
   µ¡¢ÒÇ àÃ×èÍ§»¡µÔ¢Í§¼ÙŒËÞÔ§
        แมยังสอนอีกวา ผูหญิงเรานอกจากมีเลือดประจำเดือนแลว สวนใหญยังมี
  ตกขาวไหลออกมาทางชองคลอดอีกดวย ตกขาวมีลักษณะเปนมูกใส หรือขาวขุน         
  แตตกขาวไมไดนารังเกียจอยางที่เราคิด เพราะตกขาวสามารถบอกเราไดวา
นองจิ๋มมีสภาวะสมดุล สุขภาพแข็งแรง ทำความสะอาด ฆาเชื้อโรคดวยตัวเองได 

   ÇÔ¸ÕÃÑºÁ×Íà´ç¡¼ÙŒªÒÂ·ÕèªÍºá¡ÅŒ§ÅŒÍàÅÕÂ¹
เหมือนแมจะรูวา เราจะตองถูกเพื่อนผูชายในหองลอแน ๆ  วามีหนาอก มีนม มีประจำเดือนและตัวโตกวา
ผูชายในชวงเวลานี้ แมสอนวาหากเจอผูชายลอเลียนเรื่องนี้ก็ไมตองอาย ไมตองรองไห ไมตองรูสึกวา

ตัวเองแตกตางจากคนอื่น “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”  ไมตองไปสนใจเร่ืองท่ีถูกลอน้ี แลวพวกผูชายก็จะหมดสนุกเลิกแกลงไปเอง

  ¼ŒÒÍ¹ÒÁÑÂ àÃ×èÍ§·ÕèµŒÍ§ÃÙŒ
ผาอนามัยเปนของคูกันกับประจำเดือน หาซ้ือไดงายท่ัวไปตามรานสะดวกซ้ือ 
เราไมตองรูสึกอายท่ีจะตองเขาไปซ้ือ หากมีเพ่ือนผูชายลอเลียนก็ตอบไปเลยวา 
เพราะรางกายเราแข็งแรงดี เปนวัยรุน เปนสาวแลว เราจึงตองใชผาอนามัย 

• มีปริมาณตกขาวเพิ่มขึ้นมากกวา
 ที่เคยเปน และนานกวา 2 สัปดาห
• สีเปลี่ยนจากสีขาวไปเปนสีเหลือง   
 สีน้ำตาล หรือสีเขียว หรือขนเปนครีม
• มีกลิ่นแรง
• คันบริเวณชองคลอด หรืออวัยวะเพศ
• ปสสาวะขัด
• มีอาการปวดทองหรือมีไขรวมดวย

• สีขาวขุนคลายแปงเปยก ไมมีกลิ่น ไมทำใหคัน
• ถาเปนชวงกลางรอบเดือนที่มีการตกไข   
 จะเปนมูกใส ไมมีกลิ่น ไมคัน
• ชวงตั้งครรภ ตกขาวจะมีปริมาณมากกวาปกติ 
 แตยังเปนสีขาว ไมมีกลิ่น ไมคัน
• ผูหญิงในวัยหมดประจำเดือน   
 ตกขาวจะมีนอยกวาปกติ เพราะฮอรโมนลดลง 
 ชองคลอดมักแหงกวาเดิม

ÇÔ¸ÕàÅ×Í¡«×éÍáÅÐãªŒ¼ŒÒÍ¹ÒÁÑÂ¡ç§‹ÒÂ¹Ô´à´ÕÂÇ¹Ð 
1. เลือกดูหอบรรจ�ท่ีใหม ปดสนิท ไมฉีกขาด ไมมีรอยเปอน และไมมีกล่ินอับช้ืน 
2. เลือกขนาด แบบ และความหนาของผาอนามัยใหเหมาะสมกับปริมาณของประจำเดือน 
 ถาเราเปนคนมีเลือดประจำเดือนครั้งละมาก ๆ  ก็ตองเลือกแบบที่รองรับไดมากเชนกัน  
3. เม่ือแกะใชแลว ควรเก็บไวในท่ีแหงมิดชิด ผาอนามัยท่ีเปดหอแลวเหลือเก็บไวนาน ๆ  ไมควรนำมาใช 
4. ควรเปลี่ยนผาอนามัยทุก 4 ชั่วโมง หรือแลวแตปริมาณประจำเดือน 
 แตไมควรใสผาอนามัยชิ้นเดิมนานเกิน 8 ชั่วโมง 
5. หากรูสึกคัน หรือรูสึกแสบ ระคายเคือง แสดงวาผิวนองจิ๋มของเรา
 อาจจะแพผาอนามัยชนิดนั้นก็ได ควรเปลี่ยนไปใชยี่หออื่น หรือแบบอื่น

