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อะไร ทำ�ให เร� ไมรูจัก กัน??? ร�งก�ย ของ ฉัน กับ ตัว ฉัน 
ทำ�ไม เร� จึง ใชชีวิต รวมกัน อย�ง แปลกหน�...
ลองถามตัวเองดู...เราเคยสองกระจกดูอวัยวะเพศ 
ของตัวเองเมื่ออายุเทาไหร??และเรารูสึกอยางไร...    

เมื่อวัฒนธรรมทางเพศคำาอบรมสั่งสอนเลี้ยงดู 
ไดตีกรอบความรูสึกของผูหญิงทำาใหผูหญิงอยูรวมกันอยาง
แปลกแยกกับรางกายของตนจนในท่ีสุดรางกายของผูหญิง 
ก็ไมไดเปนของผูหญิงอีกตอไป
 

 ¤ แผนงานสรางเสริมสุขภาวะทางเพศ
 ¤ มูลนิธิสรางความเขาใจเรื่องสุขภาพผูหญิง(สคส.)

 ¤ สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ(สสส.)Women’s Health Advocacy Foundation

www.whaf.or.th 
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ร�งก�ย ของ 
ผูหญิงมีระบบ
อนามัยเจริญพันธุ

ท่ีสลับซับซอนมี
ก�ร แปลง เปลี่ยน อยู 

ตลอด ทุก ชวง วัย ร�งก�ย 
ของผูหญิงตองกาวผานการเปลี่ยนแปลงสำาคัญ
หลายชวงตั้งแตเริ่มเขาวัยรุนสูวัยสาว 
การตั้งครรภการใหนมลูกและไปสูวัยทอง

การหมั่นสังเกตความรูสึกและรางกายตัวเองคือจุดเริ่มตน
ของการเอาใจใสสุขภาพของผูหญิงโดยเฉพาะการ
สังเกตอวัยวะท่ีเกี่ยวของกับระบบสืบพันธุเชนการ
ทำาความรูจักและสรางความคุนเคยกับเตานมหรือ

อวัยวะเพศสังเกตวงจรรอบเดือนเปนตน

จบั มอื ไว  

กาว ไปดวยกนั... 

“ผูหญิง สขุภาพ ด ี 

เริ่ม ที่ ตวัเอง” 

เริ่ม เรยีน รูจกัตวัเอง  
ฟง เสยีง ของ  
รางกาย เรา 

สรางมุมมองใหมตอรางกายตนเอง 
คือจุดเริ่มตนสำาคัญ 
เพื่อสุขภาวะท่ีดี 
ทั้งรางกายและจิตใจ

เร� ตอง เปลี่ยน จินตน�ก�ร  
ที่ มี ตอ ร�งก�ย ตน เอง  
จากท่ีเคยแสวงหาเฉพาะขอมูล 
ดานความสวยงามของรางกาย 
ไปสูเปาหมายของการมีสุขภาพท่ีดี 
ความรูเทาทันกระแสบริโภคนิยม 
และความคาดหวังของสังคม 

ที่มีตอความงาม
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สรางความประทับใจใหกับชวงเวลาเรียนรูรางกายตัวเองดวย
กระจกสองจิ๋มเลือกเวลาและสถานท่ีท่ีเปนสวนตัวนำากระจก
ขนาดพอเหมาะจับถนัดมือสองดูจุดซอนเรนเปนประจำาเหมือน
ท่ีทำากับใบหนาหรือเราอาจจะสรางบรรยากาศท่ีผอนคลายดวย

กลิ่นน้ำามันหอมระเหยเปดเพลงเบาๆไปดวย

เพียงแคนี้เราก็จะคุนเคยและรูสึกดีกับอวัยวะเพศของเราการไปตรวจภายในก็จะกลายเปนเรื่องปกติ
ของ เร� ไป ดวย 

ประจำาเดือนเมนสระดู
คำาเรียกที่ 
แตกตางเหลานี้แตสื่อ
ความหมายอยางเดียวกัน
คือปรากฏการณ
ธรรมช�ติ ของ ร�งก�ย 
ผูหญิงท่ีเกิดขึ้นทุกๆ
เดือน  

“ประจำ� เดือน” คือ
เลือด ท่ีเกิด จ�ก ก�ร หลุด 
ลอกของเยื่อบุผนังมดลูกหลังจากท่ีไขตกแลวไมไดผสมกับอสุจิ
ไมมีการปฏิสนธิจึงสลายตัวผานออกมาทางชองคลอด

