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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.”

ភាព​ពេ​ញ​វ័យ​គឺ​ជា​អ្វី?

ក្មេង​ស្រី និង​ក្មេង​ប្រុស ​ដែល​មាន​អាយុ​ចន្លោះពី ១០ទៅ​១៤ឆ្នាំ​ ចាប់​ផ្តើម​កត់​
សម្គាល់​ថា​​រាង​កាយ​របស់​ពួកគេ​មាន​ការ​ប្រែ​ប្រួល។ ការ​ប្រែ​ប្រួលទាំង​ផ្លូវ​ចិត្ត និង​ផ្លូវ​
កាយ​នេះ​ អាច​កើត​មាន​ឡើង​ក្នុង​រយៈពេល​ជា​ច្រើន​ឆ្នាំ។ ការ​ប្រែ​ប្រួល​ទាំង​នេះ​ជួន​
កាល​ត្រូវ​បានគេ​ហៅ​ថា ភាព​ពេញ​វ័យ ឬ⁣⁣⁣⁣ ភាព​គ្រប់​ការ ហើយ​ទាំង​ក្មេង​ស្រី និង​ក្មេង​

ប្រុស​ដែល​ស្ថិត​នៅ​ចន្លោះ​អាយុ​នេះ ត្រូវ​បាន​គេ​ហៅ​ថា មនុស្ស​ពេញ​វ័យ។



ភាព​ពេ​ញ​វ័យ​ចាប់​ផ្តើម​ឡើង​នៅ​ពេល​ដែល​​សារធាតុ​​គីមី​ម្យ៉ាង​ដែល​មាន​ឈ្មោះ​ថា អរម៉ូន 
ដែល​មាន​នៅ​ក្នុង​​សរី​រាង្គរបស់​យើង​នោះមាន​ការ​កើន​ឡើង។ អរម៉ូន​ទាំង​អស់​នេះ​ នឹង​ធ្វើ​
ឲ្យមានការ​ប្រែ​ប្រួល​​ក្នុង​​​រាង​កាយ។ ក្រៅ​ពី​ធ្វើ​ឲ្យមាន​ការ​ប្រែ​ប្រួល​ខាង​ផ្នែក​រាង​កាយ​
អរ​ម៉ូន​ក៏​បណ្តាល​ឲ្យមានការ​ប្រែ​ប្រួល​ខាង​ផ្លូវ​ចិត្ត​ផង​ដែរ។​ ដូច្នេះ ក្មេង​ស្រី​ដែល​មាន​
ការ​លូត​លាស់ អាច​នឹង​មាន​អារម្មណ៍​ម្តង​សប្បាយ​ចិត្ត, ម្តង​ខឹង, ម្តងមិន​​សប្បាយ​ចិត្ត ឬ​
ជួន​កាលផ្លូវចិត្តមានភាពច្របូកច្របល់ក៏​មាន។
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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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ភាព​ពេញ​វ័យ គឺ​ជា​ពេល​ដែល​រាង​កាយ​​របស់​ក្មេង​ស្រី​ចាប់​ផ្តើម​ផលិតអូវ៉ុល ⁣ឬ⁣ មេជីវិតញី ​
រី​ឯរាង​កាយ​​ក្មេង​ប្រុស​​ចាប់​ផ្តើម​ផលិតស្ពែម៉ាតូសូអុីត ឬ  មេជីវិតឈ្មោល។   ហើយវាក៏​
ជា​ពេលមួយ​ដែល​យើងចាប់ផ្តើម​ក្លាយទៅ​ជាយុវតី ហើយនិង​ យុវ​ជន។ យើង​អាច​
និយាយបាន​ថា​វា​ជា​ពេល​ពិសេស​សម្រាប់់​យើង។ នេះ​គឺ​ជា​របៀប​ដែល​សរី​រាង្គ​របស់​យើង​
​ធ្វើ​ការ​លូត​លាស់​ ហើយ​នៅ​ថ្ងៃ​ណា​មួយ​នោះ​ ​យើងក៏​​អាច​មាន​កូន និង​ចាប់​ផ្តើម​មាន​
គ្រសួារ​របស់​យើង​ផ្ទាល់។ បើ​ទោះ​បី​ជា​រាង​កាយ​របស់​ក្មេង​ស្រ​ីមាន​លទ្ធ​ភាព​ក្នងុ​ការ​ពពោះ​​
យ៉ាង​ណា​ក៏​ដោយ ក៏​នេះ​មិន​មែនមាន​ន័យ​ថាក្មេង​ស្រ​ីនោះ​ត្រៀម​ខ្លនួ​រួច​រាល់​ក្នងុ​ការ​ពពោះ​​
មាន​កូន​នោះ​ឡើយ។

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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តើ​ភាព​ពេញ​វ័យ​ចាប់​ផ្តើម​នៅ​ពេល​ណា ហើយ​មាន​រយៈ​ពេល​ប៉ុន្មាន?

បម្រែ​បម្រលួ​ទំាង​អស់​អាច​ចាប់​ផ្តើម​នៅ​ពេល​ខុសៗ​គ្នា​ទៅ​តាម​ក្មេងស្រ​ី និង​ក្មេង​ប្រសុ។ ​
ជាទូ​ទៅ ក្មេង​ស្រី​អាច​មាន​បម្រែ​បម្រួល​លឿន​ជាង​ក្មេង​ប្រុស។ ក្មេង​ខ្លះប្រហែលចាប់​
ផ្តើម​មាន​ការប្រែប្រួលរាងកាយតាំង​ពី​មុន​អាយុ​១០​ឆ្នាំ​ ហើយ​ក្មេង​ខ្លះ​ទៀត ប្រហែល​
ចាប់ផ្តើម​ក្រោយ​អាយុ​១៤​ឆ្នាំ។ សម្រាប់​ការ​ប្រែ​ប្រួល​ខ្លះ​អាច​កើត​មាន​ក្នុង​រយៈ​ពេល​១​
ឆ្នាំ​ឬ​តិច​ជាងនេះ។ ពេល​ខ្លះ​ទៀត​ ក្មេង​អាច​បន្ត​មាន​ការ​ប្រែ​ប្រួល​រហូត​ដល់​រយៈ​ពេល​៦​
ឆ្នាំ។

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.

កុំ​ខ្លាចអី។ វា​ជា​រឿង​
ធម្មតា​ទេ។ខ្ញុំ​អៀន​ណាស់។ 

ខ្ញុំ​មាន​មុនលើមុខ ហើយ​​
មាន​ដើម​ទ្រូង​ទៀត។
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តើ​បម្រែបម្រួល​សរីរាង្គរបស់​ក្មេង​ស្រី​មាន​អ្វី​ខ្លះ?

ដើម​ទ្រងូ​របស់​ក្មេង​ស្រ​ីចាប់​ផ្តើម​លូត​លាស់ ហើយ​ត្រគាក​របស់​នាង​មាន​រាង​មូល​ក្លទំៅៗ។
នាង​ចាប់​ផ្តើម​មាន​ដុះ​រោម​នៅ​ខាង​ក្រោម​ក្លៀក, នៅ​ពី​លើ​ និង​ជំុ​វិញ​ប្រដាប់​ភេទ​របស់​នាង។ ​
ហើយ​នាង​ក៏​ចាប់​ផ្តើម​មាន​រដូវ។

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.

ការ​​មក​​រដូវ
បង​ប្អូន​
មក​លេង

មិន​សូវ​
ស្រលួ​ខ្លនួ

គក់​សំពត់

មកខែ

តើ​អ្នក​ហៅ ការមក​រដូវ​របស់អ្នក​ថា​ម៉េច?
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តើ​ការ​មក​រដូវ​គឺ​ជា​អ្វី?

ការ​មក​រដូវ​មាន​ន័យ​ថា​ រាង​កាយ​របស់​ក្មេង​ស្រី​កំពុង​ធ្វើ​ការ​លូត​លាស់ និង​កំពុង​ត្រៀម​​
ខ្លួន​សម្រាប់់​អនាគត​របស់​នាង​ ពី​ព្រោះ​​វាគឺជា​ពេលវេលា​ដែល​នាង​អាច​ពពោះ និង​មាន​​
កូន​បាន។ ក្នុង​កំឡុង​ពេល​មាន​រដូវ ស្រទាប់​​ស្បូន​ត្រូវ​បានដាច់​ចេញ​មកក្រៅ​ក្នុង​ទំរង់​​

ជា​ឈាម ដែល​ហូរ​ចេញ​តាម​ប្រដាប់​ភេទ​របស់​ក្មេង​ស្រី។ ការ​
​ហូរ​ឈាម​នេះ អាច​កើត​មាន​ចាប់​ពី​ ៤ ទៅ​ ៧​ថ្ងៃ ហើយ​
ជា​ធម្មតា​វា​កើត​ឡើង​ជា​រៀង​រាល់ខែ។ ការ​ហូរ​ឈាម​
​ប្រចាំ​ខែ​នេះ មិន​មែន​ជា​អ្វី​ដែល​គួរ​ឲ្យភ័យ​ខ្លាច​នោះ​ទេ​ ​
ពី​ព្រោះ​វា​គឺ​ជា​រឿង​​ធម្មតា​ជា​ទី​បំផុត។

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.



