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What is puberty?

Between the ages of 10 and 14, most girls and boys begin to notice 

changes in their bodies.  These physical and emotional changes take 

place over a number of years.  These changes are sometimes called 

“puberty” or “adolescence,” and girls and boys at this age are often 

called “adolescents.”

ភាពពេញវ័យគឺជាអ្វី?

ក្មេងសេីនិងក្មេងបេុសដេលមានអាយុចន្លេះពី១០ទៅ១៤ឆ្នេំចាប់ផ្តើមកត់
សមា្គេល់ថារាងកាយរបស់ពួកគេមានការបេេបេួល។ការបេេបេួលទាំងផ្លូវចិត្តនិងផ្លូវ
កាយនេះអាចកើតមានឡើងក្នុងរយៈពេលជាចេើនឆ្នេំ។ការបេេបេួលទាំងនេះជួន
កាលតេូវបានគេហៅថាភាពពេញវ័យឬភាពគេប់ការហើយទាំងក្មេងសេីនិងក្មេង

បេុសដេលស្ថិតនៅចន្លេះអាយុនេះតេូវបានគេហៅថាមនុសេសពេញវ័យ។



ភាពពេញវ័យចាប់ផ្តើមឡើងនៅពេលដេលសារធាតុគីមីមេយ៉េងដេលមានឈ្មេះថាអរម៉ូន
ដេលមាននៅក្នុងសរីរាង្គរបស់យើងនះមានការកើនឡើង។អរម៉ូនទាំងអស់នេះនឹងធ្វើ
ឲេយមានការបេេបេួលក្នុងរាងកាយ។ កេេពីធ្វើឲេយមានការបេេបេួលខាងផ្នេករាងកាយ
អរម៉ូនក៏បណ្តេលឲេយមានការបេេបេួលខាងផ្លូវចិត្តផងដេរ។ ដូច្នេះ ក្មេងសេីដេលមាន
ការលូតលាស់អាចនឹងមានអារម្មណ៍ម្តងសបេបាយចិត្ត,ម្តងខឹង,ម្តងមិនសបេបាយចិត្តឬ
ជួនកាលផ្លូវចិត្តមានភាពចេបូកចេបល់ក៏មាន។
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Puberty starts when extra amounts of chemicals called “hormones” begin 

to be produced in the body.  These hormones lead to changes in the body.  

In addition to causing physical changes, the hormones cause emotional 

changes.  So a growing girl may feel happy one moment, and angry, sad or 

confused the next moment.
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ភាពពេញវ័យគឺជាពេលដេលរាងកាយរបស់ក្មេងសេីចាប់ផ្តើមផលិតអូវ៉ុលឬមេជីវិតញី
រីឯរាងកាយក្មេងបេុសចាប់ផ្តើមផលិតស្ពេមា៉េតូសូអុីត ឬ មេជីវិតឈ្មេល។  ហើយវាក៏
ជាពេលមួយដេលយើងចាប់ផ្តើមកា្លេយទៅជាយុវតី ហើយនិង យុវជន។ យើងអាច
និយាយបានថាវាជាពេលពិសេសសមេេប់់យើង។ នេះគឺជារបៀបដេលសរីរាង្គរបស់យើង
ធ្វើការលូតលាស់ ហើយនៅថ្ងេណមួយនះ យើងក៏អាចមានកូន និងចាប់ផ្តើមមាន
គេសួាររបស់យើងផ្ទេល់។បើទោះបីជារាងកាយរបស់ក្មេងសេីមានលទ្ធភាពក្នងុការពពោះ
យ៉ាេងណក៏ដោយ ក៏នេះមិនមេនមានន័យថាក្មេងសេីនះតេៀមខ្លនួរួចរាល់ក្នងុការពពោះ
មានកូននះឡើយ។

Puberty is the time when girls begin to produce eggs and boys begin to 

produce sperm.  It is the time when we develop into young women and 

men.  It is a special time. It is our bodies’ way of maturing so that one day we 

can have children and start our own families.  Even though girls’ bodies start 

having the ability to have children, this does not mean that girls are ready  

to have children.
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តើភាពពេញវ័យចាប់ផ្តើមនៅពេលណាហើយមានរយៈពេលប៉ុន្មេន?

បមេេបមេលួទំាងអស់អាចចាប់ផ្តើមនៅពេលខុសៗគ្នេទៅតាមក្មេងសេី និងក្មេងបេសុ។
ជាទូទៅ ក្មេងសេីអាចមានបមេេបមេួលលឿនជាងក្មេងបេុស។ ក្មេងខ្លះបេហេលចាប់
ផ្តើមមានការបេេបេួលរាងកាយតាំងពីមុនអាយុ១០ឆ្នេំ ហើយក្មេងខ្លះទៀត បេហេល
ចាប់ផ្តើមកេេយអាយុ១៤ឆ្នេំ។ សមេេប់ការបេេបេួលខ្លះអាចកើតមានក្នុងរយៈពេល១
ឆ្នេំឬតិចជាងនេះ។ពេលខ្លះទៀតក្មេងអាចបន្តមានការបេេបេួលរហូតដល់រយៈពេល៦
ឆ្នេំ។

When does puberty begin and how long does it take?

Changes take place in girls and boys at different times.  Generally,  changes 

start earlier for girls than for boys.  Some might start to notice body changes 

before the age of 10, while others might start after age 14.  For some, changes 

may take place in one year or less.  In others, they can take as long as six 

years.

កុំខា្លេចអី។វាជារឿង
ធម្មតាទេ។ខ្ញុំអៀនណស់។

ខ្ញុំមានមុនលើមុខហើយ
មានដើមទេូងទៀត។
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តើបមេេបមេួលសរីរាង្គរបស់ក្មេងសេីមានអ្វីខ្លះ?

ដើមទេងូរបស់ក្មេងសេីចាប់ផ្តើមលូតលាស់ហើយតេគករបស់នាងមានរាងមូលក្លទំៅៗ។
នាងចាប់ផ្តើមមានដុះរោមនៅខាងកេេមក្លៀក,នៅពីលើនិងជំុវិញបេដាប់ភេទរបស់នាង។
ហើយនាងក៏ចាប់ផ្តើមមានរដូវ។

What are the physical changes that take place in girls?

A girl's breasts start to grow and her hips get rounder. Hair starts to grow 

under her arms. Hair grows on and around the vagina. She also starts to 

menstruate.

ការមករដូវ
បងប្អូន
មកលេង

មិនសូវ
សេលួខ្លនួ

គក់សំពត់

មកខេ

តើអ្នកហៅការមករដូវរបស់អ្នកថាម៉េច?



7

តើការមករដូវគឺជាអ្វី?

ការមករដូវមានន័យថា រាងកាយរបស់ក្មេងសេីកំពុងធ្វើការលូតលាស់ និងកំពុងតេៀម
ខ្លួនសមេេប់់អនាគតរបស់នាង ពីពេេះវាគឺជាពេលវេលាដេលនាងអាចពពោះ និងមាន
កូនបាន។ ក្នុងកំឡុងពេលមានរដូវសេទាប់សេបូនតេូវបានដាច់ចេញមកកេេក្នុងទំរង់

ជាឈាមដេលហូរចេញតាមបេដាប់ភេទរបស់ក្មេងសេី។ការ
ហូរឈាមនេះអាចកើតមានចាប់ពី ៤ទៅ៧ថ្ងេហើយ
ជាធម្មតាវាកើតឡើងជារៀងរាល់ខេ។ ការហូរឈាម
បេចាំខេនេះ មិនមេនជាអ្វីដេលគួរឲេយភ័យខា្លេចនះទេ
ពីពេេះវាគឺជារឿងធម្មតាជាទីបំផុត។

What is menstruation?

Menstruation  means that a girl’s body 

is growing up and is preparing 

for the future when she might 

get pregnant and have a baby.  

During menstruation, the lining 

of the uterus comes out along  

with blood through her vagina. 

