
Women’s Healt
h in Women’s Hand

s 

อะไร​ทำ�ให​เรา​ไมรูจัก​กัน??? รางกาย​ของ​ฉัน​กับ​ตัว​ฉัน 
ทำ�ไม​เรา​จึง​ใชชีวิต​รวมกัน​อยาง​แปลกหนา...
ลอง​ถาม​ตัวเอง​ดู...เรา​เคย​สองกระจก​ดู​อวัยวะเพศ 
ของ​ตัวเอง​เมื่อ​อายุ​เทาไหร?? และ​เรา​รูสึก​อยางไร...      

เมื่อ​วัฒนธรรม​ทางเพศ คำ�​อบรมสั่งสอน​เลี้ยงดู   
ได​ตี​กรอบ​ความรูสึก​ของ​ผูหญิง ทำ�ให​ผูหญิง​อยู​รวมกัน​อยาง​
แปลกแยก​กับ​รางกาย​ของ​ตน จน​ในท่ีสุด​รางกาย​ของ​ผูหญิง 
ก็​ไมได​เปนของ​ผูหญิง​อีก​ตอไป   
​

¤¤ แผนงานสรางเสริมสุขภาวะทางเพศ  
¤¤ มูลนิธิสรางความเขาใจเรื่องสุขภาพผูหญิง (สคส.) 

¤¤ สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)Women’s Health Advocacy Foundation

www.whaf.or.th 
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รางกาย​ของ​
ผูหญิง​มี​ระบบ​
อนามัย​เจริญ​พันธุ​

ท่ี​สลับซับซอน มี​
การ​แปลง​เปลี่ยน​อยู​

ตลอด​ทุก​ชวง​วัย รางกาย​
ของ​ผูหญิง​ตอง​กาว​ผาน​การ​เปลี่ยนแปลง​สำ�คัญ​
หลาย​ชวง ตั้งแต​เริ่ม​เขา​วัยรุน สู​วัยสาว  
การ​ตั้งครรภ การ​ใหนม​ลูก และ​ไป​สู​วัยทอง

การ​หมั่น​สังเกต​ความรูสึก​และ​รางกาย​ตัวเอง​คือ​จุด​เริ่มตน​
ของ​การ​เอาใจใส​สุขภาพ​ของ​ผูหญิง โดยเฉพาะ​การ​
สังเกต​อวัยวะ​ท่ี​เกี่ยวของ​กับ​ระบบ​สืบพันธุ เชน การ​
ทำ�ความ​รูจัก​ และ​สราง​ความ​คุนเคย​กับ​เตานม หรือ 

อวัยวะเพศ สังเกต​วงจร​รอบ​เดือน เปนตน

จบั​มอื​ไว  

กาว​ไปดวยกนั... 

“ผูหญิง​สขุภาพ​ด ี 

เริ่ม​ที่​ตวัเอง” 

เริ่ม​เรยีน​รูจกัตวัเอง  
ฟง​เสยีง​ของ​ 
รางกาย​เรา​

สราง​มุมมอง​ใหม​ตอ​รางกาย​ตน​เอง  
คือ จุด​เริ่มตน​ส�ำคัญ  
เพื่อ​สุข​ภาวะ​ท่ี​ดี​ 
ทั้ง​รางกาย​และ​จิตใจ 

เรา​ตอง​เปลี่ยน​จินตนาการ​ 
ที่​มี​ตอ​รางกาย​ตน​เอง  
จากท่ี​เคย​แสวงหา​เฉพาะ​ขอมูล 
​ดาน​ความ​สวยงาม​ของ​รางกาย  
ไป​สู​เปาหมาย​ของ​การ​มี​สุขภาพ​ท่ี​ดี  
ความ​รูเทาทัน​กระแส​บริโภค​นิยม 
​และ​ความ​คาดหวัง​ของ​สังคม​ 

ที่​มี​ตอ​ความ​งาม
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สราง​ความ​ประทับใจ​ให​กับ​ชวงเวลา​เรียนรู​รางกาย​ตัวเอง​ดวย​
กระจก​สอง​จิ๋ม เลือก​เวลา​และ​สถานท่ี​ท่ี​เปน​สวนตัว นำ�​กระจก​
ขนาด​พอเหมาะ จับ​ถนัดมือ สอง​ดู​จุด​ซอนเรน เปนประจำ�​เหมือน​
ท่ี​ทำ�​กับ​ใบหนา หรือ​เรา​อาจจะ​สราง​บรรยากาศ​ท่ี​ผอนคลาย ดวย​