ក្មេង​ស្រី​ភាគ​ច្រើន មក​រដូវ​ជា​លើក​ដំបូង​ក្នុង​ចន្លោះ​អាយុពី​ ១១ ​ទៅ​ ១៤​ឆ្នាំ។ ក្មេង​ស្រី​​
ខ្លះអាច​ចាប់​ផ្តើម​តាំង​ពី​អាយុ ​៨ ​ឆ្នាំ រីឯ​ក្មេង​ស្រី​ខ្លះ​ទៀត​អាច​យឺត​រហូត​ទៅ​ដល់​អាយុ​ 
១៧ ​ឆ្នាំ​ ឬ ក៏យឺត​ជាង​នេះ។​ ជាធម្មតាចំនួនថ្ងៃ​ចាប់​ពី​ថ្ងៃ​ទី​មួយ​ដែល​អ្នក​មាន​រដូវ​ (ពេល​
ដែល​ការ​ហូរឈាម​ចាប់​ផ្តើម) រហូត​ដល់ ​​ថ្ងៃ​ទី​មួយ​នៃ​រដូវ​បន្ទាប់ ​គឺ​​មាន​រយៈពេល  ​២៨ ​ថ្ងៃ ​
(១​ខែ) ប៉ុន្តែចំនួនថ្ងៃនេះអាច​​នៅ​ចន្លោះ​ពី ២១ ​ទៅ​៣៥ ​ថ្ងៃ​ផង​ដែរ។ ក្មេងស្រី​
អាចមើលប្រតិទិនដើម្បីស្មានពីថ្ងៃដែលខ្លួននឹងមករដូវបន្ទាប់។ ច្រើន​ឆ្នាំ​ក្រោយ​ក្មេង​ស្រី​
ចាប់​ផ្តើម​មាន​រដូវ នាង​ប្រហែល​អាច​មក​រដូវ​មិន​ទៀង​ទាត់។ នេះ​គឺ​ជា​រឿងធម្មតា។

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.

ពេល​ក្មេង​ស្រី​មាន​រដូវ នាង​គួរ​តែលាង​សំអាត​កន្លែង​ជុំវិញ​ប្រដាប់​ភេទ​របស់​នាង​ជាមួយ​
សាបូ៊   និង​ទឹក​យ៉ាង​ហោច​ណាស់​២​ដង​ ក្នងុ​១ថ្ងៃ។ នាង​អាច​ប្រើ​ក្រណាត់ ឬ​សំឡី​អនាម័យ​
សម្រាប់​ទ្រាប់​ឈាម។ នាង​គួរ​តែ​ផ្លាស់​ប្តូរ​ក្រណាត់​ឬ​ សំឡី​អនាម័យ​ ជារៀង​រាល់​ ២ទៅ​
៣​ម៉ោង​ម្តង។ ប្រសិន​ប្រើ​ក្មេង​ស្រី​ទៅ​សាលារៀន នាង​គួរ​តែ​យក​ក្រណាត់​ ឬ ​សំឡី​
អនាម័យ​បន្ថែម​ទៅ​តាម​ខ្លួន ធ្វើ​ដូច្នេះ នាង​អាច​ផ្លាស់​ប្តូរ​ក្រោយ ២ ឬ ​៣​ម៉ោង​បាន។ 
ប្រសិន​បើ​មាន​ករណី​ជ្រាប​ប្រលាក់​​សំពត់​នៅ​សាលារៀន នាង​អាច​ចង​អាវ​រងារ​របស់​
នាង​ជុំ​វិញ​ចង្កេះ ហើយ​សុំឲ្យមិត្ត​ភ័ក្តិ ឬ​អ្នក​គ្រូ​ឲ្យជួយ។
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បើ​េទោះ​បី​ជា​ការ​មក​រដូវ​មាន​ន័យ​ថា​រាង​កាយ​ក្មេ​ងស្រ​ីមាន​លទ្ធ​ភាព​មាន​កូន​ក៏​ដោយ ក៏​ក្មេង​
​ស្រី​មិន​គួរ​មាន​កូនឡើយ​ លុះ​ត្រា​តែ​នាង​មាន​អាយុ​ច្រើន​ជាង​១៨​ឆ្នាំ។ នេះ​គឺ​ដោយ​
សារ​តែ​បម្រែ​បម្រួល​​សរី​រាង្គ​ផ្សេងៗ​ទៀត​របស់​ក្មេង​ស្រី​នៅ​មិនទាន់​បញ្ចប់​នៅ​ឡើយ​ទេ។​ 
ការ​មាន​កូន​នៅ​ពេល​ដែល​រាង​កាយ​មិន​ទាន់​មាន​ការ​​លូត​លាស់​គ្រប់​គ្រាន់ អាច​បណ្តាល​
ឲ្យមាន​បញ្ហា​សុខភាព​ជា​ច្រើន​ចំពោះ​ទាំង​ក្មេង​ស្រី​ផ្ទាល់ និង​ទារក​ក្នុង​ផ្ទៃ។ ប្រសិន​បើ​
ក្មេង​ស្រី ​ដែល​ធ្លាប់​តែមាន​រដូវ​ជា​រៀង​រាល់​ខែ បាន​បាត់​រដូវ​មួយ​ខែ នោះ​វា​អាច​មាន​ន័យ​
ថា​នាង​មាន​ផ្ទៃ​ពោះ។ ប៉ុន្តែ​ក្មេង​ស្រី​ក៏​អាច​បាត់​រដូវ​ផង​ដែរ​ បើ​សិន​ជា​នាង​មាន​អារម្មណ៍​
តាន​តឹង ធុញ​ថប់, ស្គម​ពេក ឬ​បើសិន​ជា​នាង​ធ្វើ​ដំណើរ​ច្រើន។

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.  

តើ​ការ​មក​រដូវ​បង្ក​ឲ្យមាន​ការ​ឈឺ​ចាប់​ទេ?

ក្មេង​ស្រី​ខ្លះ​មិន​មាន​អារម្មណ៍​ឈឺ​ចាប់​ នៅ​ពេល​ដែល​ពួក​គេ​មាន​រដូវ​ទេ ប៉ុន្តែ​មាន​ក្មេង​
ស្រី​ខ្លះ​អាច​មានការ​ឈឺ​ចាប់​តិចៗ​នៅ​ក្រោម​ផ្ចិត និង​ចង្កេះ ហើយ​ក្មេង​ស្រី​ខ្លះ​ទៀត​មាន​
ការ​ឈឺ​ចាប់ ​ដែល​​នាង​ប្រហែលជា​​ត្រូវ​លេប​ថ្នាំ​បំបាត់​ការ​ឈឺ​ចាប់។ ជាធម្មតា​ ការ​ឈឺ​
ចាប់​​ គឺ​មិន​សូវ​ខ្លាំង ហើយ​​និង​យូរ​ទេ។ ការ​ឈឺ​ចាប់​នេះ​ត្រូវបាន​គេ​ហៅ​ថា ការ​ចុករមួល 
ពី​ព្រោះវា​បណ្តាល​មក​ពី​សាច់​ដុំ​ស្បូន​រមួល​ខ្លាំង។ ការ​រមួល​នេះ​ហើយ​ ដែល​ជា​អ្នក​រុញ​
ទម្លាក់​ស្រទាប់​ស្បូន​ដែល​ដាច់​​ចេញ​មក​ក្រៅ​ជារៀង​រាល់​ខែ។
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វាជា​​
រឿង​​ធម្មតា​ទេ។

ខ្ញុំ​ឈឺ​ត្រង់​

​នេះ​រាល់​ថ្ងៃ​ ពេល​ខ្ញុំ​​

មាន​រដូវ។



តើ​​រោគ​សញ្ញា​មុន​ពេល​មក​រដូវ​ជាអ្វី?