Bleeding usually lasts for 4-7 days 

and usually happens every month. 

Monthly bleeding is not something 

to be scared of because it is perfectly 

normal.



ក្មេងសេីភាគចេើនមករដូវជាលើកដំបូងក្នុងចន្លេះអាយុពី១១ទៅ១៤ឆ្នេំ។ក្មេងសេី
ខ្លះអាចចាប់ផ្តើមតាំងពីអាយុ ៨ ឆ្នេំ រីឯក្មេងសេីខ្លះទៀតអាចយឺតរហូតទៅដល់អាយុ
១៧ឆ្នេំឬក៏យឺតជាងនេះ។ជាធម្មតាចំនួនថ្ងេចាប់ពីថ្ងេទីមួយដេលអ្នកមានរដូវ(ពេល
ដេលការហូរឈាមចាប់ផ្តើម)រហូតដល់ថ្ងេទីមួយនេរដូវបនា្ទេប់គឺមានរយៈពេល២៨ថ្ងេ
(១ខេ) ប៉ុន្តេចំនួនថ្ងេនេះអាចនៅចន្លេះពី ២១ ទៅ៣៥ ថ្ងេផងដេរ។ ក្មេងសេី
អាចមើលបេតិទិនដើមេបីសា្មេនពីថ្ងេដេលខ្លួននឹងមករដូវបនា្ទេប់។ ចេើនឆ្នេំកេេយក្មេងសេី
ចាប់ផ្តើមមានរដូវនាងបេហេលអាចមករដូវមិនទៀងទាត់។នេះគឺជារឿងធម្មតា។

Most girls have their first period between 

the ages of 11 and 14. Some girls start as 

early as 8 and some at 17 or older. The time  

period from the first day of your period  

(when the bleeding starts) until the  

first day of your next period 

is usually 28 days (one  

month) but can range  

from 21-35 days. A girl  

can look at a calendar 

to predict her period. 

For many years after  

a girl starts having  

her period, she may  

not get her period  

every month. This  

is perfectly normal.
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When a girl has her period, she should wash at least twice a day with soap 

and water in the area around the vagina.  She can use cloths or pads to soak 

up the blood.  These should be changed every few hours.  If a girl is going to 

school, she should take an extra cloth or pad in a plastic bag so that she can 

change after a few hours.  If a girl has a leak on her uniform in school, she can 

tie a sweatshirt around her waist and ask a friend or the teacher to help.

ពេលក្មេងសេីមានរដូវនាងគួរតេលាងសំអាតកន្លេងជុំវិញបេដាប់ភេទរបស់នាងជាមួយ
សាបូ៊និងទឹកយ៉ាេងហោចណស់២ដងក្នងុ១ថ្ងេ។នាងអាចបេើកេណត់ឬសំឡីអនាម័យ
សមេេប់ទេេប់ឈាម។នាងគួរតេផ្លេស់ប្តូរកេណត់ឬសំឡីអនាម័យជារៀងរាល់២ទៅ
៣ម៉េងម្តង។ បេសិនបេើក្មេងសេីទៅសាលារៀន នាងគួរតេយកកេណត់ ឬសំឡី
អនាម័យបន្ថេមទៅតាមខ្លួន ធ្វើដូច្នេះ នាងអាចផ្លេស់ប្តូរកេេយ ២ ឬ៣ម៉េងបាន។
បេសិនបើមានករណីជេេបបេលាក់សំពត់នៅសាលារៀន នាងអាចចងអាវរងាររបស់
នាងជុំវិញចង្កេះហើយសុំឲេយមិត្តភ័ក្តិឬអ្នកគេូឲេយជួយ។
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បើេទោះបីជាការមករដូវមានន័យថារាងកាយក្មេងសេីមានលទ្ធភាពមានកូនក៏ដោយ ក៏ក្មេង
សេីមិនគួរមានកូនឡើយ លុះតេេតេនាងមានអាយុចេើនជាង១៨ឆ្នេំ។ នេះគឺដោយ
សារតេបមេេបមេួលសរីរាង្គផេសេងៗទៀតរបស់ក្មេងសេីនៅមិនទាន់បញ្ចប់នៅឡើយទេ។
ការមានកូននៅពេលដេលរាងកាយមិនទាន់មានការលូតលាស់គេប់គេេន់ អាចបណ្តេល
ឲេយមានបញ្ហេសុខភាពជាចេើនចំពោះទាំងក្មេងសេីផ្ទេល់ និងទារកក្នុងផ្ទេ។ បេសិនបើ
ក្មេងសេីដេលធា្លេប់តេមានរដូវជារៀងរាល់ខេបានបាត់រដូវមួយខេនះវាអាចមានន័យ
ថានាងមានផ្ទេពោះ។ ប៉ុន្តេក្មេងសេីក៏អាចបាត់រដូវផងដេរ បើសិនជានាងមានអារម្មណ៍
តានតឹងធុញថប់,ស្គមពេកឬបើសិនជានាងធ្វើដំណើរចេើន។

Although menstruation means a girl is biologically able to have a baby, girls 

are not advised to have a child until they are more than 18 years old.  This 

is because other changes in her body are still taking place.  Having a baby 

when your body is not ready can cause many health problems for a girl and 

her baby.  If a girl who has periods every month misses a period, it may mean 

that she is pregnant.  But girls can also miss periods if they are feeling stress, 

if they become too thin or if they have been traveling.
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Does having a period hurt?

Some girls do not feel pain when they have their period, some have slight 

pains below their navel and in their lower back and some have a lot of pain 

and may need to take pain medicine.  Usually the pain is not very bad and 

does not last long.  The pains are called “cramps” because they are caused by 

the muscle of the uterus contracting.  It is these contractions that push out 

the lining of the uterus each month.  

តើការមករដូវបង្កឲេយមានការឈឺចាប់ទេ?

ក្មេងសេីខ្លះមិនមានអារម្មណ៍ឈឺចាប់ នៅពេលដេលពួកគេមានរដូវទេ ប៉ុន្តេមានក្មេង
សេីខ្លះអាចមានការឈឺចាប់តិចៗនៅកេេមផ្ចិត និងចង្កេះ ហើយក្មេងសេីខ្លះទៀតមាន
ការឈឺចាប់ ដេលនាងបេហេលជាតេូវលេបថា្នេំបំបាត់ការឈឺចាប់។ ជាធម្មតា ការឈឺ
ចាប់គឺមិនសូវខា្លេំងហើយនិងយូរទេ។ការឈឺចាប់នេះតេូវបានគេហៅថាការចុករមួល
ពីពេេះវាបណ្តេលមកពីសាច់ដុំសេបូនរមួលខា្លេំង។ ការរមួលនេះហើយ ដេលជាអ្នករុញ
ទមា្លេក់សេទាប់សេបូនដេលដាច់ចេញមកកេេជារៀងរាល់ខេ។
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វាជា
រឿងធម្មតាទេ។

ខ្ញុំឈឺតេង់

នេះរាល់ថ្ងេពេលខ្ញុំ

មានរដូវ។



តើរោគសញ្ញេមុនពេលមករដូវជាអ្វី?

មិនមេនគេប់ក្មេងសេីទាំងអស់ មានរោគសញ្ញេទាំងនេះទេប៉ុន្តេ វាជារោគសញ្ញេដេល
ភាគចេើន មានក្នុងរយៈពេលបេហេល ២ ឬ ៣ ថ្ងេមុនពេលដេលពួកគេចាប់ផ្តើម
មានរដូវ។នេះគឺដោយសារតេបមេេបមេួលកំរិតអរម៉ូននៅក្នុងខ្លួនក្មេងសេីអាចប៉ះពាល់
អារម្មណ៍របស់ពួកគេ។  ចំពោះក្មេងសេីខ្លះមានអារម្មណ៍មិនសបេបាយចិត្ត ហើយខ្លះ
ទៀតមានអារម្មណ៍មួម៉េ និងឆប់ខឹងដោយគ្មេនមូលហេតុ។ ដើមទេងូរបស់ក្មេងសេី
ខ្លះចាប់ផ្តើមឡើងធំ ហើយនិងឈឺតិចៗ។ អាការៈទាំងអស់នេះ គឺជាធម្មជាតិ មិន
គួរឲេយអ្នកបារម្ភទេ។

What is PMS? 
PMS is short for pre-menstrual 

syndrome. Not all girls get this, 

but many do for a few days 

before they start their period.  

