอบดวยขอมูลแนวนอน
ดานบนแสดงชื่อเดือนทั้ง 12 เดือน แนวตั้งดานซายมือแสดงวันในรอบ 28 วัน และวันที่ตาม
ปฏิทินสากลจะปรากฏในแนวตั้งภายใตเดือนตาง ๆ   (ดูตัวอยางดานหลัง)

 • ¡ÒÃ¹ÑºÃÍºà´×Í¹ ·ÓÂÑ§ä§ ?
 จ�ดเร่ิมตนของรอบเดือนในผูหญิงแตละคน นับต้ังแตวันแรกท่ีมีประจำเดือนไปจนถึง
 วันกอนมีประจำเดือนในรอบถัดไป ผูหญิงสวนใหญมีประจำเดือนทุก ๆ  28 วัน 
 แตบางคนอาจมีประจำเดือนบอยกวาน้ัน เชน มีทุก 20 วัน หรือบางคนมีรอบเดือนหาง
 กวาน้ัน เชน  มีประจำเดือนทุก ๆ  45 วัน แตรอบเดือนก็อาจจะมาไมตรงกันทุกเดือน ข้ึนอยู
 กับสภาพรางกายวาแข็งแรงหรือไม เครียดมากหรือเปลา ส่ิงเหลาน้ีอาจทำใหรอบเดือน 
   ผิดเพ้ียนได ดังน้ัน เราอาจจะนับไดวา 
   เดือนน้ีรอบเดือนคือ 28 วัน แตเดือนกอน
   มีรอบเดือน 32 วันก็เปนได โดยเฉพาะ 
   วัยรุนท่ีรางกายยังเติบโตไมเต็มท่ี การมา
   ของรอบเดือนจึงยังไมตรงเวลาสม่ำเสมอ 
   ฉะน้ันจึงไมตองวิตก หากประจำเดือน
   จะมาผิดเวลาไปบาง ! เพราะย่ิงเครียด 
     ประจำเดือนก็จะย่ิงคลาดเคล่ือนออกไปอีก

àÊŒ¹·áÂ§ÁØÁµèÓÅ§ 

วันแรกของการมีประจำเดือนเรียงตอกันเปน
เสนทแยงมุมต่ำลงเร่ือย ๆ  แสดงวา

ประจำเดือนมีรอบระยะคงท่ีแบบมากกวา 28 วัน 
สามารถใชวิธีคุมกำเนิดแบบนับระยะปลอดภัยได

วันแรกของการมีประจำเดือนเรียงตอกัน
เปนเสนทแยงมุมสูงข้ึนเร่ือย ๆ  แสดงวา

ประจำเดือนมีรอบระยะคงท่ีแบบส้ันกวา 28 วัน
ไมสามารถใชวิธีคุมกำเนิดแบบนับระยะปลอดภัยได

ถาวันแรกของการมีประจำเดือนแตละเดือน
ไมเรียงตอกัน มีลักษณะข้ึนลงสลับกันไปสูงบางต่ำบาง 

แสดงวา ระยะรอบเดือนไมคงท่ี 
ไมสามารถใชวิธีคุมกำเนิดแบบนับระยะปลอดภัยได

วันแรกของการมีประจำเดือนในแตละเดือน
เรียงตอกันเปนเสนตรง แสดงวา

ประจำเดือนมีรอบระยะคงท่ี 28 วัน 
สามารถใชวิธีคุมกำเนิดแบบนับระยะปลอดภัยได 

แตยังคงมีความผิดพลาดได

àÊŒ¹µÃ§á¹Ç¹Í¹

àÊŒ¹ÅÑ¡É³ÐÊÅÑº¿˜¹»ÅÒàÊŒ¹·áÂ§ÁØÁÊÙ§¢Öé¹ 

...ÁÒ·Ó¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡ “»ÃÐ¨Óà´×Í¹” ¡Ñ¹à¶ÍÐ
ประจำเดือน คือ ส่ิงท่ีบงบอกวา คุณผูหญิงท้ังหลายไดกาวเขาสูวัยสาวอยางเต็มตัวแลว