មិន​មែន​គ្រប់​ក្មេង​ស្រី​ទាំង​អស់​ មាន​រោគ​សញ្ញា​ទាំង​នេះ​ទេប៉ុន្តែ  វា​ជា​រោគ​សញ្ញា​ដែល​
​​ភាគ​ច្រើន ​មាន​ក្នុង​រយៈពេល​ប្រហែល​ ២ ឬ  ៣ ​ថ្ងៃ​មុន​ពេល​ដែល​ពួក​គេចាប់​ផ្តើម​​
មាន​រដូវ។ នេះ​គឺ​ដោយ​សារ​តែបម្រែ​បម្រួលកំរិត​អរម៉ូន​នៅ​ក្នុង​ខ្លួនក្មេង​ស្រី​អាច​ប៉ះ​ពាល់​
​អារម្មណ៍របស់​ពួក​គេ។   ចំពោះក្មេង​ស្រី​ខ្លះ​មាន​អារម្មណ៍​មិនសប្បាយ​ចិត្ត ហើយ​ខ្លះ​​
ទៀត​មានអារម្មណ៍​មួម៉ៅ  និង​ឆាប់​ខឹង​ដោយគ្មាន​​មូល​ហេតុ។ ដើម​ទ្រងូ​របស់​ក្មេង​ស្រី​​
ខ្លះ​ចាប់​ផ្តើមឡើង​ធំ ហើយ​និងឈឺតិចៗ។ អាការៈទាំង​អស់​នេះ​ គឺ​ជាធម្មជាតិ មិន​
​គួរ​ឲ្យអ្នក​បារម្ភ​ទេ។

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.
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ពិភាក្សា​ជាមួយ​បង​ប្អូន​ស្រី​ ម្តាយ​មីង ម្តាយ យាយឬ​អ្នក​គ្រូរបស់​អ្នក​អំពី​បញ្ហា​នេះ។ នៅ​
ពេល​ដែល​អ្នក​មាន​រដូវ មាន​បញ្ហា​ខ្លះ​គឺជា​រឿង​ធម្មតា ប៉ុន្តែ​បើ​សិន​ជា​អ្នក​មាន​ការ​ឈឺ​
ចាប់​ខ្លាំង​ពេក អ្នក​ប្រហែល​ជា​ត្រូវ​ការ​លេប​ថ្នាំ​ខ្លះ ដូច្នេះ​អ្នក​គួរ​តែ​ទៅ​និយាយ​ជាមួយ​
សាច់ញាតិឬ​មនុស្ស​ស្រីដែល​ចាស់​ជាង​​ដើម្បី​សុំ​យោបល់។ ជាធម្មតា នៅ​ពេល​ដែល​អ្នក​
​មាន​រដូវ អ្នក​ប្រហែល​ជា​ត្រូវ​ផ្លាស់​ប្តូរ​ក្រណាត់ឬ​សំឡី​អនាម័យ​ ៣ឬ​ ៤​ដង​ ក្នុង​ ១ ​ថ្ងៃ។ 
បើសិន​ជា​អ្នក​ត្រូវ​ការ​ផ្លាស់​ប្តូរ​ច្រើន​ជាង​នេះ អ្នក​ប្រហែល​ជា​មាន​ការ​ហូរ​ឈាម​ច្រើន​ពេក 
ដូច្នេះ​ អ្នក​គួរ​តែ​សួរ​យោបល់​ពីសាច់​ញាតិ​ឬ​មនុស្ស​ស្រី​ដែល​ចាស់​ជាងឬ​គ្រូ​ពេទ្យ។

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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​ពេល​ដែលខ្ញុំ​ត្រឡប់​មកពីបុណ្យភ្ជុំបិណ្ឌ​វិញ​ ខ្ញុំក៏​មាន​អារម្មណ៍​មិន​ស្ងប់ ថែម​ទាំង​ចុក​​
ពោះ​អួលៗ។ ខណៈពេល​នោះ​ខ្ញុំ​បាន​ចូល​ទៅ​ក្នុង​បន្ទប់​ទឹក​ស្រាប់​តែ​ឃើញ មាន​ឈាម​
(រដូវ)ប្រលាក់​នឹង​ខោ ខ្ញុំ​ភ័យណាស់ព្រោះ​មិន​ដឹង​ថា​មក​ពី​មូល​ហេតុ​អ្វី ភ ្លាមនោះ​ខ្ញុំ​​
ទៅប្រាប់​ម៉ាក់​របស់​ខ្ញុំទាំង​មុខ​ស្លេកស្លាំង។ ម៉ាក់​របស់​ខ្ញុំ​ឭ​ហើយ គាត់​បាន​ប្រាប់​ខ្ញុំ​ថា វា​​
ជា​ឈាម​រដូវ​របស់​មនុស្ស។ គាត់​បាន​ប្រាប់​ពីរបៀប​សំអាត​ខ្លនួ ធ្វើ​អនាម័យនៅ​ពេល​ណា​
យើង​មក​រដូវ​ដូចជា យើង​ត្រូវ​មាន​សំឡី​អនាម័យ​សម្រាប់​ទ្រាប់កុំ​ឲ្យមាន​ការ​ប្រលាក់​ខោ​
សំពត់, យើង​ត្រវូ​យក​ខោអាវ​ក្នងុ​ហាល​ឲ្យចំ​កំដៅ​ថ្ងៃ​ល្អ​ដើម្បីកំុ​ឲ្យមាន​មេរោគ, ត្រវូងូត​ទឹក​
ក្នុង​មួយ​ថ្ងៃបី​ដង, គេង​ឲ្យបាន​គ្រប់​គ្រាន់, ញ៉ាំ​អាហារ​ ឬបន្លែ ដែល​មាន​ជាតិប៉ូវ, និង​ញ៉ាំ​
ទឹក​ឲ្យបាន​ច្រើន​ដង។ ​ខ្ញុំ​បាន​ដឹង​ថា​ពេល​នេះ​ខ្ញុំ​ពេញ​ក្រមុំ​ហើយ ហើយ​ខ្ញុំ​ក៏បាន​ធ្វើ​តាម​
នូវ​អ្វី​ដែល​ម៉ាក់​របស់​ខ្ញុំ​បាន​ប្រាប់​​ណែ​នាំ​ខ្ញុំ។ ខ្ញុំ​មាន​អារម្មណ៍ថា​ ខ្ញុំ​ជា​មនុស្ស​ម្នាក់​ទៀត​​
ដែល​មាន​អត្តចរិត​ខុស​ប្លែក​ពី​មុន តំាង​ពី​ចំណង់​ចំណូល​
​ចិត្ត ការ​និយាយ​ស្តី ឬ​ការ​សម្រេច​ចិត្ត​ធ្វើ​អ្វី​មួយ។ ខ្ញុំ​មាន​
​មតិ​មួយ​ចំនួន ​ដែល​ចង់​ណែ​នាំ​ប្អូនៗជំនាន់​ក្រោយ​ឲ្យ​​
បាន​ដឹង។ នៅ​ពេល​ណា​បាន​ឃើញ​ឈាម​ធ្លាក់​មក ហើយ​​
នងិចកុ​ត្រង​់កប្ាល​ពោះ​តិចៗ នោះ​អ្នក​មាន​រដូវ​ហើយ។ 
ហើយ​នៅ​ពេល​វា​មិន​ទាន់​មក​រដូវ (ខ្វះ​ពីរ ឬ  បី​ថ្ងៃ) ​
យើង​មាន​អារម្មណ៍​ស្មគុ​ស្មាញឃើញ​គេ​ធ្វើអ្វី​ ចេះ​តែ​ទើស​
បន្ទាប់​មក​រោយ​ត្រគៀក ឈឺ​ត្រង់​ក្បាល​ពោះ​តិចៗឈឺ​​
ដើមទ្រូង​ កន្លង​មកបាន​បី ឬបួន​ថ្ងៃនឹង​ឃើញ​មាន​ឈាម​​
រដូវ​មក​តាម​ទ្វារ​មាស។ មុន​ពេល​វា​មកត្រូវ​ត្រៀម​សំឡី​​
អនាម័យ ឬ ​ក្រណាត់សម្រាប់ទ្រាប់​កុំ​ឲ្យហៀរ​ចេញ​មក​
​ក្រៅ  ដំា​ទឹកក្តៅ​ដាក់​ច្រក​ដបលញ់​តិចៗ​លើ​ក្បាល​ពោះ​
ហាត់​ប្រាណ និង​ញ៉ាំ​ទឹក​ច្រើន​ដង​ក្នុង​មួយ​ថ្ងៃ។ ប្អូន​​
ត្រូវ​អនុវត្ត​តាម​វិធី​ទាំង​នេះ ដើម្បី​ឲ្យសុខភាព​របស់​ប្អូន​
ល្អ ហើយ​នៅ​ពេល​ប្អូន​មក​រដូវ មិន​ត្រវូ​ខ្លាច​​ថាមាន​បញ្ហា​
អ្វ​ីកើត​​ឡើង​ ចំពោះ​រូប​រាង​កាយ​​របស់​ប្អូន​ឡើយ។