This is because changes in the 

level of hormones in a girl’s 

 body can affect their moods. 

Some girls may feel sad. Others 

may feel irritable and get angry 

for no real reason.  Some girls’ 

breasts may feel sore and 

become larger.  This is all 

 natural and should not 

worry you.

12
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ពិភាកេសាជាមួយបងប្អូនសេីមា្តេយមីងមា្តេយយាយឬអ្នកគេូរបស់អ្នកអំពីបញ្ហេនេះ។នៅ
ពេលដេលអ្នកមានរដូវ មានបញ្ហេខ្លះគឺជារឿងធម្មតា ប៉ុន្តេបើសិនជាអ្នកមានការឈឺ
ចាប់ខា្លេំងពេក អ្នកបេហេលជាតេូវការលេបថា្នេំខ្លះ ដូច្នេះអ្នកគួរតេទៅនិយាយជាមួយ
សាច់ញាតិឬមនុសេសសេីដេលចាស់ជាងដើមេបីសុំយោបល់។ជាធម្មតានៅពេលដេលអ្នក
មានរដូវអ្នកបេហេលជាតេូវផ្លេស់ប្តូរកេណត់ឬសំឡីអនាម័យ៣ឬ៤ដងក្នុង១ថ្ងេ។
បើសិនជាអ្នកតេូវការផ្លេស់ប្តូរចេើនជាងនេះអ្នកបេហេលជាមានការហូរឈាមចេើនពេក
ដូច្នេះអ្នកគួរតេសួរយោបល់ពីសាច់ញាតិឬមនុសេសសេីដេលចាស់ជាងឬគេូពេទេយ។

Talk to your sisters, aunts, mothers, grandmothers and female teachers.   

When you have your period, some discomfort is normal, but if you have  

too much pain, you may need medication so talk to an older women to ask 

her advice. Normally when you have your period, you may need to change 

your cloth or pad 3 or 4 times a day. If you need to change it more times,  

you may be bleeding too much so ask an older woman, a nurse or a doctor 

for advice.
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ពេលដេលខ្ញុំតេឡប់មកពីបុណេយភ្ជុំបិណ្ឌវិញ ខ្ញុំក៏មានអារម្មណ៍មិនស្ងប់ ថេមទាំងចុក
ពោះអួលៗ។ ខណៈពេលនះខ្ញុំបានចូលទៅក្នុងបន្ទប់ទឹកសេេប់តេឃើញ មានឈាម
(រដូវ)បេលាក់នឹងខោ ខ្ញុំភ័យណស់ពេេះមិនដឹងថាមកពីមូលហេតុអ្វី ភា្លេមនះខ្ញុំ
ទៅបេេប់មា៉េក់របស់ខ្ញុំទាំងមុខស្លេកសា្លេំង។មា៉េក់របស់ខ្ញុំឭហើយគត់បានបេេប់ខ្ញុំថាវា
ជាឈាមរដូវរបស់មនុសេស។គត់បានបេេប់ពីរបៀបសំអាតខ្លនួធ្វើអនាម័យនៅពេលណ
យើងមករដូវដូចជា យើងតេូវមានសំឡីអនាម័យសមេេប់ទេេប់កុំឲេយមានការបេលាក់ខោ
សំពត់,យើងតេវូយកខោអាវក្នងុហាលឲេយចំកំដៅថ្ងេល្អដើមេបីកំុឲេយមានមេរោគ,តេវូងូតទឹក
ក្នុងមួយថ្ងេបីដង,គេងឲេយបានគេប់គេេន់,ញា៉េំអាហារឬបន្លេដេលមានជាតិប៉ូវ,និងញា៉េំ
ទឹកឲេយបានចេើនដង។ ខ្ញុំបានដឹងថាពេលនេះខ្ញុំពេញកេមុំហើយហើយខ្ញុំក៏បានធ្វើតាម
នូវអ្វីដេលមា៉េក់របស់ខ្ញុំបានបេេប់ណេនាំខ្ញុំ។ ខ្ញុំមានអារម្មណ៍ថា ខ្ញុំជាមនុសេសមា្នេក់ទៀត
ដេលមានអត្តចរិតខុសប្លេកពីមុនតំាងពីចំណង់ចំណូល
ចិត្តការនិយាយស្តីឬការសមេេចចិត្តធ្វើអ្វីមួយ។ខ្ញុំមាន
មតិមួយចំនួន ដេលចង់ណេនាំប្អូនៗជំនាន់កេេយឲេយ
បានដឹង។នៅពេលណបានឃើញឈាមធា្លេក់មកហើយ
នងិចកុតេង់កេបាលពោះតិចៗនះអ្នកមានរដូវហើយ។
ហើយនៅពេលវាមិនទាន់មករដូវ (ខ្វះពីរ ឬ បីថ្ងេ)
យើងមានអារម្មណ៍ស្មគុសា្មេញឃើញគេធ្វើអ្វីចេះតេទើស
បនា្ទេប់មករោយតេគៀក ឈឺតេង់កេបាលពោះតិចៗឈឺ
ដើមទេូងកន្លងមកបានបីឬបួនថ្ងេនឹងឃើញមានឈាម
រដូវមកតាមទា្វេរមាស។ មុនពេលវាមកតេូវតេៀមសំឡី
អនាម័យ ឬកេណត់សមេេប់ទេេប់កុំឲេយហៀរចេញមក
កេេ ដំាទឹកក្តេដាក់ចេកដបលញ់តិចៗលើកេបាលពោះ
ហាត់បេេណ និងញា៉េំទឹកចេើនដងក្នុងមួយថ្ងេ។ ប្អូន
តេូវអនុវត្តតាមវិធីទាំងនេះ ដើមេបីឲេយសុខភាពរបស់ប្អូន
ល្អហើយនៅពេលប្អូនមករដូវមិនតេវូខា្លេចថាមានបញ្ហេ
អ្វីកើតឡើងចំពោះរូបរាងកាយរបស់ប្អូនឡើយ។

រឿងទី១
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Story 1

When I came home from the Pchum Ben festival, I felt irritated and had 

stomach cramps.  When I went into the bathroom, I saw a lot of blood on 

my underwear.  I was frightened, so I told my mom about it with a pale face.  

She told me that it was the woman’s period.  She told me how to keep clean 

and be hygienic when we have our period.  We have to use pads to prevent 

stains on our pants or skirts.  We have to dry cloths directly in the sun to kill 

bacteria.  She told me to take a bath at least 3 times per day, get enough 

sleep, eat food or vegetables that have a lot of protein, and drink a lot of water.   

I realized that I have become a woman, and I have been following what my 

mother told me.  I feel that I have become another person with a different 

personality, including my preferences, how I talk and how I make decisions.  

I have some recommendations for the 

younger generation. When you see blood 

on your underwear and have stomach 

cramps, your period is coming.  A few 

days before having your period, you 

might have mood swings, become easily 

irritable, or feel sore on your hips, stomach 

or breasts.  Then, you will see some blood 

coming from the vagina.  Before it comes, 

you should prepare some pads or fabric 

to use to prevent leaks onto your trousers.  

Boil some water, put it in a bottle and roll 

it over your stomach, exercise, and drink 

a lot of water.  Girls should follow all the 

methods above to have good health.  