ประจำาเดือนไมใชเลือดเสียเพราะมดลูกของผูหญิงไมไดมี 
หนาท่ีขับของเสียออกจากรางกายการมีประจำาเดือนของ
ผูหญิงเปนสัญญาณวาระบบเจริญพันธุไดเขาสูสภาวะ
เปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กเขาสูวัยเจริญพันธุผูหญิงอยูในวัยท่ี
ตั้งทองได

มาท�าความ
รูจกั

ประจ�า เดอืน
กนั เถอะ 

กระจก สอง จิ๋ม
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วงจร 
“รอบเดอืน”  

ความมหศัจรรย์ของ
รางกายผูหญิง 

วงจร “รอบ เดอืน” ของผูหญงิแตละคนจะแตกตางกนั
ไปตามสภาวะรางกายการมีประจำาเดือนเปนเรื่องที่
เกีย่วของกับระบบมดลกูรงัไขระบบฮอรโมนรวมถงึ
สภาพจิตใจอารมณความรูสึกและสถานการณชีวิต
ของแตละคนในชวงเวลานั้นๆเชนอวนขึ้นผอมลง
อดนอนงานหนักเจ็บปวยไมสบาย

โดยทั่วไป “รอบ เดือน”จะมีระยะรอบตั้งแต20 ถึง 
45วันหมายความวาผูหญิงบางคนจะมีประจำา
เดือนมาทุกๆ20 วันหรือบางคนอาจมีทุกๆ45 
วันแตโดยสวนใหญรอบเดอืนของผูหญงิจะมีทุกๆ28 
วันสวนจำานวนวันที่มีประจำาเดือนนั้นโดยประมาณ
จะ อยูที่ 3 ถึง 7 วัน 

เราจะเริ่มนับตั้งแตวันแรกที่ประจำาเดือนมาใหเริ่มนับเปน
วัน ที่หนึ่ง จนถึง วันแรก ของ ประจำ� เดือน ใน เดือน ถัดไป นับ 
ระยะหางไดกี่วันก็แสดงวาเรามีระยะรอบเดือนตามนั้น 
เชนนางสาวนกเดือนนี้ประจำาเดือนวันแรกมาวันที่2 
มกราคมประจำาเดือนมาอีกครั้งในวันที่30 มกราคมคือ
เริ่มนับตั้งแตวันที่2มกราคมถึงวันที่29มกราคม 
แสดงวานางสาวนกมีระยะรอบเดือนเทากับ28 วัน 

แตอยาลืมวารางกายของเราไมใชเครื่องจักรระยะของ 
รอบเดือนอาจจะสมำ่าเสมอหรือไมสมำ่าเสมอก็ไดขึ้นอยูกับ
ปจจัย หล�ย ประก�ร ดังที่ กล�ว ม�แลว ข�งตน  
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ท�าไม
เราจึงควร
บนัทึก 

รอบเดอืน

ก�ร จดบันทึก “รอบ เดือน” เปน วิธีก�ร ที่ ชวย ให เร� 
สังเกตการเปลี่ยนแปลงตางๆของรางกายที่เกิดขึ้น 

ทั้งในชวงกอนและหลังมีประจำาเดือน 
รวมถึงอาการตางๆในระหวางมีประจำาเดือน

ก�ร จดบันทึก รอบ เดือน ทำ�ให เร� ทร�บ ระยะ รอบ เดือน 
ของตนเองซึ่งแตละคนจะไมเหมือนกันในกรณีที่เรา
มีรอบเดือนสมำ่าเสมอก็จะสามารถคาดประมาณวันไขตก

สามารถใชวิธีคุมกำาเนิดแบบนับระยะปลอดภัย 
ห�ก ตองก�ร มี ลูก เมื่อ เร� ทร�บ ชวง ระยะ ไข ตก 

จะชวยเพิ่มโอกาสในการตั้งครรภได

ปฏิทิน 
บนัทึกรอบเดอืน 
ชวยเราไดอยางไร 

เปนเครื่องมือเพิ่มความสะดวกในการ 
จดบันทึกประจำาเดือนเพราะปฏิทินบันทึก
รอบเดือนถูกออกแบบมาโดยแบงใหแตละชวง
เดือน มี ระยะเวล� 28 วัน 

ปฏิทินบันทึกรอบเดือนประกอบดวย 
แนวนอนดานบนแสดงชื่อเดือนแนวนอน
ดานลางแสดงชื่อปพ.ศ.แนวตั้งดานขาง
แสดงวันในรอบ28 วัน และ วัน ที่จะ ตรง กับ 
ปฏิทินสากล
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ให วงกลม รอบ วันท่ี มี ประจำ� เดือน ม� วันแรก ของ แตละ 
เดือน ไว  หลังจ�ก เร� บันทึก ก�ร ม� ของ ประจำ� เดือน 
ไปสัก3-6เดือนเราจะเห็นแนวโนมของระยะ
รอบเดือนของตนเองไดโดยดูจากวงกลมท่ีวงไวในวัน
แรกของการมีประจำาเดือนดังนี้