រឿង​​ទី​១
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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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នៅ​ពេល​ដែល​ខ្ញុំ​មាន​អាយុ​ ១៦ ​ឆ្នាំ គឺជា​ពេល​ដែល​ខ្ញុំ​មក​រដូវ​ដំបូង។ ពេល​នោះ​ខ្ញុំ​មាន​​
អារម្មណ៍​ភ័យ​ណាស់។ ខ្ញុំ​បាន​យក​ក្រណាត់​មក​បត់​ទ្រាប់​ ព្រោះ​ខ្ញុំ​បាន​ឃើញ​អ្នក​ម្តាយ​
​របស់​ខ្ញុំ ដែលគាត់​តែ​ងតែធ្វើ​ដូច​នេះ។ ស្រប​នឹង​ពេល​នេះ ខ្ញុំ​ក៏​ឆ្លៀត​ពេល​ណាឱកាស​ល្អ 
និងជំរាប​រឿង​នេះ​ទៅ​អ្នក​ម្តាយ​ខ្ញុមុំន​ដំបូង​គេបង្អស់ បន្ទាប់​មក​គឺ​បង​ប្អនូ​ស្រ។ី ខ្ញុ ំក៏មាន​ការ​
​ខ្មាស​អៀន​ណាស់​ចំពោះ​សមាជិក ប្រសុៗ​ទំាង​អស់​ក្នងុ​គ្រសួារ​ ​
គឺ​ខ្ញុំ​មិនហ៊ាន​ប្រាប់​ពី​បញ្ហា​នេះ​ឡើយ។ បន្ទាប់​មក​ អ្នក​​
ម្តាយរបស់​ខ្ញុំ​ក៏បាន ​រៀប​ចំឲ្យខ្ញុំប្រើ​​សំឡីអនាម័យ​
​វិញ ពីព្រោះ​​ថាបច្ចុប្បន្ន​នេះ ​វា​សំបូរបែបហើយ​
​មាន​ភាព​ងាយ​ស្រួល មិន​ដូចកាលពី​ជំនាន់​​
គាត់​ទេ។ នៅ​ថ្ងៃ​នោះ គា ត់​បាន​ប្រាប់​ពី​
បទពិសោធន៍​ផ្សេងៗ ដែល​គាត់​បាន​ធ្លាប់​​
ឆ្លង​កាត់​ទំាងល្អ និងអាក្រក់ ឲ្យខ្ញុ​ំបានយល់ដឹង​
ជាច្រើន។ ខ្ញុំ​មាន​ជា​បទ​ពិសោធន៍​ និង​​
ការ​យល់​ដឹង​ខ្លះៗ​⁣⁣  សម្រាប់់យុវតី​ជំនាន​់
ក្រោយ ត្រូវ​តែ​ក្លាហាន​ នៅ​ពេល​ដឹង​​ថា​ខ្លួន​
​​មក​រដូវ​ដំបូង ត្រូវ​យក​ចិត្ត​ទុក​ដាក់​មិន​ត្រូវ​​
ធ្វេសប្រហែស អ្នកត្រូវ​មានអនាម័យយ៉ាង​
​ខ្ជាប់​ខ្ជួន​   នៅ​ពេល​មក​រដូវ​ម្តងៗនៅ​ពេលមក​​
រដូវ បើ​​មាន​បញ្ហា​ ឬ  ផល​វិបាក​អ្វីត្រូវតែទៅ​​
ពិភាក្សា​ជាមួយ​អ្នក​ម្តាយ ម្តាយ​មីង បង​ស្រី​
ព្រោះ​ពួក​គាត់​ធ្លាប់​មាន​បទ​ពិសោធន៍ស្រាប់ 
ឬ​ ទៅមណ្ឌល​សុខភាពដើម្បី​ជួបជាមួយ​គ្រូ​ពេទ្យ​
ជំនាញពី​បញ្ហា​សុខភាព​ស្ត្រី ដើម្បី​រក​ដំណោះស្រាយ ​
កុំ​លាក់​បាំង ឬ​ ខ្មាសអៀន​ឲ្យសោះព្រោះ​វា​នឹង​ផ្តល់​គុណ​វិបត្តិ​ចំពោះ​ខ្លួនឯង។

រឿង​​ទី​២
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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



កាល​នោះ​នាង​ខ្ញុ​ំត្រវូ​ប្រលង​ចូល​អនុវិទ្យាល័យ​ នៅ​ពេល​ប្រលង​ខ្ញុ​ំមាន​អារម្មណ៍​ថា​ឈឺ​ពោះ ​
ឈឺ​ចង្កេះ ខុសពី​ធម្មតា។ លុះ​ពេល​ធ្វើ​វិញ្ញាសា​រួច​ហើយ នាង​ខ្ញុំ​ដើរ​ចេញ​មក​ក្រៅ​ថ្នាក់ 
អង្គុយ​លើ​បង់ជាមួយ​មិត្ត​ភក្តិ ស្រាប់​តែ​មាន​អារម្មណ៍​​សើម​សំពត់​ ហើយ​ស្អិត​ទៀត។ ​
នាង​ខ្ញុំ​ក៏​ឈរ​ហើយ​មើល​ស្រាប់​តែ​
ឃើញ​ឈាម​នៅ​ជាប់​សំពត់​។

នាង​ខ្ញុំភ័យ​ណាស់ ប៉ុន្តែ​នាង​ខ្ញុំ​
បាន​ដឹង​ថា​នាង​ខ្ញុំ​កើត​អី។ ខ្ញុំ​មាន​
អារម្មណ៍​ថា​ខ្មាស​គេ​ណាស់ ភ័យ​
ខ្លាច​គេ​ឃើញ។ នៅ​ពេល​ប្រលង​
ចប់​ នាង​ខ្ញុ​ំក៏​ប្រញាប់​ទៅ​ផ្ទះ ​ហើយ​​
ប្រាប់​បង​ស្រ​ី។ ពេល​នោះ​ បង​ខ្ញុ​ំក៏​
ប្រាប់​ពី​របៀបប្រើប្រាស់ ​សំឡី​
អនាម័យ​ ព្រោះកាល​នោះ​នាង​ខ្ញុំ​​
អត់​ចេះប្រេី​ទេ។ ជា​ចុង​ក្រោយ​ ​
នាង​ខ្ញុំ​ចង់​ប្រាប់​ដល់​ប្អូនៗ​ថា​ គួរ​តែ​​
ស្វែងយល់​ពី​បញ្ហា​ទាំង​នេះឲ្យបាន​
​ច្រើន​ ជៀស​វាង​ការយក​របស់​​
ផ្សេងៗមក​ប្រើ​ពេល​ដែល​មិនដឹង​
ថាខ្លនួ​កើត​អី ព្រោះ​ថារឿងទំាងនេះ​​
មិន​មែន​ជាការ​គួរ​ឲ្យ​ខ្មាស​អៀន	​
​នោះទេ។