Don’t be afraid of what is going to happen 

to your body.  
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នៅពេលដេលខ្ញុំមានអាយុ ១៦ ឆ្នេំ គឺជាពេលដេលខ្ញុំមករដូវដំបូង។ ពេលនះខ្ញុំមាន
អារម្មណ៍ភ័យណស់។ ខ្ញុំបានយកកេណត់មកបត់ទេេប់ ពេេះខ្ញុំបានឃើញអ្នកមា្តេយ
របស់ខ្ញុំដេលគត់តេងតេធ្វើដូចនេះ។សេបនឹងពេលនេះ ខ្ញុំក៏ឆ្លៀតពេលណឱកាសល្អ
និងជំរាបរឿងនេះទៅអ្នកមា្តេយខ្ញុមុំនដំបូងគេបង្អស់បនា្ទេប់មកគឺបងប្អនូសេ។ីខ្ញុំក៏មានការ
ខា្មេសអៀនណស់ចំពោះសមាជិក បេសុៗទំាងអស់ក្នងុគេសួារ
គឺខ្ញុំមិនហា៊េនបេេប់ពីបញ្ហេនេះឡើយ។បនា្ទេប់មកអ្នក
មា្តេយរបស់ខ្ញុំក៏បាន រៀបចំឲេយខ្ញុំបេើសំឡីអនាម័យ
វិញ ពីពេេះថាបច្ចុបេបន្ននេះ វាសំបូរបេបហើយ
មានភាពងាយសេួល មិនដូចកាលពីជំនាន់
គត់ទេ។ នៅថ្ងេនះ គត់បានបេេប់ពី
បទពិសោធន៍ផេសេងៗ ដេលគត់បានធា្លេប់
ឆ្លងកាត់ទំាងល្អនិងអាកេក់ឲេយខ្ញុំបានយល់ដឹង
ជាចេើន។ ខ្ញុំមានជាបទពិសោធន៍ និង
ការយល់ដឹងខ្លះៗ សមេេប់់យុវតីជំនាន់
កេេយ តេូវតេកា្លេហាន នៅពេលដឹងថាខ្លួន
មករដូវដំបូង តេូវយកចិត្តទុកដាក់មិនតេូវ
ធ្វេសបេហេស អ្នកតេូវមានអនាម័យយា៉េង
ខា្ជេប់ខ្ជួន  នៅពេលមករដូវម្តងៗនៅពេលមក
រដូវ បើមានបញ្ហេ ឬ ផលវិបាកអ្វីតេូវតេទៅ
ពិភាកេសាជាមួយអ្នកមា្តេយមា្តេយមីងបងសេី
ពេេះពួកគត់ធា្លេប់មានបទពិសោធន៍សេេប់
ឬទៅមណ្ឌលសុខភាពដើមេបីជួបជាមួយគេូពេទេយ
ជំនាញពីបញ្ហេសុខភាពស្តេី ដើមេបីរកដំណោះសេេយ
កុំលាក់បាំងឬខា្មេសអៀនឲេយសោះពេេះវានឹងផ្តល់គុណវិបត្តិចំពោះខ្លួនឯង។

រឿងទី២
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I had my first menstruation at the age of 16.  At that time, I was so scared,  

but I took a piece of rag and made it into a long shape and put it 

in my underwear because I saw my mother do this before. The first 

person I told was my mom and then my sister.  I was so shy with all my 

family members, especially my brothers and father, and I didn’t dare to  

tell them. Later on my mom told me to use  

a pad instead of a rag because she  

thought that now it was a time of  

technology, not like when she  

was my age. That day, she told  

me about her experiences  

both good and bad. My  

advice for the next generation  

is to be confident when you  

know that you have your  

period. Take good care of  

yourself and be hygienic 

during your period. If you  

have any problems with  

menstruation, you should 

discuss with your mom, 

sister or aunt because they  

have experience or you  

can go to the health care  

department to meet a doctor and  

ask him or her about your health.  

You should not be shy because it is your health.

Story 2



កាលនះនាងខ្ញុំតេវូបេលងចូលអនុវិទេយល័យនៅពេលបេលងខ្ញុំមានអារម្មណ៍ថាឈឺពោះ
ឈឺចង្កេះ ខុសពីធម្មតា។ លុះពេលធ្វើវិញ្ញេសារួចហើយ នាងខ្ញុំដើរចេញមកកេេថា្នេក់
អង្គុយលើបង់ជាមួយមិត្តភក្តិ សេេប់តេមានអារម្មណ៍សើមសំពត់ ហើយស្អិតទៀត។
នាងខ្ញុំក៏ឈរហើយមើលសេេប់តេ
ឃើញឈាមនៅជាប់សំពត់។

នាងខ្ញុំភ័យណស់ ប៉ុន្តេនាងខ្ញុំ
បានដឹងថានាងខ្ញុំកើតអី។ ខ្ញុំមាន
អារម្មណ៍ថាខា្មេសគេណស់ ភ័យ
ខា្លេចគេឃើញ។ នៅពេលបេលង
ចប់នាងខ្ញុំក៏បេញាប់ទៅផ្ទះ ហើយ
បេេប់បងសេី។ពេលនះបងខ្ញុំក៏
បេេប់ពីរបៀបបេើបេេស់ សំឡី
អនាម័យ ពេេះកាលនះនាងខ្ញុំ
អត់ចេះបេេីទេ។ ជាចុងកេេយ 
នាងខ្ញុំចង់បេេប់ដល់ប្អូនៗថាគួរតេ
ស្វេងយល់ពីបញ្ហេទាំងនេះឲេយបាន
ចេើន ជៀសវាងការយករបស់
ផេសេងៗមកបេើពេលដេលមិនដឹង
ថាខ្លនួកើតអីពេេះថារឿងទំាងនេះ
មិនមេនជាការគួរឲេយខា្មេសអៀន
នះទេ។

រឿងទី៣
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When I was in lower secondary school, I was sitting and doing my exam, and 

I felt unusually sore on my stomach and lower back. After I finished my exam  

I went outside and hung 

out with my friends on a 

bench. I felt something 

wet and a little sticky on 

my trousers, so I stood 

up and saw a lot of blood 

on my skirt. I was so 

afraid, and I didn’t know 

what happened to me. 

I felt very embarrassed 

and afraid that someone 

might  see it. After the 

exam, I rushed home 

and told my sisters. My 

sisters told me how to 

use a pad because I 

knew nothing about it 

back then. Finally, I want 

to tell you all that you 

should learn about this 

issue as much as you 

can in order to avoid 

using unclean materials 

during your period.

Story 3
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រឿងទី៤
កាលខ្ញុំអាយុ១៤ឆ្នេំ ខ្ញុំបានទៅចមា្កេររបស់ខ្ញុំ។ ថ្ងេមួយ ខ្ញុំបានទៅធ្វើស្មេជាមួយបង
សេីរបស់ខ្ញុំ និងមា្តេយរបស់ខ្ញុំ។ពេលនះ ខ្ញុំមានអារម្មណ៍ដូចជាមិនសុខហើយក៏មាន
អារម្មណ៍ថាមានអ្វីមកបេលាក់គូទខោខ្ញុំ។ខ្ញុ ំមានអារម្មណ៍ខុសពីធម្មតា។ខ្ញុំមិនហា៊េន
បេេប់អ្នកណទេគឺខ្ញុ ំបេេប់មា្តេយរបស់ខ្ញុ ំថាខ្ញុ ំមិនសូវសេួលខ្លួនហើយក៏សុំគត់ជិះមូ៉តូ
មកផ្ទះវិញដោយខ្លួនឯង។ ពេលដេលមកដល់ផ្ទះវិញ ខ្ញុំបានឃើញមានឈាមបេលាក់
លើកេបម៉ូតូហើយខ្ញុំក៏មានអារម្មណ៍កាន់តេភ័យលើសដើម។ ពេលដេលមា្តេយ និង
បងសេីរបស់ខ្ញុំវិលមកពីចមា្កេរវិញ ខ្ញុំក៏
បេេប់ពួកគត់ ហើយមា្តេយរបស់ខ្ញុ ំក៏
បេេប់បងសេីរបស់ខ្ញុ ំ ឲេយទៅទិញសំឡី
អនាម័យមកឲេយខ្ញុំបេើ ហើយគត់បាន
ឲេយបងសេីរបស់ខ្ញុំបេេប់ពីរបៀបបេើសំឡី
អនាម័យនះ។ ហើយខ្ញុំក៏ចេះរៀបចំ
ខ្លួនឯង។ ជាចុងកេេយនេះនាងខ្ញុំក៏
មានដំបូនា្មេនខ្លះៗដេរ ពីបញ្ហេការមក
រដូវ គឺខ្ញុំចង់បេេប់ប្អូនជំនាន់កេេយឲេយ
យល់ដឹងពីបញ្ហេការមករដូវនេះ។ ខ្ញុំ
សូមឲេយប្អូនៗ ទាំងអស់គ្នេ កុំមានការ
ភ័យខា្លេចពីបញ្ហការមករដូវនេះ។បេសិន
បើប្អូនមានរដូវដំបូង សូមប្អូនយករឿង
នេះទៅបេេប់ម៉េរបស់យើងឬក៏បងសេី
របស់យើង ដើមេបីឲេយគត់ជួយពនេយល់
ណេនាំអំពីរបៀបនេការបេើបេេស់សំឡី
អនាម័យនិងការសំអាតកាយរបស់យើង។