 ¤ หากเปนเสนตรง: 
วันแรก ของ ก�ร มี ประจำ� เดือน ใน แตละ 
เดือนเรียงตอกันเปนเสนตรงแสดงวา
ประจำาเดือนมีรอบระยะคงท่ี28วัน
 ¤ เสนทแยงมุมตำ่าลง: 
วันแรก ของ ก�ร มี ประจำ� เดือน เรียงตอกัน 
เปนเสนทแยงมุมตำ่าลงเรื่อยๆ 
แสดงวาประจำาเดือนมีรอบระยะคงท่ี
แบบ ม�กกว� 28 วัน 

วิธกีาร

บนัทึก 

รอบเดอืน

ปฏิทิน
บนัทึก รอบ เดอืน 

ก.ค.-52 ส.ค.-52 ก.ย.-52 ต.ค.-52 พ.ย.-52 ธ.ค.-52 ม.ค.-53 ก.พ.-53 มี.ค.-53 เม.ย.-53 พ.ค.-53 มิ.ย.-53
อา 12 9 6 4 1 29 27 24 21 21 18 16 13
จ 13 10 7 5 2 30 28 25 22 22 19 17 14
อ 14 11 8 6 3 1 29 26 23 23 20 18 15
พ 15 12 9 7 4 2 30 27 24 24 21 19 16
พฤ 16 13 10 8 5 3 31 28 25 25 22 20 17
ศ 17 14 11 9 6 4 1 29 26 24 23 21 18
ส 18 15 12 10 7 5 2 30 27 27 24 22 19
อา 19 16 13 11 8 6 3 31 28 28 25 23 20
จ 20 17 14 12 9 7 4 1 1 29 26 24 21
อ 21 18 15 13 10 8 5 2 2 30 25 25 22
พ 22 19 16 14 11 9 6 3 3 31 28 26 23
พฤ 23 20 17 15 12 10 7 4 4 1 29 27 24
ศ 24 21 18 16 13 11 8 5 5 2 30 28 25
ส 25 22 19 17 14 12 9 6 6 3 1 29 26
อา 26 23 20 18 15 13 10 7 7 4 2 30 27
จ 27 24 21 19 16 14 11 8 8 5 3 31 28
อ. 28 25 22 20 17 15 12 9 9 6 4 1 29
พ 1 29 26 23 21 18 16 13 10 10 7 5 2 30
พฤ 2 30 27 24 22 19 17 14 11 11 8 6 3
ศ 3 31 28 25 23 20 18 15 12 12 9 7 4
ส 4 1 29 26 24 21 19 16 13 13 10 8 5
อา 5 2 30 27 25 22 20 17 14 14 11 9 6
จ 6 3 31 28 26 23 21 18 15 15 12 10 7
อ 7 4 1 29 27 24 22 19 16 16 13 11 8
พ 8 5 2 30 28 25 23 20 17 17 14 12 9
พฤ 9 6 3 1 29 26 24 21 18 18 15 13 10
ศ 10 7 4 2 30 27 25 22 19 19 16 14 11
ส 11 8 5 3 31 28 26 23 20 20 17 15 12