กลิ่น​น้ำ�มันหอม​ระเหย เปด​เพลง​เบาๆ ไป​ดวย 

เพียง​แคนี้ เรา​ก็​จะ​คุนเคย​และ​รูสึก​ดี​กับ​อวัยวะเพศ​ของ​เรา การ​ไป​ตรวจ​ภายใน​ก็​จะ​กลาย​เปนเรื่อง​ปกติ​
ของ​เรา​ไป​ดวย 

ประจ�ำ​เดือน เมนส ระดู 
ค�ำ​เรียก​ที่​ 
แตกตาง​เหลานี้ แต​สื่อ​
ความ​หมาย​อยาง​เดียวกัน 
คือ ปรากฏการณ​
ธรรมชาติ​ของ​รางกาย​
ผูหญิง​ท่ี​เกิดขึ้น​ทุกๆ 
เดือน  

“ประจ�ำ​เดือน” คือ 
เลือด​ท่ีเกิด​จาก​การ​หลุด​
ลอก​ของ​เยื่อบุ​ผนัง​มดลูก หลังจากท่ี​ไข​ตก​แลว​ไมได​ผสม​กับ​อสุจิ 
ไมมี​การ​ปฏิสนธิ จึง​สลายตัว​ผาน​ออกมา​ทาง​ชองคลอด 

ประจ�ำ​เดือน​ไมใช​เลือด​เสีย เพราะ​มดลูก​ของ​ผูหญิง​ไมได​มี​ 
หนาท่ี​ขับ​ของเสีย​ออกจาก​รางกาย การ​มี​ประจ�ำ​เดือน​ของ​
ผูหญิง​เปน​สัญญาณ​วา ระบบ​เจริญ​พันธุ​ได​เขาสู​สภาวะ​
เปลี่ยนแปลง​จาก​วัยเด็ก เขาสู​วัย​เจริญ​พันธุ ผูหญิง​อยู​ใน​วัย​ท่ี​
ตั้งทอง​ได 

มา​ท�ำความ​
รูจกั

ประจ�ำ​เดอืน
กนั​เถอะ​

กระจก​สอง​จิ๋ม
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วงจร 
“รอบเดอืน”  

ความมหศัจรรย์ของ
ร่างกายผู้หญิง 

วงจร “รอบ​เดอืน” ของ​ผูหญงิ​แตละคน​จะ​แตกตางกนั​
ไป​ตาม​สภาวะ​รางกาย การ​มี​ประจ�ำ​เดือน​เปนเรื่อง​ที่​
เกีย่วของ​กับ​ระบบ​มดลกู รงัไข ระบบ​ฮอรโมน รวมถงึ​
สภาพ​จิตใจ อารมณ ความรูสึก​และ​สถานการณ​ชีวิต​
ของ​แตละ​คนใน​ชวง​เวลานั้นๆ เชน อวน​ขึ้น ผอมลง 
อดนอน งานหนัก เจ็บปวย​ไมสบาย  

โดย​ทั่วไป “รอบ​เดือน” จะ​มี​ระยะ​รอบ​ตั้งแต 20 ถึง 
45 วัน หมายความวา ผูหญิง​บางคน จะ​มี​ประจ�ำ​
เดือน​มา​ทุกๆ 20 วัน หรือ​บางคน​อาจ​มี​ทุกๆ 45 
วัน แต​โดย​สวนใหญ​รอบ​เดอืน​ของ​ผูหญงิ​จะ​ม​ีทุกๆ 28 
วัน สวน​จ�ำนวน​วันที่​มี​ประจ�ำ​เดือน​นั้น โดย​ประมาณ​
จะ​อยูที่ 3 ถึง 7 วัน 