Story 4

When I was 14, I always went to the fields with my mother.  One day, I went 

to clear some grasses with my sister and mother.  I didn’t feel well, and I felt 

something wet on the back of my trousers.  I felt strange.  I didn’t dare to 

tell anyone, so I just asked my mother to go back home on the motorbike 

by myself.  When I got home, I saw blood on my motorbike seat, which  

made me feel even worse.  When my mother and sister came back home,  

I told them. My mother told my sister to buy a pad at the market and  

my sister told me how  

to use a pad.  After that, I  

knew how to look after  

myself. Finally, I have  

some advice about the  

first period to share with  

the next generation so 

that they will have a 

better understanding 

of it.  I want you all to  

not feel afraid of 

menstruation.  If you 

have your first period, 

you should tell your 

mother or sister so that  

they can explain to you 

how to use pads and 

how to keep yourself 

clean.
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នាងខ្ញុំមានអាយុ១៧ឆ្នេំហើយខ្ញុំមក
រដូវដំបូង គឺនៅពេលអាយុ១៦ឆ្នេំ។
នៅពេលដេលខ្ញុំ មករដូវដំបូងនះ
គឺខ្ញុំមានអារម្មណ៍មួយថា ភ័យខា្លេច
ជាខា្លេំង។មេយ៉េងទៀតក្នុងចិត្តខា្លេចគេ
ដឹងរឿងរបស់ខ្ញុំថាខ្ញុំមករដូវហើយ
មា៉េក់ខ្ញុំក៏សួរខ្ញុំថាកូនឯងកើតអីបាន
ចេះតេចុកពោះ? បនា្ទេប់មកខ្ញុំក៏បាន
បេេប់គត់ថាខ្ញុំមករដូវ។បនា្ទេប់មក
មា៉េក់ខ្ញុំក៏ទៅទិញសំឡីអនាម័យមក
ឲេយបេើ។ហើយគត់និយាយថាគេេន់
តេរឿងប៉ុណ្ណឹងក៏លាក់ដេរ។ខា្មេស
អៀនអី? ឥឡូវនេះនរណក៏ដឹង
រឿងនេះអស់ហើយ។
សរុបមក នាងខ្ញុំក៏ចង់បេេប់់ប្អូនៗ
ជំនាន់កេេយថា បេសិនបើយើង
មានរឿងអ្វី តេូវបេេប់ដល់អ្នកដេល
គត់ធា្លេប់មានបទពិសោធន៍មុនយើង
ដូចជាបងសេីឬមា៉េក់ហើយយើង
តេូវតេបេឈមមុខនឹងអ្វី ដេលកើត
ឡេីងមកលើយើងផ្ទេល់។ឧទាហរណ៍ដូចជាការមករដូវយើងតេូវបេេប់មា៉េក់ឬបងសេី
ពេេះគត់ជាមនុសេសដេលធា្លេប់ឆ្លងកាត់ពីបញ្ហេនេះហើយយើងមិនតេូវខា្មេសអៀនឡើយ
នឹងពាកេយសម្តីដេលយើងនិយាយ។

រឿងទី៥
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I am 17 years old, and I had 

my first period when I was 

16 years old.  When I had it 

for the first time, I was so 

scared and I was afraid that 

other people would know 

about my period.  I wanted 

to hide, but I couldn’t 

because I had cramps.  My 

mother asked me what  

was wrong with me, then  

I told her what happened to 

me.  After that, my mother 

went to buy some pads for 

me to use, and she said that 

I shouldn’t have hidden it 

from her.  She told me not 

to feel shy about it.  Now 

everyone knew about 

it.  Last but not least, I 

would like to tell you that 

if you have a problem, you 

should tell someone who 

has more experience such as your mother or big sisters.  We have to face the 

things that happen to us such as menstruation.  We have to tell our mother 

or big sisters because they are the ones who have been through this before 

us, and we should not feel shy or embarrassed to talk to them about it.

Story 5
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សូមឆ្លើយសំនួរដូចម្តេច.....?ខាងកេេម៖

 តើខ្ញុំតេូវធ្វើដូចម្តេចពេលខ្ញុំមករដូវលើកដំបូង?
  ពិភាកេសាជាមួយអ្នកចាស់ទុំជាងខ្លួនដូចជា មា្តេយ, បងសេី, មា្តេយមីង, យាយ
  របស់អ្នក, មិត្តភ័ក្តិសេីៗ ឬមនុសេសសេីដេលមានវ័យចំណស់ នៅក្នុងសហគមន៍
  របស់អ្នក។ពួកគេនឹងផ្តល់យោបល់ល្អដល់អ្នក!
  កុំខ�ាច! តាមពិតវាអាចជាេរឿងគួរឲយភ័យ ខ�ាចេនៅេពលែដលេឃើញមានឈាម
  បេលាក់ខោក្នុងរបស់អ្នក ប៉ុន្តេតេូវចាំថា នេះ
  គឺជារឿងធម្មតា ហើយជាលក្ខណៈធម្មជាតិ
  របស់មនុសេសសេី។
  �បសិនបើអ្នកេនៅសាលាេរៀនអ្នកតេូវបេេប់

អ្នកគេូឬមិត្តភ័ក្តិជិតស្និទ្ធរបស់អ្នក។ពួកគេ
នឹងជួយអ្នកជាមិនខាន។

  តេូវមានភាពពេញចិត្តនឹងខ្លួនឯង! រាងកាយ
របស់អ្នកកំពុងធ្វើការលូតលាស់ទៅជាមនុសេស
សេីពេញវ័យហើយ។

តើខ្ញុំតេូវធ្វើយា៉េងដូចម្តេច ជាមួយនឹងឈាមដេលហូរ
មក?
  ទេេប់កេណត់ ឬ សំឡីអនាម័យនៅពីលើខោ

ក្នុងរបស់អ្នក។
  អ្នកតេូវផ្លេស់ប្តូរកេណត់ ឬ សំឡីអនាម័យជា

រៀងរាល់២ឬ៣ ម៉េងម្តង ឬនៅពេលណ
ដេលអ្នកមានអារម្មណ៍ថា មានឈាមចេើន
ហើយធ្ងន់។
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Answering the “How to…?” questions!
 How do I manage my first period?

  Talk to your elders: your mother, sister, aunt, grandmother, female  

  friends or an older woman in your community.  They will give you 

   good advice!

  Do not feel afraid!  It can be scary to see the blood on your 

  underwear, but it is very normal and natural.

 If you are at school, tell a  

female teacher or a fellow  

female student. They will  

help you.

 Feel proud!  Your body is 

developing into a young 

woman.

How do I capture the blood?

  Place a cloth or a pad on 

your underwear.

