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ประจ�ำเดือนคืออะไร?

ประจ�ำเดือนเกิดข้ึนเน่ืองจำกร่ำงกำยสตรีมีกำรเปล่ียนแปลง 

เพ่ือเตรียมตวัใหม้ดลกู (ครรภ)์ มีควำมพร้อมในกำรตั้งครรภ ์

ในแต่ละเดือนเยือ่บุโพรงมดลกูจะหนำตวัข้ึนจำกโลหิตเพ่ือ

รองรับทำรกหำกมีกำรตั้งครรภ ์หำกสตรีไม่ไดต้ั้งครรภ ์เยือ่บุ

โพรงมดลกูท่ีหนำข้ึนกจ็ะไม่จ�ำเป็นและโลหิตกจ็ะไหลออก

มำทำงช่องคลอดติดต่อกนัหลำยวนัในแต่ละเดือน – ซ่ึงเรียก

วำ่ประจ�ำเดือน ในประเทศออสเตรเลีย สตรีส่วนใหญ่เรียก

ประจ�ำเดือนวำ่ พีเรียดส์ (periods) 

 
ประจ�ำเดือนเร่ิมเม่ือไร?

สตรีส่วนใหญ่มีประจ�ำเดือน เดก็สำวมกัเร่ิมมีประจ�ำเดือน

ระหวำ่งอำย ุ9 – 16 ปี สตรีหมดประจ�ำเดือนเม่ืออำยปุระมำณ 

50 ปี โดยทัว่ไปประจ�ำเดือนจะมำอยูส่ำมถึงเจด็วนัใแต่ละ

เดือน สตรีบำงคนประจ�ำเดือนมำมำก และบำงคนกม็ำนอ้ย 

บำงคนกมี็อำกำรปวดประจ�ำเดือน ส่วนบำงคนกไ็ม่มีอำกำร

ปวดเลย หำกท่ำนกงัวลใจเก่ียวกบัประจ�ำเดือน ควรไปพบ

แพทยห์รือไปท่ีคลีนิกวำงแผนครอบครัว

วธีิบรรเทำอำกำรปวดประจ�ำเดือน

สตรีบำงคนมีอำกำรปวดประจ�ำเดือน หรือปวดรุนแรงอยู่

วนัหรือสองวนัแรกเม่ือมีประจ�ำเดือน หำกมีอำกำรเช่นน้ี 

ควรรับประทำนยำ ไอบูโพรเฟน หรือพำรำเซทตำมอลซ่ึง

สำมำรถช่วยได ้กำรนอนลงแลว้ใชแ้พค็เกบ็ควำมร้อน หรือ

กระเป๋ำน�้ำร้อนประคบบริเวณท่ีเจบ็ปวดกจ็ะช่วยไดเ้ช่นกนั 

ควรปรึกษำแพทยห์รือไปท่ีคลีนิกวำงแผนครอบครัวเพ่ือขอ

ค�ำแนะน�ำเก่ียวกบัวธีิบรรเทำอำกำรปวดประจ�ำเดือน

กำรดูแลเม่ือมีประจ�ำเดือน

เม่ือสตรีมีประจ�ำเดือน ควรใชผ้ำ้อนำมยัหรือแทมปอนซปั

โลหิต ผำ้อนำมยัท�ำจำกวสัดุนุ่มเพ่ือดูดซบัโลหิต และมีแถบ

กำวส�ำหรับแปะติดท่ีเป้ำกำงเกงในเพ่ือช่วยไม่ใหเ้ล่ือนหลุด 

ผำ้อนำมยัมีหลำยขนำด เช่น ขนำดซุปเปอร์ส�ำหรับวนัท่ีมำ

หนกั – ปกติจะเป็นวนัแรกๆ และขนำดธรรมดำ - ส�ำหรับ

ใชท้ัว่ไป

สตรีบำงคนชอบใชแ้ทมปอนมำกกวำ่ผำ้อนำมยั

แทมปอนเป็นหลอดเลก็ๆ ท่ีท�ำดว้ยวสัดุซึมซบั สำมำรถสอด

เขำ้ไปในช่องคลอดเพื่อซบัโลหิต

แทมปอนมีเสน้ดำ้ยอยูต่รงปลำย เพ่ือจะไดดึ้งออกไดโ้ดยง่ำย 

ท่ำนควรเปล่ียนผำ้อนำมยัและแทมปอนอยำ่งนอ้ยวนัละส่ี

คร้ังหรือมำกกวำ่นั้นหำกประจ�ำเดือนมำมำก เม่ือเปล่ียนผำ้

อนำมยัหรือแทมปอน ใหห่้อดว้ยกระดำษช�ำระและท้ิงในถงั

ขยะ หำ้มท้ิงผำ้อนำมยัหรือแทมปอนลงในชกัโครก เพรำะ

จะท�ำใหท่้ออุดตนั

สุขอนำมยั

ท่ำนควรลำ้งมือก่อนและหลงักำรเปล่ียนผำ้อนำมยั หรือ

แทมปอนทุกคร้ัง เป็นกำรส�ำคญัอยำ่งยิง่ท่ีตอ้งอำบน�้ำอยำ่ง

สม�่ำเสมอในช่วงท่ีมีประจ�ำเดือน ท่ำนวำ่ยน�้ำไดห้ำกตอ้งกำร 

แต่ตอ้งใส่แทมปอน

ประจ�ำเดือน และวธีิกำรดูแล ขณะมี
ประจ�ำเดือน
Menstruation (Periods) And How You Can Manage It
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จะซ้ือผำ้อนำมยัและแทมปอนไดท่ี้ไหน?

ท่ำนสำมำรถซ้ือผำ้อนำมยัและแทมปอนไดท่ี้ร้ำนขำยยำ 

ซุปเปอร์มำร์เกต็ หรือจำกร้ำนคำ้ใกลบ้ำ้น

ติดต่อขอขอ้มูลเพิ่มเติม

• ติดต่อหน่วยงำนวำงแผนครอบครัว (Family Planning 

NSW Talkline) ไดท่ี้หมำยเลข 1300 658 886 หรือท่ี 

www.fpnsw.org.au/talkline

•  NRS (ส�ำหรับผูท่ี้หูหนวก) 133 677

• หรือไปท่ีคลีนิกวำงแผนครอบครัวท่ีใกลท่้ำนท่ีสุด
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MENSTRUATION (PERIODS) AND 
HOW YOU CAN MANAGE IT 

What Is Menstruation?
Menstruation happens as part of the changes in a woman’s 
body that prepare her uterus (womb) for pregnancy. Each 
month the lining of the uterus thickens with blood so that 