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

เริ่มมีเลือดที่เรียกวา 
“ประจำเดือน” 
ไหลออกมาจากนองจิ๋มอีกดวย

มีหนาอก นมใหญขึ้นเปนเตา 
หัวนมมีสีคล้ำขึ้นสะโพกใหญขึ้น มีกนปอง ๆ  แตเอว

กลับคอดลง เห็นเปนเอวชัดขึ้น 

เสียงเปลี่ยนไป ไมแหลม
แสบแกวหูเหมือนเด็ก ๆ  ขางบาน 

นองจิ๋มใหญขึ้น และมีขนขึ้นเหนือ
บริเวณนองจิ๋มอีกตางหาก

·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¡ ...

มีสิวขึ้นบนใบหนาและตามตัว
แถมยังมีกลิ่นตัวมีน้ำมีนวล เหมือนจะอวน 

แตก็ไมใชอวนนะ 

แผนงานสรางเสริมสุขภาวะทางเพศ สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 
979/116-120 ชั้น 34 อาคาร เอส.เอ็ม.ทาวเวอร ถนนพหลโยธิน แขวงสามเสนใน เขตพญาไท 
กรุงเทพฯ 10400 โทร. 02 298 0500 โทรสาร. 02 298 0501  www.thaihealth.or.th
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ทำไงดี จะเปนสาวแลว !



Q :  ¼ÙŒËÞÔ§àÃÒ¨Óà»š¹µŒÍ§ÁÕ»ÃÐ¨Óà´×Í¹¡Ñ¹·Ø¡à´×Í¹ËÃ×Íà»Å‹Ò¹Ð ?
A :  แมบอกวา ผูหญิงบางคนอาจมีรอบเดือนแคปละ 4 ครั้ง 
บางคนมีประจำทุกเดือน แตหากวามีความกังวล เครียด นอนนอย หรือออนเพลีย 
ก็อาจทำใหประจำเดือนไมมาหรือคลาดเคลื่อนออกไปได 

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 :  แมเลยสอนวา ควรจดบันทึกรอบเดือนเสมอ ๆ  
โดยจดบนปฏิทินที่ออกแบบมาเปนพิเศษ
สำหรับบันทึกรอบเดือน เราจะไดคาดเดา
วันที่ประจำเดือนจะมาครั้งตอไปได 
ทำใหเวลาที่ไปนอกบานจะไดเตรียม
ผาอนามัยไวใชไดทัน และจะยิ่งดีมาก
ถาจดบันทึกลักษณะของประจำเดือนที่มาในแตละวันดวย 
เชน สีสัน กลิ่น ความเขมขน ความใส เพราะเราจะไดรูตัวไดเร็ว 
เมื่อสุขภาพรางกายของเราเปลี่ยนแปลงไป 
เผื่อเวลาไมสบายตองไปหาหมอจะไดอธิบายไดอยางละเอียด 

   ÃÙŒ¨Ñ¡»ÃÐ¨Óà´×Í¹¤ÃÑé§áÃ¡
      “เลือดออกจิ๋ม !”  รองลั่นบานเลย ในครั้งแรกที่เห็นวามีเลือดไหลออกมา

      จากนองจิ๋มของเรา ! แมวิ่งหนาตื่นรีบมาดู แตพอเห็นเรายืนรองไห 
      แมกลับยิ้มแลวบอกวา “โตเปนสาวแลวนะลูก !” แลวยังย้ำอีกวา 

      “ตอไปนี้ตองเริ่มระวังตัวแลวนะ เปนสาวแลว ทองไดแลว อยาไปจูจี๋กับหนุม ๆ  นะจะ” 
แลวแมก็ย้ำวา ประจำเดือนคือสิ่งมหัศจรรยของรางกายผูหญิง