  Change the cloth or a pad  

every 2-3 hours or if you 

think that the blood is 

getting heavy.
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តើខ្ញុំតេូវចោលកេណត់ឬសំឡីអនាម័យដូចម្តេច?
  បេសិនបើអ្នកបេើបេេស់សំឡីអនាម័យ តេូវរុំខ្ចប់សំឡីអនាម័យ ជាមួយកេដាស
  ដូច្នេះវាមិនមានភាពកខ្វក់ ហើយយកវាទៅចោលក្នុងធុងសំរាម ឬ គំនរសំរាម។
  ធ្វើដូចនេះអ្នកនឹងអាចដុតវាចោលនៅពេលកេេយ។
  បេសិនបើអ្នកបេើបេេស់កេណត់ តេូវដាក់ខ្ចប់វាជាមួយថង់បា្លេស្ទិករហូតដល់ពេល
  ដេលអ្នកធ្វើការបោកសំអាតវាជាមួយទឹកក្តេ និងសាបូ៊ ហាលឲេយចំពន្លឺពេះអាទិតេយ
  និងអ៊ុតវាឬធ្វើយា៉េងណឲេយវាស្ងួតល្អ។

តើខ្ញុំតេូវសំអាតខ្លួនដូចម្តេចពេលដេលខ្ញុំកំពុងមានរដូវ?
  តេវូលាងបេដាប់ភេទរបស់ខ្លនួជារៀងរាល់ថ្ងេ ទំាងពេលពេកឹ និងពេលលា្ងេចជាមួយ
  ទឹកនិងសាប៊ូ។
  តេវូថេរកេសាកេណត់ ឬ សំឡីអនាម័យ ដេលអ្នកមិនទាន់បេើបេេស់ឲេយបានសា្អេត
  ល្អរហូតដល់ពេលដេលអ្នកតេូវការបេើវាដោយរុំកេដាស់ឬដាក់ក្នុងថង់បា្លេស្ទិក
  ឲេយបានល្អ។
  តេូវជូតសំអាតបេដាប់ភេទរបស់ខ្លួនឲេយបានស្ងួតល្អ ជាមួយកនេសេងពោះគោ ឬ
  កេណត់ដេលសា្អេតហើយទេេប់កេណត់ឬសំឡីអនាម័យដេលសា្អេតថ្មីលើខោ
  ក្នុងរបស់អ្នក។

តើខ្ញុំតេូវធ្វើដូចម្តេចជាមួយបញ្ហេចុកពោះដេលបណ្តេលមកពីការមករដូវ?
  អ្នកអាចចេកទឹកក្តេឧណ្ណៗ ក្នុងដប ហើយយកមកលុញនៅ
  ពីលើពោះរបស់អ្នកពេលដេលអ្នកសំរាក។
  អ្នកអាចហាត់បេេណ និង ធ្វើយា៉េងណឲេយរាងកាយរបស់
  ខ្លួនមានសកម្មភាព។ 
  អ្នកអាចលេបថា្នេំបំបាត់ការឈឺចាប់ពី៤ទៅ៦ម៉េងម្តង
  ចំពោះថ្ងេដេលអ្នកមានការឈឺចាប់ខា្លេំងដេលអ្នក
  មិនអាចទេេំបាន អ្នកអាចពេយយាមញា៉េំទឹក ឬ 
  ទឹកតេក្តេឧណ្ណៗ។



 

 How do I dispose of a cloth or a pad?

  If you are using a pad, wrap it in paper so it is a clean package and 

  put it into the dustbin so it can be burned later.

  If you are using a cloth, put it into a plastic bag until you can wash it 

  with hot water and soap, dry it in the sunshine and iron it.

 How do I keep myself clean during my period?

  Every day (morning and evening), wash your private parts with soap 

    and water.

  Keep unused cloths and pads clean (wrapped in tissue or a plastic bag)  

  until you need them.

  Pat the area dry with a towel or cloth and put a fresh cloth or pad on 

    your underwear.

 How do I manage the stomach pain from my period?

  You can put a hot water bottle on your stomach area when  

  you are resting.

  You can exercise and keep your body active.

  You can take pain medicine every 4 to 6 hours on the most painful days. 

  You can have a hot cup of tea or water.



តើវាជារឿងធម្មតាដេរឫទេបើសិនជា.......?

  តើវាជារឿងធម្មតាដេរឫទេបើសិនជាខ្ញុំមានរដូវមិនទៀងទាត់?
  ចា៎, វាគឺជារឿងធម្មតាទេ នៅពេលដេលរាងកាយរបស់ក្មេងសេីដេលកំពុងតេស្ថិតនៅក្នុង
  ដំណក់កាលលូតលាស់ហើយការមករដូវក៏មិនសូវជាទៀងទាត់ប៉ុនា្មេនទេហើយអាចរំលង
  ខេខ្លះក៏មាន។

  តើវាជារឿងធម្មតាដេរឫទេបើសិនជាខ្ញុំមានរដូវតេឹមតេ២ថ្ងេ?
  ចា៎, ការមករដូវរបស់ក្មេងសេីនីមួយៗមានភាពខុសៗគ្នេ ដូច្នេះវាក៏មានរយៈពេលខុសៗគ្នេ
  ដេរទៅតាមការលូតលាស់របស់ពួកគេ។

  តើវាជារឿងធម្មតាដេរឫទេបើសិនជាខ្ញុំមានរដូវតេឹមតេ៣ថ្ងេ
  ឯមិត្តភ័ក្តិរបស់ខ្ញុំមានរដូវរហូតដល់៥ថ្ងេ?
  ចា៎, ជាធម្មតា រយៈពេលនេការមករដូវជាមធេយមគឺ៥ថ្ងេ ប៉ុន្តេការមករដូវគឺអាចស្ថិតនៅក្នុង
  ចន្លេះពី២ទៅ៧ថ្ងេ។

  តើវាជារឿងធម្មតាដេរឫទេបើសិនជាខ្ញុំមានរដូវនៅថ្ងេផេសេងៗគ្នេជារៀងរាល់ខេ?
  ចា៎, វដ្តរដូវធម្មតាគឺមានរយៈពេល២៨ថ្ងេ ប៉ុន្តេវាអាចស្ថិតនៅក្នុងគមា្លេត ពី២១ទៅ៣៥ថ្ងេ
  អាសេ័យទៅលើរាងកាយក្មេងសេីផ្ទេល់។

  តើវាជារឿងធម្មតាដេរឫទេបើសិនជាក្មេងសេីមានរដូវតាំងពីនៅក្មេងដូចជា
  អាយុ៩,១០,ឬ១១ឆ្នេំ?
  ចា៎,គមា្លេតអាយុរបស់ក្មេងសេីដេលអាចមករដូវជាលើកដំបូងគឺមានលក្ខណៈធំដោយចាប់ពី
  អាយុ៨ឬ៩ឆ្នេំរហូតដល់១៧ឬ១៨ឆ្នេំ។

  តើវាជារឿងធម្មតាដេរឫទេបើសិនជាមានការឈឺចាប់នៅផ្នេកដើមទេូង
  នៅពេលដេលមានការលូតលាស់ផ្នេករាងកាយ?
  ចា៎, នៅពេលដេលរាងកាយក្មេងសេី កំពុងលូតលាស់ មានការបេេបេួលជាចេើនដេលនឹង
  កើតមានហើយការឈឺចាប់បន្តិចបន្តួចនះគឺជាលក្ខណៈធម្មជាតិ។

  តើវាជារឿងធម្មតាដេរឫទេបើសិនជាមានការឈឺចាប់
  នៅក្នុងពោះក្នុងកំឡុងពេលនេការមករដូវ?
  ចា,៎ការឈឺចាប់ពេលមានរដវូគឺជាការឈឺចាប់ដេលកើតមាននៅតេង់ចង្កេះដេលអាចកើតឡើង
  ក្នុងកំឡុងពេលឬមុនពេលមានរដូវបន្តិច។ការឈឺចាប់បន្តិចបន្តួចរឺឈឺល្មមៗជាលក្ខណៈ
  ធម្មតាប៉ុន្តេបើការឈឺចាប់មានសភាពធ្ងន់ធ្ងរអ្នកគួរតេទៅជួបគេូពេទេយដើមេបីទទួលថា្នេំ។
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“Is it normal if…?”