11

3

1114 8

8

7

7

29

23

23

23

23

23

ก.ค.-52 ส.ค.-52 ก.ย.-52 ต.ค.-52 พ.ย.-52 ธ.ค.-52 ม.ค.-53 ก.พ.-53 มี.ค.-53 เม.ย.-53 พ.ค.-53 มิ.ย.-53
อา 12 9 6 4 1 29 27 24 21 21 18 16 13
จ 13 10 7 5 2 30 28 25 22 22 19 17 14
อ 14 11 8 6 3 1 29 26 23 23 20 18 15
พ 15 12 9 7 4 2 30 27 24 24 21 19 16
พฤ 16 13 10 8 5 3 31 28 25 25 22 20 17
ศ 17 14 11 9 6 4 1 29 26 24 23 21 18
ส 18 15 12 10 7 5 2 30 27 27 24 22 19
อา 19 16 13 11 8 6 3 31 28 28 25 23 20
จ 20 17 14 12 9 7 4 1 1 29 26 24 21
อ 21 18 15 13 10 8 5 2 2 30 25 25 22
พ 22 19 16 14 11 9 6 3 3 31 28 26 23
พฤ 23 20 17 15 12 10 7 4 4 1 29 27 24
ศ 24 21 18 16 13 11 8 5 5 2 30 28 25
ส 25 22 19 17 14 12 9 6 6 3 1 29 26
อา 26 23 20 18 15 13 10 7 7 4 2 30 27
จ 27 24 21 19 16 14 11 8 8 5 3 31 28
อ. 28 25 22 20 17 15 12 9 9 6 4 1 29
พ 1 29 26 23 21 18 16 13 10 10 7 5 2 30
พฤ 2 30 27 24 22 19 17 14 11 11 8 6 3
ศ 3 31 28 25 23 20 18 15 12 12 9 7 4
ส 4 1 29 26 24 21 19 16 13 13 10 8 5
อา 5 2 30 27 25 22 20 17 14 14 11 9 6
จ 6 3 31 28 26 23 21 18 15 15 12 10 7
อ 7 4 1 29 27 24 22 19 16 16 13 11 8
พ 8 5 2 30 28 25 23 20 17 17 14 12 9
พฤ 9 6 3 1 29 26 24 21 18 18 15 13 10
ศ 10 7 4 2 30 27 25 22 19 19 16 14 11
ส 11 8 5 3 31 28 26 23 20 20 17 15 12

11

3

1114 8

8

7

7

29

23

23

23

23

23

 ¤ เสนทแยงมุมสูงขึ้น: 
วันแรก ของ ก�ร มี ประจำ� เดือน เรียงตอกัน 
เปนเสนทแยงมุมสูงขึ้นเรื่อยๆแสดงวา
ประจำาเดือนมีรอบระยะคงท่ีแบบสั้นกวา
28 วัน 
 ¤ เสนลักษณะสลับฟนปลา: 
ถ� วันแรก ของ ก�ร มี ประจำ� เดือน แตละ 
เดือนไมเรียงตอกันมีลักษณะขึ้นลง
สลับกันไปสูงบางตำ่าบางแสดงวาเรามี
ระยะรอบเดือนไมคงท่ี 
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ปฏิทิน
บนัทึก รอบ เดอืน 

ม.ค.
55

ก.พ.
55

มี.ค.
55

เม.ย 
55

พ.ค.
55

มิ.ย. 
55

ก.ค.
55

ส.ค.
55

ก.ย. 
55

ต.ค.
55

พ.ย.
55

ธ.ค.
55

อ� 1 29 26 25 22 20 17 15 12 9 7 4 2 30
จ 2 30 27 26 23 21 18 16 13 10 8 5 3 31
อ 3 31 28 27 24 22 19 17 14 11 9 6 4
พ 4 1 29 28 25 23 20 18 15 12 10 7 5
พฤ 5 2 1 29 26 24 21 19 16 13 11 8 6
ศ 6 3 2 30 27 25 22 20 17 14 12 9 7
ส 7 4 3 31 28 26 23 21 18 15 13 10 8
อ� 8 5 4 1 29 27 24 22 19 16 14 11 9
จ 9 6 5 2 30 28 25 23 20 17 15 12 10
อ 10 7 6 3 1 29 26 24 21 18 16 13 11
พ 11 8 7 4 2 30 27 25 22 19 17 14 12
พฤ 12 9 8 5 3 31 28 26 23 20 18 15 13
ศ 13 10 9 6 4 1 29 27 24 21 19 16 14
ส 14 11 10 7 5 2 30 28 25 22 20 17 15
อ� 15 12 11 8 6 3 1 29 26 23 21 18 16
จ 16 13 12 9 7 4 2 30 27 24 22 19 17
อ 17 14 13 10 8 5 3 31 28 25 23 20 18
พ 18 15 14 11 9 6 4 1 29 26 24 21 19
พฤ 19 16 15 12 10 7 5 2 30 27 25 22 20
ศ 20 17 16 13 11 8 6 3 31 28 26 23 21
ส 21 18 17 14 12 9 7 4 1 29 27 24 22
อ� 22 19 18 15 13 10 8 5 2 30 28 25 23
จ 23 20 19 16 14 11 9 6 3 1 29 26 24
อ 24 21 20 17 15 12 10 7 4 2 30 27 25
พ 25 22 21 18 16 13 11 8 5 3 31 28 26
พฤ 26 23 22 19 17 14 12 9 6 4 1 29 27
ศ 27 24 23 20 18 15 13 10 7 5 2 30 28
ส 28 25 24 21 19 16 14 11 8 6 3 1 29