ตัวอยางรอบเดือน 28 วัน  นับจากวันที่ 1 มกราคม ถึง 28 มกราคม มีประจำเดือนรอบละ 4 วัน

ÇÔ¸Õ¹ÑºÃÍºà´×Í¹
แมบอกวา จ�ดเริ่มตนของรอบเดือนในผูหญิงแตละคน จะนับตั้งแตวันแรกที่มี
ประจำเดือนไปจนถึงวันกอนมีประจำเดือนในรอบถัดไป รอบเดือนของแตละคน
ส้ันยาวไมเทากัน บางคนอาจมีประจำเดือนทุก 20 วัน หรือบางคนมีรอบเดือน
หางกวาน้ัน เชน มีประจำเดือนทุก ๆ  45 วัน หรือบางคนก็มีรอบเดือนไมคงท่ี

 31 ธ.ค. 1 2 3 4 5 6

 7 8 9 10 11 12 13

 14 15 16 17 18 19 20

 21 22 23 24 25 26 27

 28 29 30 31 1 ก.พ. 2 ก.พ. 3 ก.พ

เดือนมกราคมÇÑ¹áÃ¡·ÕèÁÕ»ÃÐ¨Óà´×Í¹

ÇÑ¹áÃ¡·ÕèÁÕ»ÃÐ¨Óà´×Í¹ à´×Í¹¶Ñ´ä»ตอมใตสมองสั่งใหรังไข
เร่ิมสรางฮอรโมนเอสโตรเจน

  ไปกระตุนใหเยื่อบุมดลูก
พอกหนาขึ้นมาใหม 

เพื่อรองรับการฝงตัว
ของตัวออน

ฮอรโมนเอสโตรเจน
อยูที่ระดับสูงสุด 

ไขตกลงสูทอนำไข 
หากไขไมไดปฏิสนธิ

ภายใน 24 ชั่วโมงก็จะฝอไป 
สวนอสุจิจะสามารถอดทน

เกาะอยูที่ผนังมดลูกไดนาน 
5 วัน หากอสุจิที่เกาะอยู
วายเขาไปเจอกับไข
ที ่ทอนำไขได 
ก็สามารถ
ปฏิสนธิกันได

รางกายจะผลิตฮอรโมน
เอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรน
กระตุนใหเยื่อบุมดลูกหนาขึ้น
เพ่ือรองรับการฝงตัวของตัวออน

ชวงน้ีเราอาจรูสึกถึงการเปล่ียนแปลง
ทางกาย เชน รูสึกหนาอกตึงคัด เหนื่อย ออนเพลีย

ปวดหลัง ปวดทอง ฯลฯ ถาไขกับอสุจิไมได
ปฏิสนธิกัน ฮอรโมนทั้งสองก็จะลดระดับลง

ทำใหเยื่อบุมดลูกหลุดลอกอีกในที่สุด
ถือวาเขาสูรอบเดือนถัดไป

เมื่อไมมีตัวออนที่ปฏิสนธิจาก 
ไขกับอสุจิมาฝงตัวลงท่ีเย่ือบุ

ผนังมดลูก เย่ือบุมดลูก     
ท่ีเปนเลือดและเนื้อเยื่อ   

จะหลุดลอกออกมากลาย
เปนเลือดประจำเดือน
นานประมาณ 3-7 วัน 

ขึ้นอยูกับแตละคน

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 ?
คุณครูเคยสอนเรื่องเพศศึกษาเอาไววา เมื่อไมมีตัวออนที่ปฏิสนธิจากไขกับอสุจิมาฝงตัว 
เยื่อบุผนังมดลูกจะหลุดลอกออกกลายเปนเลือดประจำเดือนไหลออกมาทางชองคลอด 

เลือดประจำเดือนจึงไมใชเลือดเสียอยางที่เคยเขาใจกัน และประจำเดือนเกิดขึ้นตามรอบแบบนี้ 

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

4. ÃÐÂÐ¡‹Í¹ÁÕ»ÃÐ¨Óà´×Í¹ 