រឿង​​ទី​៣
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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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រឿង​​ទី​៤
កាល​ខ្ញុំ​អាយុ​១៤​ឆ្នាំ​ ខ្ញុំ​បាន​ទៅ​ចម្ការ​របស់​ខ្ញុំ​។ ថ្ងៃ​មួយ​ ខ្ញុំ​បាន​ទៅ​ធ្វើ​ស្មៅ​ជាមួយ​បង​
ស្រី​របស់​ខ្ញុំ និង​ម្តាយ​របស់​ខ្ញុំ។ ពេល​នោះ ខ្ញុំ​មាន​អារម្មណ៍​ដូចជាមិន​សុខ ហើយក៏​មាន​
អារម្មណ៍​ថាមាន​អ្វី​មក​ប្រលាក់​គូទខោ​ខ្ញុំ។ ខ្ញុ ំ​មាន​អារម្មណ៍​ខុស​ពី​ធម្មតា។ ខ្ញុំ​មិន​ហ៊ាន​​
ប្រាប់​អ្នក​ណា​ទេ គឺ​ខ្ញុ ំ​ប្រាប់​ម្តាយរបស់​ខ្ញុ ំថា​ ខ្ញុ ំ​មិន​សូវ​ស្រួល​ខ្លួន ហើយក៏​សុំគាត់​ជិះមូ៉ត​ូ
មក​ផ្ទះ​វិញដោយខ្លួនឯង។ ពេល​ដែល​មក​ដល់​ផ្ទះ​វិញ ខ្ញុំ​បាន​ឃើញ​មាន​ឈាម​ប្រលាក់​​
លើកែបម៉ូតូហើយ​ខ្ញុំ​ក៏​មាន​អារម្មណ៍​កាន់​តែ​ភ័យ​លើស​ដើម។ ​ពេល​ដែល​ម្តាយ ​និង​
បង​ស្រីរបស់​ខ្ញុំ​វិល​មក​ពីចម្ការ​វិញ ខ្ញុំ​ក៏​​
ប្រាប់ពួកគាត់ ហើយ​ម្តាយ​របស់​ខ្ញុ ំ​ក៏​​
ប្រាប់​បង​ស្រី​របស់​ខ្ញុ ំ​ ឲ្យទៅ​ទិញ​សំឡី​​
អនាម័យមក​ឲ្យខ្ញុំ​ប្រើ ហើយគាត់បាន​​
ឲ្យបង​ស្រីរបស់​ខ្ញុំ​ប្រាប់​ពី​របៀប​ប្រើ​សំឡី​
អនាម័យនោះ។ ហើយ​ខ្ញុំក៏​ចេះរៀប​ចំ​​
ខ្លួន​ឯង​។ ⁣ ជា​ចុង​ក្រោយ​នេះនាងខ្ញុំ​ក៏​​​
មាន​ដំបូន្មាន​ខ្លះៗដែរ ពីបញ្ហា​ការ​មក​
រដូវ​ គឺ​ខ្ញុំ​ចង់​ប្រាប់​ប្អូន​ជំនាន់​ក្រោយ​ឲ្យ​
យល់​ដឹង​ពី​បញ្ហា​ការ​មក​រដូវ​នេះ។ ខ្ញុំ​
សូម​ឲ្យប្អូន​ៗ ទាំង​អស់​គ្នា  កុំ​មានការ​
ភ័យ​ខ្លាច ​ពី​បញ្ហ​ការមក​រដូវ​នេះ។ ប្រសិន​
​បើ​ប្អូន​មាន​រដូវ​ដំបូង សូម​ប្អូន​យក​រឿង​
​នេះ​ ទៅ​ប្រាប់​ម៉ែ​របស់​យើង ឬក៏​ បង​ស្រី​​
របស់​យើង​ ដើម្បី​ឲ្យគាត់​ជួយ​ពន្យល់​​
ណែ​នាំ​អំពី​របៀប​នៃការ​ប្រើ​ប្រាស់សំឡី ​
អនាម័យ⁣ និងការសំអាត​កាយរបស់​យើង។



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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នាង​ខ្ញុ​ំ មាន​អាយុ ១៧​ឆ្នា ំហើយ ខ្ញុ​ំមក​
រដូវ​ដំបូង គឺ​នៅពេលអាយុ​១៦​ឆ្នា​ំ។​
នៅ​ពេល​ដែល​ខ្ញុំ​ មក​រដូវ​ដំបូងនោះ ​
គឺ​ខ្ញុំ​មាន​អារម្មណ៍​មួយ​ថា ភ័យខ្លាច​
ជាខ្លាំង។  ម្យ៉ាង​ទៀត​ក្នុង​ចិត្ត​ខ្លាច​គេ​
ដឹង​រឿង​របស់​ខ្ញុំ​ ថា​ខ្ញុំ​មក​រដូវ ហើយ​​
ម៉ាក់​ខ្ញុំ​ក៏​សួរ​ខ្ញុំ​ថា កូនឯងកើត​អីបាន​​
ចេះ​តែ​ចុក​ពោះ? បន្ទាប់​មក​ខ្ញុ​ំក៏​បាន​
ប្រាប់​គាត់​ថា ​ខ្ញុំ​មក​​រដូវ។ បន្ទាប់មក​​
ម៉ាក់​ខ្ញុំ​ក៏ទៅទិញសំឡី​អនាម័យមក​
ឲ្យប្រើ។ ហើយ​គាត់​និយាយថា​ គ្រាន់​​
តែ​ រឿង​ប៉ុណ្ណឹងក៏​លាក់​ដែរ។ ខ្មាស​
អៀន​អី? ឥឡូវ​នេះ​នរណា​ក៏​ដឹង​
រឿង​នេះ​អស់​ហើយ។
សរុប​មក នាងខ្ញុំ​ក៏ចង់​ប្រាប់​់​ប្អូនៗ​
​ជំនាន់​ក្រោយ​ថា ប្រសិន​​បើ​យើង​​
មាន​រឿង​អ្វី​ ត្រូវ​ប្រាប់​ដល់​អ្នក​ដែល​
​គាត់ធ្លាប់មាន​បទ​ពិសោធន៍​មុន​យើង 
ដូច​ជា បង​ស្រី ឬ ម៉ាក់ ហើយ​យើង​
ត្រូវ​តែប្រឈម​មុខ​នឹងអ្វី​⁣  ដែល​កើត​
ឡេីងមក​លើ​យើង​​ផ្ទាល់។​ ឧទាហរណ៍ ដូច​ជា​ ការ​មក​រដូវ យើង​ត្រូវ​ប្រាប់​ម៉ាក់​ ឬ បង​ស្រី 
ព្រោះ​គាត់​ជា​មនុស្ស​ដែល​ធ្លាប់​ឆ្លងកាត់​ពី​បញ្ហា​នេះ ហើយ​យើង​មិន​ត្រូវ​ខ្មាស​អៀន​ឡើយ 
នឹង​ពាក្យ​សម្តី​ដែល​យើង​និយាយ។

រឿង​​ទី​៥
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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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សូម​ឆ្លើយ​សំនួរ​ ដូច​ម្តេច.....? ខាងក្រោម៖

	 តើ​ខ្ញុំ​ត្រូវ​ធ្វើ​ដូច​ម្តេច​ពេល​ខ្ញុំ​មក​រដូវ​លើក​ដំបូង?
	 	 ពិភាក្សា​ជាមួយ​អ្នក​ចាស់​ទុំ​ជាង​ខ្លួនដូចជា ម ្តាយ, បង​ស្រី,​ ម ្តាយ​មីង, យាយ​
		  របស់អ្នក, មិត្ត​ភ័ក្តិ​ស្រីៗ ឬ ​មនុស្ស​ស្រី​ដែលមាន​វ័យ​ចំណាស់​ នៅក្នុងសហគមន​៍
		  ​របស់​អ្នក។ ពួក​គេ​នឹង​ផ្តល់​យោបល់​ល្អដល់​អ្នក!
	 	 កុំ​ខ�ាច! តាម​ពិត​វា​អាច​ជា​េរឿង​គួរឲ�​ភ័យ⁣  ខ�ាច​េនៅេពលែដលេ​ឃើញ​មាន​ឈាម​
		  ប្រលាក់​ខោ​ក្នុង​របស់​អ្នក​ ប៉ុន្តែ​ត្រូវ​ចាំ​ថា​ នេះ​​
		  គឺ​ជា​រឿងធម្មតា ហើយជា​លក្ខណៈធម្ម​ជាតិ​​
		  របស់​មនុស្ស​ស្រី។
	 	� �បសិន​បើ​អ�កេ​នៅ​សាលាេរៀនអ្នក​ត្រូវ​ប្រាប់​​

អ្នក​គ្រូ​ ឬ​មិត្ត​ភ័ក្តិ​ជិត​ស្និទ្ធ​របស់​អ្នក។ ពួក​គេ​
នឹង​ជួយ​អ្នក​ជា​មិនខាន។

	 	� ត្រូវ​មានភាពពេញ​ចិត្ត​​នឹង​​ខ្លួនឯង!​ រាង​កាយ​​
របស់​អ្នក​កំពុង​ធ្វើ​ការ​លូត​លាស់ទៅ​ជា​មនុស្ស​
ស្រី​ពេញ​វ័យ​ហើយ។

តើ​ខ្ញុំ​ត្រូវ​ធ្វើ​យ៉ាង​ដូច​ម្តេច​ ជាមួយ​នឹង​ឈាម​ដែល​ហូរ​
មក?
	 	� ទ្រាប់​ក្រណាត់ ឬ ​ សំឡី​អនាម័យ​នៅ​ពី​លើ​ខោ​​