  Is it normal if I do not get my period every month?

  Yes, when girls’ bodies are developing, periods are often not regular  

  and can skip months. 

  Is it normal if my period only lasts for 2 days?

  Yes, every girl’s period is different and will last different numbers of days  

  as she is growing up.

  Is it normal if I get my period for 3 days and my friend gets hers for 5 days?

  Yes, the average length of a period is 5 days but it can range from  

  2 to 7 days.

  Is it normal if you get your period on a different day each month?

  Yes, a typical menstrual cycle is 28 days but it can range between 21 

  and 35 days depending on the girl.  

  Is it normal if a girl gets her period when she is young,  such as ages 
   9, 10 or 11?

  Yes, there are a wide range of ages when girls can get their first period,  

  from 8 or 9 up until 17 or 18 years of age.

  Is it normal to get breast pains when you are growing up?

  Yes, as a girl’s body is developing, many inside changes are happening  

  and small pains are natural.

  Is it normal to get stomach pain during your period?

  Yes, “cramps” are pains in the lower abdomen that may happen during  

  or just before your period.  Small or medium pain is normal but if the  

  pain is very bad, you might want to see a doctor for medicine. 
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តើវាជារឿងធម្មតាដេរឫទេបើសិនជា....?

  តើវាជារឿងធម្មតាដេរឫទេដេលក្មេងបេុសមិនមានរដូវ?
  ចា៎, រាងកាយផ្នេកខាងក្នុងរបស់ក្មេងបេុស ខុសពីក្មេងសេី ហើយពួកគេមិនអាចមានកូន
  បានទេដូច្នេះពួកគេមិនអាចមានឈាមរដូវទេ។

  តើវាជារឿងធម្មតាដេរឫទេក្នុងការមានអារម្មណ៍ថា
  អៀនខា្មេសនៅពេលដេលអ្នកមានរដូវ?
  ចា៎, ក្មេងសេីជាចេើនដេលមានអារម្មណ៍ថាអៀនខា្មេស ពីពេេះពួកគេមិនទាន់សា៊េំទៅនឹង
  ការមានរដូវ។នេះគឺជារឿងធម្មតាហើយពេលដេលអ្នកមានអាយុចេើនទៅភាពអៀនខា្មេស
  របស់អ្នកនឹងមានតិចទៅៗ។

  តើវាជារឿងធម្មតាដេរឫទេដេលក្មេងសេីមានអារម្មណ៍មិនល្អ
  រឺមួម៉េនៅពេលដេលពួកគេកំពុងមានរដូវ?
  ចា៎, អរម៉ូនដេលកំពុងតេមានចលនានៅក្នុងរាងកាយរបស់ក្មេងសេីពេលដេលពួកគេមាន
  រដូវបណ្តេលឲេយអារម្មណ៍បេេបេួលចេើន។

  តើវាជារឿងធម្មតាដេរឫទេក្នុងការមានមុនលើមុខនៅពេលកំពុងមានរដូវ?
  ចា៎,ក្មេងសេីនិងមនុសេសសេីភាគចេើននឹងមានមុនពីរបីថ្ងេមុនមានរដូវនិងក្នុងកំឡុងពេល
  ដេលពួកគេមានរដូវ។

  តើវាជារឿងធម្មតាដេរឫទេដេលពេលខ្លះក្មេងសេីមានដុំឈាមកក
  ធា្លេក់ចេញមកជាមួយឈាមរដូវរបស់ពួកគេ?
  ចា៎,ឈាមដេលកកជាដុំៗនៅក្នុងឈាមរដូវគឺជារឿងធម្មតាទេ ហើយគេហៅថាដុំឈាមកក។
  វាអាចកើតមានជាញឹកញាប់បេសិនបើអ្នកទំរេតខ្លួនចេើន ដូច្នេះបេហេលជាអាចបេទះឃើញ
  វានៅពេលដេលអ្នកកេេកពីដំណេកនៅពេលពេឹក។

  តើវាជារឿងធម្មតាដេរឫទេក្នុងការមានសារធាតុរាវដូចទឹក
  ឬសារធាតុពណ៌សនៅមុននិងកេេយពេលមករដូវបន្តិច?
  ចា៎,នៅពេលដេលរាងកាយក្មេងសេីចាប់ផ្តើមធ្វើការលូតលាស់ការមានសារធាតុរាវដូចទឹក
  ឫខាប់ដូចសំបោរតិចៗវាជារឿងធម្មតា។ក្នងុកំឡុងពេលនេការមករដូវឈាមរដូវអាចមានពណ៌
  ខុសៗគ្នេដូចជាពណ៌កេហមសេស់កេហមឈូកតិចៗឬកេហមកេម៉េ។
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“Is it normal if…?”

  Is it normal that boys do not get periods?

  Yes, boys’ bodies are different inside and they cannot have babies, 

   so they do not menstruate.

  Is it normal to feel shy when you have your period?

  Yes, many girls feel shy because they are not used to managing their 

  period.  This is normal and as you get older, you will feel less shy. 

  Is it normal that some girls become angry or 
  sad when they have their period?

  Yes, the hormones that are moving in a girl’s body when she has her 

  period can cause mood swings.

  Is it normal to get pimples during your period?

  Yes, many girls and women will get pimples just before or during their  

  period.

  Is it normal that sometimes a girl will get clots coming out with her    
  period?

  Yes, thick clumps of blood in your period are normal and are called  

  “clots.”  They are more frequent when you have been lying down, so you  

  may see more when you wake up in the morning.

  Is it normal to get water-like or white discharge right 
  before or after your period?

  Yes, once a girl’s body starts to develop, having some clear or  

  milky-white discharge is normal.  During her period, the menstrual  

  blood can be of different colors, including bright red, light pink or even  

  more brown in color.
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ពិតឬមិនពិត?

  ក្នុងកំឡុងពេលដេលស្តេីមានរដូវ ការងូតទឹកតេជាក់គឺមិនមានផលអាកេក់
សមេេប់សេបេករបស់នាងទេ។ពិត

  ការមករដូវគួរតេមានរយៈពេល៥ថ្ងេ។មិនពិត

  បេសិនបើក្មេងសេីថេរកេសាកេណត់ ឬ សំឡីអនាម័យដេលមានឈាមរដូវ
  ដំបូងរបស់នាងទុក នះវានឹងការពារនាងមិនឲេយមានមុន និងការពារពីអំពើ
  មន្តអាគមផេសេងៗ។មិនពិត

  ពេលដេលមនុសេសសេីមានផ្ទេពោះនាងនឹងមានរដូវជារៀងរាល់ខេ។មិនពិត

  គ្មេនអ្នកណអាចបេេប់បានថាក្មេងសេីមា្នេក់នឹងមករដូវពេលណនះឡើយ។ពិត

  បេសិនបើក្មេងសេីលើកដាក់ឥវា៉េន់ធ្ងន់ៗនាងនឹងបាត់រដូវភា្លេមឬរដូវរបស់នាង
  នឹងកា្លេយទៅជាមិនទៀងទាត់។មិនពិត

  សេ្តីបរិភោគម្ជូរក្នុងកំឡុងពេលមានរដូវ នះនឹងបណ្តេលឲេយរដូវរបស់នាង
  ឈប់មក។មិនពិត

  ការតប់បេមល់ ឬ ការធ្វើដំណើរ អាចបណ្តេលឲេយអ្នកបាត់រដូវ។ ជួនកាល
  អ្នកអាចបាត់រដូវដោយគ្មេនមូលហេតុ។ពិត

True or false?

  During a girl’s menstruation, taking a cold bath is not bad for her skin.   