เรา​จะ​เริ่ม​นับตั้งแต​วันแรก​ที่​ประจ�ำ​เดือน​มา ให​เริ่ม​นับเปน​
วัน​ที่หนึ่ง จนถึง​วันแรก​ของ​ประจ�ำ​เดือน​ใน​เดือน​ถัดไป นับ​
ระยะหาง​ได​กี่​วัน ก็​แสดงวา​เรา​มี​ระยะ​รอบ​เดือน​ตามนั้น  
เชน นางสาว​นก เดือน​นี้ ประจ�ำ​เดือน​วันแรก​มา วันที่ 2 
มกราคม ประจ�ำ​เดือน​มา​อีกครั้ง​ใน​วันที่ 30 มกราคม คือ​
เริ่ม​นับตั้งแต​วันที่ 2 มกราคม​ถึง​วันที่ 29 มกราคม  
แสดงวา นางสาว​นก​มี​ระยะ​รอบ​เดือน เทากับ 28 วัน 

แต​อยาลืม​วา​รางกาย​ของ​เรา​ไมใช​เครื่องจักร ระยะ​ของ​ 
รอบ​เดือน​อาจจะ​สม�่ำเสมอ​หรือไม​สม�่ำเสมอ​ก็ได ขึ้นอยู​กับ​
ปจจัย​หลาย​ประการ​ดังที่​กลาว​มาแลว​ขางตน  
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ท�ำไม
เรา​จึง​ควร​
บนัทึก 

รอบเดอืน

การ​จดบันทึก “รอบ​เดือน” เปน​วิธีการ​ที่​ชวย​ให​เรา​
สังเกต​การ​เปลี่ยนแปลง​ตางๆ ของ​รางกาย​ที่​เกิดขึ้น  

ทั้ง​ใน​ชวง​กอน​และ​หลัง​มี​ประจ�ำ​เดือน  
รวมถึง​อาการ​ตางๆ ใน​ระหวาง​มี​ประจ�ำ​เดือน 

การ​จดบันทึก​รอบ​เดือน ท�ำให​เรา​ทราบ​ระยะ​รอบ​เดือน​
ของ​ตน​เอง  ซึ่ง​แตละคน​จะ​ไม​เหมือนกัน  ใน​กรณีที่​เรา​
มี​รอบ​เดือน​สม�่ำเสมอ ก็​จะ​สามารถ​คาด​ประมาณ​วัน​ไข​ตก 

สามารถ​ใช​วิธี​คุมก�ำเนิด​แบบ​นับ​ระยะ​ปลอดภัย   
หาก​ตองการ​มี​ลูก​เมื่อ​เรา​ทราบ​ชวง​ระยะ​ไข​ตก 

​จะ​ชวย​เพิ่ม​โอกาส​ใน​การ​ตั้งครรภ​ได 

ปฏิทิน 
บนัทึกรอบเดอืน 
ช่วยเราได้อย่างไร 

เปน​เครื่องมือ​เพิ่ม​ความ​สะดวก​ใน​การ​ 
จดบันทึก​ประจ�ำ​เดือน เพราะ​ปฏิทิน​บันทึก​
รอบ​เดือน​ถูก​ออกแบบ​มา​โดย​แบ​ง​ให​แตละ​ชวง​
เดือน​มี​ระยะเวลา 28 วัน 

ปฏิทิน​บันทึก​รอบ​เดือน​ประกอบดวย  
แนวนอน​ดานบน​แสดงชื่อ​เดือน แนวนอน​
ดานลาง​แสดงชื่อ​ป พ.ศ. แนวตั้ง​ดาน​ขาง​
แสดง​วัน​ใน​รอบ 28 วัน​และ​วัน​ที่จะ​ตรง​กับ​
ปฏิทิน​สากล  
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ให​วงกลม​รอบ​วันท่ี​มี​ประจ�ำ​เดือน​มา​วันแรก​ของ​แตละ​
เดือน​ไว  หลังจาก​เรา​บันทึก​การ​มา​ของ​ประจ�ำ​เดือน​
ไป​สัก 3-6 เดือน  เรา​จะ​เห็น​แนวโนม​ของ​ระยะ​
รอบ​เดือน​ของ​ตน​เอง​ได​โดย​ดู​จาก​วงกลม​ท่ี​วง​ไว​ใน​วัน
แรก​ของ​การ​มี​ประจ�ำ​เดือน ดังนี้ 