ក្នុង​របស់​អ្នក។
	 	� អ្នកត្រូវផ្លាស់​ប្តូរ​ក្រណាត់ ឬ⁣  ​សំឡី​អនាម័យ​ជា​​

រៀង​រាល់​២ ឬ ​៣​	 ម៉ោង​ម្តង ឬ ​នៅពេលណា​​
ដែល​អ្នកមាន​អារម្មណ៍​ថា ​មាន​ឈាមច្រើន​ 
ហើយ​ធ្ងន់។
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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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តើ​ខ្ញុំ​ត្រូវ​ចោល​ក្រណាត់ ឬ​សំឡី​អនាម័យ​ដូច​ម្តេច?
	 	 ប្រសិន​បើ​អ្នក​ប្រើ​ប្រាស់​សំឡី​អនាម័យ ត្រូវ​រុំ​ខ្ចប់​សំឡីអនាម័យ ជាមួយក្រដាស​
		  ដូច្នេះ​វា​មិន​មាន​ភាព​កខ្វក់ ហើយយកវាទៅចោល​ក្នុង​ធុង​សំរាម ឬ ​ គំនរ​សំរាម។​
​		  ធ្វើ​ដូចនេះ អ្នក​នឹង​អាច​ដុត​វាចោល​នៅពេល​ក្រោយ។
	 	 ប្រសិន​បើ​អ្នក​ប្រើ​ប្រាស់​ក្រណាត់​ ត្រូវ​ដាក់​ខ្ចប់​វា​ជាមួយ​ថង់​ប្លាស្ទិករហូត​ដល់ពេល ​
		  ដែល​អ្នក​​ធ្វើ​ការ​បោក​សំអាត​វា​ជា​មួយ​ទឹក​ក្តៅ  និង​សាបូ៊ ហាលឲ្យចំ​ពន្ល​ឺព្រះ​អាទិត្យ​
		  និង​អ៊ុត​វា ឬ ធ្វើ​យ៉ាង​ណា​ឲ្យវា​ស្ងួត​ល្អ។

តើ​ខ្ញុំ​ត្រូវសំ​អាត​ខ្លួន​ដូច​ម្តេច​ពេល​ដែល​ខ្ញុំ​កំពុង​មាន​រដូវ?
	 	 ត្រវូ​លាង​ប្រដាប់​ភេទ​របស់​ខ្លនួ​ជា​រៀង​រាល់​ថ្ងៃ​ ទំាង​ពេលព្រកឹ​ និងពេល​​ល្ងាចជាមួយ​​
		  ទឹក និង​សាប៊ូ។
	 	 ត្រវូ​ថែ​រក្សាក្រណាត់​ ឬ ​ សំឡី​អនាម័យ ​ដែល​អ្នក​មិនទាន់​ប្រើ​ប្រាស់​ឲ្យបាន​ស្អាត​​
		  ល្អ រហូត​ដល់​ពេល​ដែល​អ្នក​ត្រូវ​ការ​ប្រើវា ដោយ​​រុំ​ក្រដាស់ ឬ​ ដាក់​ក្នុង​ថង់​ប្លាស្ទិក​​
		  ឲ្យបាន​ល្អ។
	 	 ត្រូវជូត​សំអាត​ប្រដាប់​ភេទ​របស់​ខ្លួនឲ្យបាន​ស្ងួត​ល្អ ​ជាមួយ​កន្សែង​ពោះ​គោ ឬ ​​
		  ក្រណាត់​ដែល​ស្អាត ហើយ​ទ្រាប់​ក្រណាត់ ឬ សំឡី​អនាម័យ​ដែល​ស្អាត​ ថ្មី​លើ​ខោ​
		  ក្នុង​របស់​អ្នក។

តើ​ខ្ញុំ​ត្រូវ​ធ្វើ​ដូច​ម្តេច​ជាមួយ​បញ្ហា​ចុក​ពោះ​ដែល​បណ្តាល​មក​ពី​ការ​មក​រដូវ?
	 	 អ្នក​អាច​ច្រក​ទឹក​ក្តៅ​ឧណ្ណៗ​ ក្នុង​ដប ហើយយកមកលុញ​នៅ​
		  ពី​លើ​ពោះ​របស់​អ្នក​ពេល​ដែល​អ្នក​សំរាក។
	 	 អ្នក​អាច​​ហាត់​ប្រាណ​ និង​ ធ្វើ​យ៉ាង​ណា​ឲ្យរាង​កាយ​របស់​​
		  ខ្លួនមាន​សកម្ម​ភាព។	 ​
	 	 អ្នក​អាច​លេប​ថ្នាំ​បំបាត់​ការ​ឈឺ​ចាប់​ ពី​៤​ ទៅ​៦​ម៉ោង​ម្តង ​
		  ចំពោះ​ថ្ងៃ​ដែល​អ្នកមានការ​ឈឺ​ចាប់​ខ្លាំង​ដែលអ្នក​​
		  មិនអាច​ទ្រាំ​បាន អ្នក​អាច​ព្យាយាម​ញ៉ាំ​ទឹក ឬ ​ ​
		  ទឹក​តែ​​ក្តៅ​ឧណ្ណៗ។



	

	 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.



​តើ​វា​ជា​រឿង​ធម្មតា​ដែរឫ​ទេ​ បើ​សិន​ជា​.......​?

​	 	 តើ​វា​ជា​រឿង​ធម្មតា​ដែរឫទេ​ បើ​សិន​ជា​​ខ្ញុំ​មាន​រដូវ​មិន​ទៀង​ទាត់?
		  ចា៎, វា​គឺជា​រឿង​ធម្មតាទេ ​នៅ​ពេល​ដែល​រាង​កាយ​របស់​ក្មេង​ស្រី​ដែល​កំពុងតែស្ថិត​នៅ​ក្នុង​​
		  ដំណាក់​កាល​លូត​លាស់ ហើយការ​មក​រដូវ​ក៏មិន​សូវ​ជា​ទៀង​ទាត់ប៉ុន្មាន​ទេហើយ​អាច​រំលង​	​
		  ខែ​ខ្លះ​ក៏មាន។

	 	 ​តើ​វា​ជា​រឿង​ធម្មតា​ដែរឫទេ​ បើ​សិន​ជា​​ខ្ញុំ​មាន​រដូវ​ត្រឹម​តែ​២​ថ្ងៃ?
		  ចា៎, ការ​មក​រដូវ​របស់​ក្មេង​ស្រី​នីមួយៗ​មានភាព​ខុសៗ​គ្នា  ដូច្នេះ​វា​ក៏​មាន​​រយៈ​ពេលខុសៗ​គ្នា​​
		  ដែរ​ទៅ​តាម​ការ​លូត​លាស់​របស់​​ពួក​គេ។

	 	 ​តើ​វា​ជា​រឿង​ធម្មតា​ដែរឫទេ​ បើ​សិន​ជា​​ខ្ញុំ​មាន​រដូវ​ត្រឹម​តែ៣​ថ្ងៃ 
		  ឯ​មិត្ត​ភ័ក្តិ​របស់​ខ្ញុំ​មាន​រដូវ​រហូត​ដល់​៥​ថ្ងៃ?
		  ចា៎, ជា​ធម្មតា​ រយៈ​ពេល​នៃ​ការ​មក​រដូវជា​មធ្យម​​គឺ​៥​ថ្ងៃ  ប៉ុន្តែ​ការ​មក​រដូវ​គឺ​អាច​ស្ថិតនៅ​ក្នុង​​
		  ចន្លោះពី​ ២ទៅ៧​ថ្ងៃ។

​	 	 តើ​វា​ជា​រឿង​ធម្មតា​ដែរឫទេ​ បើ​សិន​ជា​​ខ្ញុំ​មាន​រដូវនៅ​ថ្ងៃ​ផ្សេងៗ​គ្នា​ជា​រៀង​រាល់​ខែ?
		  ចា៎, វដ្ត​រដូវ​ធម្មតា​គឺ​មាន​រយៈ​ពេល​២៨​ថ្ងៃ  ប៉ុន្តែ​វា​អាច​ស្ថិត​នៅ​ក្នុង​គម្លាត ពី​២១​ទៅ៣៥​ថ្ងៃ​
		  អាស្រ័យ​ទៅ​លើ​រាង​កាយ​ក្មេង​ស្រី​ផ្ទាល់។