  TRUE

  Periods should always last five days.  FALSE

  If a girl keeps her first sanitary pad, it can prevent acne or protect   

  her from others’ bad intentions. FALSE

  A woman gets her period every month while she is pregnant. FALSE

  No one can tell when a girl gets her period.  TRUE

  If a girl carries heavy things during her menstruation, 

  her period will stop immediately or will become irregular. FALSE

  Eating sour fruit during a girl’s menstruation can stop 

  her menstruation. FALSE

  Stress or travel can cause you to miss a period.  Sometimes, 

  you may miss a period for no reason.  TRUE
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ពិតឬមិនពិត?

  ក្នុងកំឡុងពេលដេលស្តេីមានរដូវ ការងូតទឹកតេជាក់គឺមិនមានផលអាកេក់
សមេេប់សេបេករបស់នាងទេ។ពិត

  ការមករដូវគួរតេមានរយៈពេល៥ថ្ងេ។មិនពិត

  បេសិនបើក្មេងសេីថេរកេសាកេណត់ ឬ សំឡីអនាម័យដេលមានឈាមរដូវ
  ដំបូងរបស់នាងទុក នះវានឹងការពារនាងមិនឲេយមានមុន និងការពារពីអំពើ
  មន្តអាគមផេសេងៗ។មិនពិត

  ពេលដេលមនុសេសសេីមានផ្ទេពោះនាងនឹងមានរដូវជារៀងរាល់ខេ។មិនពិត

  គ្មេនអ្នកណអាចបេេប់បានថាក្មេងសេីមា្នេក់នឹងមករដូវពេលណនះឡើយ។ពិត

  បេសិនបើក្មេងសេីលើកដាក់ឥវា៉េន់ធ្ងន់ៗនាងនឹងបាត់រដូវភា្លេមឬរដូវរបស់នាង
  នឹងកា្លេយទៅជាមិនទៀងទាត់។មិនពិត

  សេ្តីបរិភោគម្ជូរក្នុងកំឡុងពេលមានរដូវ នះនឹងបណ្តេលឲេយរដូវរបស់នាង
  ឈប់មក។មិនពិត

  ការតប់បេមល់ ឬ ការធ្វើដំណើរ អាចបណ្តេលឲេយអ្នកបាត់រដូវ។ ជួនកាល
  អ្នកអាចបាត់រដូវដោយគ្មេនមូលហេតុ។ពិត

True or false?

  During a girl’s menstruation, taking a cold bath is not bad for her skin.   

  TRUE

  Periods should always last five days.  FALSE

  If a girl keeps her first sanitary pad, it can prevent acne or protect   

  her from others’ bad intentions. FALSE

  A woman gets her period every month while she is pregnant. FALSE

  No one can tell when a girl gets her period.  TRUE

  If a girl carries heavy things during her menstruation, 

  her period will stop immediately or will become irregular. FALSE

  Eating sour fruit during a girl’s menstruation can stop 

  her menstruation. FALSE

  Stress or travel can cause you to miss a period.  Sometimes, 

  you may miss a period for no reason.  TRUE
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ការបេេបេួលរាងកាយ៖
  សេបេករបស់អ្នកនឹង
  ផលិតជាតិខា្លេញ់ចេើន
  ជាងមុនដូច្នេះអ្នក
  នឹងអាចមានមុន។
  ចុងដោះរបស់អ្នកនឹង
  មានពណ៌ខ្មេជាងមុន។
 ដោះរបស់អ្នកនឹងលូត
  លាស់ធំជាងមុនហើយ
  និងទទួលអារម្មណ៍
  ឆប់សង្កៀរជាងពីមុន។
  រោមនឹងមានដុះកេេម
  ក្លៀកនិងជុំវិញបេដាប់
  ភេទរបស់អ្នក។
  កេពេញញើសដេលនៅ
  កេេមក្លៀករបស់អ្នក
  នឹងមានសភាពសកម្ម
  ជាងមុន។ដូច្នេះអ្នក
  នឹងឆប់មានក្លិនខ្លួន
  ដូចជាមនុសេសធំ។
  តេគករបស់អ្នកនឹង
  ចាប់ផ្តើមរីកសាយ។
  អ្នកនឹងចាប់ផ្តើម
  លូតកម្ពស់លឿន

  ជាងពីមុន។

Body Changes
  Your skin makes  

  more oils, so you  

  may get pimples.

  Your nipples will  

  get darker in color.

  Your breasts will  

  grow larger and

  be more sensitive.

 Hair will grow  

  under your arms  

  and in your   

  private area.

  Sweat glands  

  under your arms  

  will be more   

  active so you will  

  smell more like 

  an adult.

  Your hips will  

  become wider.

  You will grow  

  taller more quickly  

  than you grew  

  before.
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កត់ចំណាំបេតិទិននេវដ្តរដូវ
ដើមេបីជួយអ្នកឲេយងាយសេួលចាំថ្ងេមករដូវបនា្ទេប់អ្នកអាចបេើបេតិទិនខាងកេេមនេះធ្វើជា 
ឧទាហរណ៍សមេេប់កត់ចំណំ។ពេលអ្នកចាប់ផ្តើមមានរដូវ៖
 គេប់ពេលដេលអ្នកមានរដូវ តេូវគូសរង្វង់មូលចំថ្ងេដេលរដូវរបស់អ្នកចាប់ផ្តើម នៅក្នុងខេនះ
 ហើយគូសខ្វេងតេង់ថ្ងេដេលឈាមនៅតេបន្តហូរមក។
 តេូវចាំថានៅពេលពេញវ័យក្មេងសេីអាចមានរដូវមិនទៀងទាត់!

Keeping a menstrual calendar
To help you know when your next period will be, here is an example of a 

calendar you can draw and use.

When you get your period:

  Each time you get your period, circle the date it starts for that month  

  and draw an X through each day that the bleeding continues.  

  Remember, during puberty girls can have irregular periods!
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ពិតឬមិនពិត?

ការបរិភោគម្ហូបដេលមានក្លិនមិនល្អដូចជាបេហុក ឬ ទឹកតេី អាចបណ្តេលឲេយ
 ឈាមរដូវរបស់ក្មេងសេីមានក្លិនអាកេក់។មិនពិត

ការផឹកទឹកតេជាក់ក្នងុកំឡុងពេលដេលក្មេងសេីមានរដូវ នឹងបណ្តេលឲេយឈាម
 រដូវកកហើយនិងធ្វើឲេយរដូវរបស់នាងមកមិនទៀងទាត់។មិនពិត

ក្មេងសេីមិនគួរបេើទឹកអប់ បេេងលាបខ្លួន ឬ គេឿងតុបតេងមុខនៅពេលដេល
 នាងកំពុងមករដូវនះទេ។មិនពិត

ក្មេងសេីអាចមានមុនលេីមុខជុំវិញរយៈពេលនេការមករដូវរបស់នាង។ពិត

ពេលដេលក្មេងសេីកំពុងមានរដូវនាងមិនគួរហាត់បេេណទេ។មិនពិត

True or false?

  Eating bad-smelling food such as fish sauce will make 

  a girl’s menstrual blood smell worse. FALSE

  Drinking ice water during a girl’s menstruation will 

  freeze her menstrual blood and make her irregular. FALSE

  A girl should not apply perfume, lotion or make up during 

  her period. FALSE

  Girls may get pimples around the time of their periods. TRUE

  When a girl is menstruating, she should not exercise.  FALSE



Congratulations!
You have now learned about growing from a girl into a young woman.

We hope you feel beautiful, strong, and proud of your body!

សូមអបអរសាទរ!
ឥឡូវនេះអ្នកបានយល់ដឹងពីការបេេបេួល

ពីក្មេងសេីទៅជាមនុសេសសេីវ័យក្មេង។ពួកយើងសងេឃឹមថាអ្នកនឹងមានអារម្មណ៍ថាខ្លួន
អ្នកមានសម្ផសេសផូរផង់រឹងមាំនិងសបេបាយចិត្តចំពោះរាងកាយរបស់ខ្លួនឯង!