ม.ค.
56

ก.พ.
56

มี.ค.
56

เม.ย 
56

พ.ค.
55

มิ.ย. 
56

ก.ค.
56

ส.ค.
56

ก.ย. 
56

ต.ค.
56

พ.ย.
56

ธ.ค.
56

อ� 27 24 24 21 19 16 14 11 8 6 3 1 29
จ 28 25 25 22 20 17 15 12 9 7 4 2 30
อ 1 29 26 26 23 21 18 16 13 10 8 5 3 31
พ 2 30 27 27 24 22 19 17 14 11 9 6 4
พฤ 3 31 28 28 25 23 20 18 15 12 10 7 5
ศ 4 1 1 29 26 24 21 19 16 13 11 8 6
ส 5 2 2 30 27 25 22 20 17 14 12 9 7
อ� 6 3 3 31 28 26 23 21 18 15 13 10 8
จ 7 4 4 1 29 27 24 22 19 16 14 11 9
อ 8 5 5 2 30 28 25 23 20 17 15 12 10
พ 9 6 6 3 1 29 26 24 21 18 16 13 11
พฤ 10 7 7 4 2 30 27 25 22 19 17 14 12
ศ 11 8 8 5 3 31 28 26 23 20 18 15 13
ส 12 9 9 6 4 1 29 27 24 21 19 16 14

อ� 13 10 10 7 5 2 30 28 25 22 20 17 15
จ 14 11 11 8 6 3 1 29 26 23 21 18 16
อ 15 12 12 9 7 4 2 30 27 24 22 19 17
พ 16 13 13 10 8 5 3 31 28 25 23 20 18
พฤ 17 14 14 11 9 6 4 1 29 26 24 21 19
ศ 18 15 15 12 10 7 5 2 30 27 25 22 20
ส 19 16 16 13 11 8 6 3 31 28 26 23 21
อ� 20 17 17 14 12 9 7 4 1 29 27 24 22
จ 21 18 18 15 13 10 8 5 2 30 28 25 23
อ 22 19 19 16 14 11 9 6 3 1 29 26 24
พ 23 20 20 17 15 12 10 7 4 2 30 27 25
พฤ 24 21 21 18 16 13 11 8 5 3 31 28 26

ศ 25 22 22 19 17 14 12 9 6 4 1 29 27
ส 26 23 23 20 18 15 13 10 7 5 2 30 28

Menstruation 
Calendar

จะย่ิงดมีากขึ้นถ้าคณุ
จดบนัทึกลกัษณะ
ของประจ�าเดอืนที่มา
ในแตละวนั วาสสีนั 
กลิ่นความเข้มข้น
ความใสเป็นอย่างไร
บาง และถาขยนัขึ้น
อกีนดิก็บนัทึกเกี่ยว
กบัของเหลวที่ออก
มาจากช่องคลอด
ดวย เพราะรางกาย
ของผูหญิงไมไดมแีต
ประจ�าเดอืนเทานั้น 
“ตกขาว” หรอื
ของเหลวที่ออกมา
จากช่องคลอดเป็น
อกีสิ่งหน ึง่ที่ส�าคญั
และชวยบงชี้ภาวะ
สขุภาพภายในของ
เราได 

ที่ส�าคญัคอืถ้าจดเป็น
ประจ�าทกุเดอืน จะชวย
ใหเรารูตวัไดเร็วเวลา
ที่มคีวามเปลี่ยนแปลง
เกิดขึ้น และเมื่อไปพบ
แพทย์เราก็จะมขี้อมลู
ที่ชดัเจนไปเล่าให้คณุ
หมอฟงซึ่งจะชวยเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการ
วินจิฉยัปญหาสขุภาพ
ภายในขึ้นด้วยค่ะ



พิมพ์ครั้งที่ 3  กุมภาพันธ์  2555  จ�านวน  10,000  แผ่น

พิมพ์ครั้งที่ 2 กันยายน  2552  จ�านวน 20,000 แผ่น

พิมพ์ครั้งแรก ตุลาคม  2551 จ�านวน 20,000 แผ่น

ส�านักงานกองทุน สนับสนุน การ สราง เสริมสุขภาพ (สสส.)

แผนงานสรางเสริมสุขภาวะทางเพศ 

มูลนิธิสรางความเขาใจเรื่องสุขภาพผูหญิง (สคส.)  

12/22  ถ.เทศบาลสงเคราะห์  ลาดยาว จตุจักร 

กรุงเทพมหานคร  10900 

โทรศัพท์ 0 2591 1224-5 

โทรสาร 0 2591 1099 

www.whaf.or.th

สรางมุมมองใหมตอรางกายตนเอง 
คือจุดเริ่มตนสำาคัญ 

เพื่อสุขภาวะท่ีดีท้ังรางกายและจิตใจ

Women’s Health Advocacy Foundation

www.whaf.or.th 