แตยังมีเพ่ือนสาวหลาย ๆ  คนเขาใจผิดวา ประจำเดือน คือเลือดเสียไหลท้ิงออกมาเฉย ๆ  

จึงไมไดใหความสนใจ หรือใสใจกับประจำเดือน ซ้ำยังพาลหงุดหงิดที่ทำใหเปนสิว

และปวดทอง จนอยากคิดหาวิธีหยุดประจำเดือน ไมใหมาซะเลย

โอ…อยาคิดอยางนั้นเลย เพราะความจริงแลว ประจำเดือน คือสิ่งสำคัญของ

ผูหญิงทุกคน ลองมาดูวา ทำไมประจำเดือนถึงจำเปนสำหรับผูหญิงเราดวย …

à¸ÍÃÙŒäËÁÇ‹Ò»ÃÐ¨Óà´×Í¹¢Í§µÑÇàÍ§¨ÐÁÒÇÑ¹äË¹ ?
ÍÂ‹Ò»Å‹ÍÂãËŒ»ÃÐ¨Óà´×Í¹ÁÒâ´ÂäÁ‹·Ñ¹µÑé§µÑÇ à¾ÃÒÐÍÒ¨·ÓãËŒàÃÒ¢Ò´¤ÇÒÁÁÑè¹ã¨ä´Œ

´Ñ§¹Ñé¹ àÃÒ¤ÇÃãÊ‹ã¨Ç‹Ò»ÃÐ¨Óà´×Í¹¨ÐÁÒàÁ×èÍäÃ §‹ÒÂ æ ... ́ ŒÇÂ¡ÒÃ¨´ºÑ¹·Ö¡»ÃÐ¨Óà´×Í¹

• ·ÕèÊÓ¤ÑÞ ¤×Í ÇÔ¸ÕºÑ¹·Ö¡»ÃÐ¨Óà´×Í¹
เริ่มจากวงกลมรอบวันที่มีประจำเดือนมาวันแรกของแตละเดือน ไปจนถึงวันที่หมดประจำเดือน 
ใหจดไวทุกเดือน หลังจากเราบันทึกการมาของประจำเดือนไปสัก 3-6 เดือน ก็จะเห็นแนวโนม
ของระยะรอบเดือนของตนเองได โดยดูจากวงกลมที่วงไววันแรกของการมีประจำเดือน ดังนี้

à¸ÍÃÙ ŒäËÁÇ‹Ò »ÃÐ¨Óà´×Í¹¤×ÍÍÐäÃ?
»ÃÐ¨Óà´×Í¹ ¤×Í àÅ×Í´·Õ èà¡Ô´¨Ò¡¡ÒÃËÅØ´ÅÍ¡¢Í§àÂ× èÍºØ¼¹Ñ§Á´ÅÙ¡ 
ËÅÑ§¨Ò¡·Õèä¢‹µ¡áÅŒÇäÁ‹ä´Œ¼ÊÁ¡ÑºÍÊØ¨Ô äÁ‹ÁÕ¡ÒÃ»¯ÔÊ¹¸Ô ̈ Ö§ÊÅÒÂµÑÇ
¼‹Ò¹ÍÍ¡ÁÒ·Ò§ª‹Í§¤ÅÍ´ ́ Ñ§¹Ñ é¹¡ÒÃÁÕ»ÃÐ¨Óà´×Í¹¨Ö§à»š¹ÊÑÞÞÒ³Ç‹Ò
àÃÒ¡ŒÒÇà¢ŒÒÊÙ ‹ÇÑÂà¨ÃÔÞ¾Ñ¹¸Ø � ËÃ×ÍµÑ é§·ŒÍ§ä´Œ¹Ñ è¹àÍ§ 