	 	 ​តើ​វា​ជា​រឿង​ធម្មតា​ដែរឫទេ​ បើ​សិន​ជា​​ក្មេង​ស្រី​មាន​រដូវ​តាំង​ពី​នៅ​ក្មេង​ដូច​ជា
​		  អាយុ ៩, ១០,ឬ​១១​ឆ្នាំ?
		  ចា៎, គម្លាត​​អាយុ​របស់​ក្មេង​ស្រី​ដែល​អាច​មក​រដូវ​ជា​លើក​ដំបូង​ គឺ​មាន​លក្ខណៈ​ធំ ដោយ​ចាប់​ព ី​
		  អាយុ​៨ឬ៩​ឆ្នាំ រហូត​ដល់ ១៧​ឬ​១៨​ឆ្នាំ។

​	 	 តើ​វា​ជា​រឿង​ធម្មតា​ដែរឫទេ​ បើ​សិន​ជា​​​មាន​ការ​ឈឺ​ចាប់​នៅ​ផ្នែក​ដើម​ទ្រូង​
		  នៅ​ពេល​ដែល​មានការ​លូត​លាស់​ផ្នែក​រាង​កាយ?
		  ចា៎, នៅ​ពេល​ដែល​រាង​កាយ​ក្មេង​ស្រី​ កំពុង​លូត​លាស់ មាន​ការ​ប្រែ​ប្រួល​ជា​ច្រើនដែល​នឹង​
		  កើតមាន​ ហើយ​ការ​ឈឺ​ចាប់​បន្តិច​បន្តួច​នោះ គឺជា​លក្ខណៈ​ធម្មជាតិ។

​	 	 តើ​វា​ជា​រឿង​ធម្មតា​ដែរឫទេ​ បើ​សិន​ជា​​​មាន​ការ​ឈឺ​ចាប់​
		  នៅ​ក្នុង​ពោះ​ ក្នុង​កំឡុង​ពេល​នៃ​ការ​មក​រដូវ?
		  ចា,៎ ការ​ឈ​ឺចាប​់ពេល​មាន​រដវូ គ​ឺជា​ការ​ឈ​ឺចាប​់ដែល​កើត​មាន​នៅ​ត្រង​់ចង្កេះ ដែលអាច​កើត​ឡើង​
		  ​ក្នុង​កំឡុង​ពេល​ឬ​មុន​ពេល​មាន​រដូវ​បន្តិច។ ការ​ឈឺ​ចាប់​បន្តិច​បន្តួចរឺ​ឈឺល្មមៗ​ ជា​លក្ខណៈ​​
		  ធម្មតាប៉ុន្តែ​បើ​ការ​ឈឺ​ចាប់​មាន​សភាព​ធ្ងន់​ធ្ងរ អ្នក​គួរ​តែ​ទៅ​ជួប​គ្រូ​ពេទ្យ​ដើម្បី​ទទួល​ថ្នាំ។
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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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​តើ​វា​ជា​រឿង​ធម្មតា​ដែរឫទេ​ បើ​សិន​ជា....?

	 	 ​តើ​វា​ជា​រឿង​ធម្មតា​ដែរឫទេ​ ដែល​ក្មេង​ប្រុស​មិន​មាន​រដូវ?
		  ចា៎, រាង​កាយ​ផ្នែក​ខាង​ក្នុង​របស់​ក្មេង​ប្រុស​ ខុសពី​ក្មេង​ស្រី ហើយ​ពួក​គេ​មិន​អាច​មាន​កូន​​
		  បាន​ទេ ដូច្នេះ​ពួក​គេ​មិន​អាច​មាន​ឈាមរដូវ​​ទេ។

	 	 ​តើ​វា​ជា​រឿង​ធម្មតា​ដែរឫទេ​ ក្នុង​ការ​មាន​អារម្មណ៍​ថា​ 
		  អៀន​ខ្មាស​នៅ​ពេល​ដែល​អ្នក​មាន​រដូវ?
		  ចា៎, ក្មេង​ស្រី​ជា​ច្រើន​ដែល​មាន​អារម្មណ៍​ថា​អៀន​ខ្មាស​ ពី​ព្រោះ​ពួក​គេ​មិន​ទាន់​ស៊ាំ​ទៅ​នឹង​
​		  ការ​មាន​រដូវ។ នេះ​គឺ​ជា​រឿង​ធម្មតា ហើយ​​ពេល​ដែល​អ្នក​មាន​អា​យុ​ច្រើន​ទៅ ភាព​អៀន​ខ្មាស​
		  ​របស់​អ្នក​នឹង​មាន​តិចទៅៗ។

	 	 ​តើ​វា​ជា​រឿង​ធម្មតា​ដែរឫទេ​ ដែល​ក្មេង​ស្រី​មាន​អារម្មណ៍​មិន​ល្អ 
		  រឺមួម៉ៅ​នៅ​ពេល​ដែល​ពួក​គេ​កំពុង​មាន​រដូវ?
		  ចា៎, អរម៉ូន ដែល​កំពុង​តែ​មាន​ចលនា​នៅ​ក្នុង​រាង​កាយរបស់​ក្មេង​ស្រី ពេល​ដែល​ពួក​គេ​មាន​
		  ​រដូវ បណ្តាលឲ្យអារម្មណ៍​ប្រែ​ប្រួល​ច្រើន។

	 	 ​តើ​វា​ជា​រឿង​ធម្មតា​ដែរឫទេ​ ក្នុង​​ការ​មាន​មុនលើមុខ ​នៅ​ពេល​កំពុង​មាន​រដូវ?
		  ចា៎, ក្មេង​ស្រី​ និង​មនុស្ស​ស្រី​ភាគ​ច្រើន​នឹង​មាន​មុន​ ពីរបី​ថ្ងៃ​មុន​មាន​រដូវ និង​ក្នុង​កំឡុង​ពេល​
		  ​ដែល​ពួក​គេ​មាន​រដូវ។

	 	 ​តើ​វា​ជា​រឿង​ធម្មតា​ដែរឫទេ​ ដែល​ពេល​ខ្លះ​ក្មេង​ស្រីមានដុំ​ឈាម​កក
		  ​ធ្លាក់​ចេញ​មក​ជាមួយ​ឈាម​រដូវ​របស់​ពួក​គេ?
		  ចា៎, ឈាម​ដែល​កក​ជា​ដុំៗ​នៅ​ក្នុង​ឈាម​រដូវ​គឺ​ជា​រឿង​ធម្មតាទេ ហើយ​គេ​ហៅ​ថាដុំ​ឈាម​កក។​
		  វា​អាច​កើត​មាន​ជា​ញឹក​ញាប់​ប្រសិន​បើ​អ្នក​ទំរេត​ខ្លួន​ច្រើន ដូច្នេះ​ប្រហែល​ជា​អាច​ប្រទះ​ឃើញ​​
		  វា​នៅ​ពេល​ដែល​អ្នក​ក្រោក​ពី​ដំណេក​នៅ​ពេល​ព្រឹក។

​	 	 តើ​វា​ជា​រឿង​ធម្មតា​ដែរឫទេ​ ក្នុង​ការ​មាន​សារធាតុ​រាវ​ដូច​ទឹក
		ឬ  ​សារធាតុ​ពណ​៌ស នៅ​មុន​ និង​ក្រោយ​ពេល​មក​រដូវ​បន្តិច?
		  ចា៎, នៅ​ពេល​ដែល​រាង​កាយ​ក្មេង​ស្រី​ចាប់​ផ្តើម​ធ្វើ​ការ​លូត​លាស់ ការ​មាន​សារធាតុ​រាវ​ដូច​ទឹក​
		  ឫ​ខាប់​ដូច​សំបោរ​តិចៗ វា​ជារឿង​ធម្មតា។ ក្នងុ​កំឡុង​ពេល​នៃ​ការ​មករដូវឈាម​រដូវ​អាច​មាន​ពណ៌​​
		  ខុសៗ​គ្នា ដូច​ជា ពណ៌​ក្រហម​ស្រស់ ក្រហម​ឈូក តិចៗឬ​ក្រហម​ក្រម៉ៅ​។
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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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ពិតឬ មិន​ពិត?