¤¤ หาก​เปน​เสนตรง :  
วันแรก​ของ​การ​มี​ประจ�ำ​เดือน​ใน​แตละ​
เดือน​เรียงตอกัน​เปน​เสนตรง แสดงวา 
ประจ�ำ​เดือน​มี​รอบ​ระยะ​คงท่ี 28 วัน 
¤¤ เสนทแยงมุม​ต�่ำลง :  
วันแรก​ของ​การ​มี​ประจ�ำ​เดือน​เรียงตอกัน​
เปน​เสนทแยงมุม​ต�่ำลง​เรื่อยๆ  
แสดงวา ประจ�ำ​เดือน​มี​รอบ​ระยะ​คงท่ี​
แบบ​มากกวา 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
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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
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¤¤ เสนทแยงมุม​สูงขึ้น :   
วันแรก​ของ​การ​มี​ประจ�ำ​เดือน​เรียงตอกัน​
เปน​เสนทแยงมุม​สูงขึ้น​เรื่อยๆ แสดงวา 
ประจ�ำ​เดือน​มี​รอบ​ระยะ​คงท่ี​แบบ​สั้น​กวา 
28 วัน 
¤¤ เสน​ลักษณะ​สลับฟนปลา :  
ถา​วันแรก​ของ​การ​มี​ประจ�ำ​เดือน​แตละ​
เดือน​ไม​เรียงตอกัน มี​ลักษณะ​ขึ้น​ลง​
สลับกัน​ไป​สูง​บาง​ต�่ำ​บาง แสดงวา เรา​มี​
ระยะ​รอบ​เดือน​ไม​คงท่ี 
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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

อา 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
อา 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
อา 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
อา 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

อา 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
อา 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

อา 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
อา 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�ำเดอืนที่มา
ในแต่ละวนั ว่าสสีนั 
กลิ่น ความเข้มข้น 
ความใส เป็นอย่างไร
บ้าง และถ้าขยนัขึ้น
อกีนดิก็บนัทึกเกี่ยว
กบัของเหลวที่ออก
มาจากช่องคลอด
ด้วย เพราะร่างกาย
ของผู้หญิงไม่ได้มแีต่
ประจ�ำเดอืนเท่านั้น 
“ตกขาว” หรอื
ของเหลวที่ออกมา
จากช่องคลอด เป็น
อกีสิ่งหน ึง่ที่ส�ำคญั
และช่วยบ่งชี้ภาวะ
สขุภาพภายในของ
เราได้ 

ที่ส�ำคญัคอืถ้าจดเป็น
ประจ�ำทกุเดอืน จะช่วย
ให้เรารู้ตวัได้เร็วเวลา
ที่มคีวามเปลี่ยนแปลง
เกิดขึ้น และเมื่อไปพบ
แพทย์เราก็จะมขี้อมลู
ที่ชดัเจนไปเล่าให้คณุ
หมอฟังซึ่งจะช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการ
วินจิฉยัปัญหาสขุภาพ
ภายในขึ้นด้วยค่ะ



พิมพ์ครั้งที่ 3  กุมภาพันธ์  2555  จ�ำนวน  10,000  แผ่น

พิมพ์ครั้งที่ 2 กันยายน  2552  จ�ำนวน 20,000 แผ่น

พิมพ์ครั้งแรก ตุลาคม  2551 จ�ำนวน 20,000 แผ่น

ส�ำนักงานกองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุขภาพ (สสส.)

แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะทางเพศ 

มูลนิธิสร้างความเข้าใจเรื่องสุขภาพผู้หญิง (สคส.)  

12/22  ถ.เทศบาลสงเคราะห์  ลาดยาว จตุจักร 

กรุงเทพมหานคร  10900 

โทรศัพท์ 0 2591 1224-5 

โทรสาร 0 2591 1099 

www.whaf.or.th

สราง​มุมมอง​ใหม​ตอ​รางกาย​ตน​เอง  
คือ จุด​เริ่มตน​ส�ำคัญ  

เพื่อ​สุข​ภาวะ​ท่ี​ดี​ท้ัง​รางกาย​และ​จิตใจ

Women’s Health Advocacy Foundation

www.whaf.or.th 