if she becomes pregnant the baby will be able to grow 
there. If the woman is not pregnant a thickened lining is not 
needed, so the blood flows out of her vagina over several 
days each month – this is called menstruation. In Australia, 
most women just say they are having their ‘periods’.

When Does It Happen?
Most women have periods. Girls usually start having 
periods when they are between 9 and 16 years old. Women 
stop having periods when they are about

50 years old. Generally periods last for about three to 
seven days each month. Some women bleed a lot and 
others have light periods. Some have painful periods, and 
others don’t have any pain. If you are worried about your 
periods, visit your doctor or Family Planning clinic.

Managing Period Pain
Some women get period pains or cramps for a day or two 
when their period starts. If this happens, taking ibuprofen 
or paracetamol tablets can help. Lying down with a heat 
pack or hot water bottle on the painful area can also help 
and you could also see your doctor or Family Planning 
clinic for more advice on how to manage painful periods.

Managing Periods
When a woman has a period she needs to use a sanitary 
pad or a tampon to catch the blood. Sanitary pads are 
made of a soft material that absorbs the blood. A pad has 
an adhesive strip that sticks inside underwear to help it 
stay in place. Pads come in different sizes such as super 
for heavy days – often at the beginning, and regular – for 
general use.

Some women like to use tampons instead of pads.

A tampon is a small cylinder of absorbent material that a 
woman can put in her vagina to soak up the blood.

A tampon has a string attached to it so that it can be pulled 
out easily.

You should change pads and tampons at least four times 
a day, or more often if you bleed a lot. When you change 
the pad or tampon, wrap it in toilet paper and put it in a 
bin. Never put pads or tampons down the toilet as they 
can block the plumbing.

Hygiene
Always wash your hands before and after changing pads 
or tampons. It is important to bathe or shower regularly 
when you have a period. You can swim as well if you want 
to, as long as you use a tampon.

Where Can You Get Pads And Tampons?
You can buy pads and tampons at a pharmacy, a 
supermarket, or a corner shop.

For Further Information 
•  Contact the Family Planning NSW Talkline on  

1300 658 886 or go to www.fpnsw.org.au/talkline

• NRS (for deaf) 133 677

• Or visit your nearest Family Planning clinic

Reviewed: July 2014   |   FPNSW 07/14

The information in this Factsheet has been provided for educational 

purposes only. Family Planning NSW has taken every care to ensure that 

the information is accurate and up-to-date at the time of publication. 

Individuals concerned about any personal reproductive or sexual 

health issue are encouraged to seek advice and assistance from their 

health care provider or visit an Family Planning NSW clinic.


	Menstruation_Thai
	Menstruation-and-how-you-can-manage-it