	 	� ក្នុង​កំឡុង​ពេល​ដែល​​ស្ត្រី​មាន​រដូវ ការ​ងូត​ទឹក​ត្រជាក់​គឺមិន​មានផលអាក្រក​់
សម្រាប់​ស្បែករបស់​នាងទេ។ ​ពិត

	 	 ការ​មក​រដូវ​គួរ​តែ​មាន​រយៈពេល​៥​ថ្ងៃ។ មិន​ពិត

	 	 ប្រសិន​បើ​ក្មេង​ស្រី​ថែ​រក្សា​​ក្រណាត់ ឬ ​ សំឡី​អនាម័យ​ដែល​មាន​ឈាម​រដូវ​​
		  ដំបូងរបស់​នាង​​ទុក នោ ះ​វា​នឹង​ការពារ​នាង​​មិនឲ្យមាន​មុន និងការ​ពារ​ពី​អំពើ​​
		  មន្តអាគម​ផ្សេងៗ។​ មិន​ពិត

	 	 ​ពេល​ដែល​មនុស្ស​ស្រី​មាន​ផ្ទៃ​ពោះ នាង​នឹង​មាន​រដូវ​ជារៀង​រាល់​ខែ។​ មិន​ពិត

	 	 គ្មាន​អ្នក​ណា​​អាច​ប្រាប់​បានថា ​ក្មេង​ស្រ​ីម្នាក់​នឹង​មក​រដូវ​ពេល​ណា​នោះ​ឡើយ។ ពិត

	 	 ប្រសិន​បើ​ក្មេង​ស្រី​លើក​ដាក់​ឥ​វ៉ាន់ធ្ងន់ៗ នាង​នឹង​បាត់​រដូវ​ភ្លាម ឬ​ រដូវ​របស់​នាង​​
 		  នឹង​ក្លាយ​ទៅ​ជា​មិន​ទៀង​ទាត់។ មិនពិត

	 	 ស្រ្តីបរិភោគ​ម្ជូរ​ក្នុង​កំឡុង​ពេល​មាន​រដូវ នោ ះនឹង​បណ្តាល​ឲ្យរដូវ​របស់​នាង​​
		  ឈប់​មក។ មិនពិត

	 	 ការ​តប់​ប្រមល់ ឬ ​ ការ​ធ្វើ​ដំណើរ អាច​បណ្តាល​ឲ្យអ្នក​បាត់​រដូវ។ ជួនកាល ​
		  អ្នក​អាច​បាត់​រដូវ​ដោយ​គ្មាន​មូល​ហេតុ។ 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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ពិតឬ មិន​ពិត?

	 	� ក្នុង​កំឡុង​ពេល​ដែល​​ស្ត្រី​មាន​រដូវ ការ​ងូត​ទឹក​ត្រជាក់​គឺមិន​មានផលអាក្រក​់
សម្រាប់​ស្បែករបស់​នាងទេ។ ​ពិត

	 	 ការ​មក​រដូវ​គួរ​តែ​មាន​រយៈពេល​៥​ថ្ងៃ។ មិន​ពិត

	 	 ប្រសិន​បើ​ក្មេង​ស្រី​ថែ​រក្សា​​ក្រណាត់ ឬ ​ សំឡី​អនាម័យ​ដែល​មាន​ឈាម​រដូវ​​
		  ដំបូងរបស់​នាង​​ទុក នោ ះ​វា​នឹង​ការពារ​នាង​​មិនឲ្យមាន​មុន និងការ​ពារ​ពី​អំពើ​​
		  មន្តអាគម​ផ្សេងៗ។​ មិន​ពិត

	 	 ​ពេល​ដែល​មនុស្ស​ស្រី​មាន​ផ្ទៃ​ពោះ នាង​នឹង​មាន​រដូវ​ជារៀង​រាល់​ខែ។​ មិន​ពិត

	 	 គ្មាន​អ្នក​ណា​​អាច​ប្រាប់​បានថា ​ក្មេង​ស្រ​ីម្នាក់​នឹង​មក​រដូវ​ពេល​ណា​នោះ​ឡើយ។ ពិត

	 	 ប្រសិន​បើ​ក្មេង​ស្រី​លើក​ដាក់​ឥ​វ៉ាន់ធ្ងន់ៗ នាង​នឹង​បាត់​រដូវ​ភ្លាម ឬ​ រដូវ​របស់​នាង​​
 		  នឹង​ក្លាយ​ទៅ​ជា​មិន​ទៀង​ទាត់។ មិនពិត

	 	 ស្រ្តីបរិភោគ​ម្ជូរ​ក្នុង​កំឡុង​ពេល​មាន​រដូវ នោ ះនឹង​បណ្តាល​ឲ្យរដូវ​របស់​នាង​​
		  ឈប់​មក។ មិនពិត

	 	 ការ​តប់​ប្រមល់ ឬ ​ ការ​ធ្វើ​ដំណើរ អាច​បណ្តាល​ឲ្យអ្នក​បាត់​រដូវ។ ជួនកាល ​
		  អ្នក​អាច​បាត់​រដូវ​ដោយ​គ្មាន​មូល​ហេតុ។ 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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ការ​ប្រែ​ប្រួល​រាង​កាយ៖
	 	 ស្បែក​របស់​អ្នក​នឹង​	
		  ផលិត​ជាតិ​ខ្លាញ់​ច្រើ​ន​​
		  ជាង​មុន ដូច្នេះ​អ្នក​​
		  នឹងអាច​មាន​មុន។
	 	 ចុង​ដោះ​របស់​អ្នក​នឹង​​
		  មាន​ពណ៌​ខ្មៅ​ជាង​មុន។
	 	ដោះ​របស់​អ្នក​នឹង​លូត​​
		  លាស់​ធំ​ជាង​មុន ហើយ​​
		  និង​ទទួល​អារម្មណ៍
		  ​ឆាប់​សង្កៀរ​ជាង​ពី​មុន។
	 	 រោម​នឹង​មាន​ដុះក្រោម​​
		  ក្លៀក និង​ជុំ​វិញ​ប្រដាប់​​
		  ភេទ​របស់​អ្នក។
	 	 ក្រពេញ​ញើស​ដែល​នៅ​​
		  ក្រោម​ក្លៀក​របស់​អ្នក​​
		  នឹង​មាន​សភាព​សកម្ម​​
		  ជាង​មុន។ ដូច្នេះ​អ្នក​​
		  នឹង​ឆាប់​មាន​ក្លិន​ខ្លួន​​
		  ដូច​ជា​មនុស្ស​ធំ។
	 	 ត្រគាក​របស់អ្នក​នឹង​​
		  ចាប់​ផ្តើម​រីក​សាយ។
	 	 អ្នក​នឹង​ចាប់​ផ្តើម​​
		  លូត​កម្ពស់​លឿន​​

		  ជាង​ពី​មុន។

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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កត់​ចំណាំ​ប្រតិទិន​នៃ​វដ្ត​រដូវ
ដើម្បីជួយ​អ្នក​ឲ្យងាយ​ស្រួល​ចាំ​ថ្ងៃ​មក​រដូវ​បន្ទាប់ អ្នក​អាច​ប្រើ​ប្រតិទិន​ខាង​ក្រោម​នេះ​ធ្វើ​ជា​​		
ឧទាហរណ៍​​សម្រាប់​​​កត់​ចំណាំ​។ ពេល​អ្នក​​ចាប់​ផ្តើម​មាន​រដូវ៖
	 គ្រប់​ពេល​ដែល​អ្នក​មាន​រដូវ ត្រូវ​គូស​រង្វង់​មូល​ចំថ្ងៃ​ដែល​រដូវ​របស់​អ្នក​ចាប់​ផ្តើម​ នៅ​ក្នុង​ខែ​នោះ​
	 ហើយ​គូស​ខ្វែង​ត្រង់​ថ្ងៃ​ដែល​​ឈាម​​នៅ​តែ​បន្ត​ហូរ​មក។
	 ត្រូវ​ចាំ​ថា នៅ​ពេល​ពេញ​វ័យ ក្មេង​ស្រី​អាច​មាន​រដូវ​មិន​ទៀង​ទាត់!

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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ពិតឬ មិន​ពិត?

	ការ​បរិភោគ​ម្ហូប​ដែល​មាន​ក្លិន​មិន​ល្អ​ដូច​ជា​ប្រហុក ឬ ​ ទឹក​ត្រី អាច​បណ្តាល​ឲ្យ​
	 ឈាម​រដូវ​របស់​ក្មេង​ស្រី​មាន​ក្លិន​អាក្រក់។ មិន​ពិត

	ការ​ផឹក​ទឹកត្រជាក់​ក្នងុ​កំឡុង​ពេល​ដែល​ក្មេង​ស្រ​ីមាន​រដូវ នឹង​បណ្តាល​ឲ្យឈាម​
	 ​រដូវ​កក ហើយ​និង​ធ្វើ​ឲ្យរដូវ​របស់​នាង​មក​មិន​ទៀង​ទាត់។ មិន​ពិត

	ក្មេង​ស្រី​មិន​គួរ​ប្រើ​ទឹក​អប់ ប្រេង​លាប​ខ្លួន ឬ ​ គ្រឿង​តុប​តែង​មុខ​នៅ​ពេល​ដែល​
	 នាង​កំពុង​មក​រដូវ​នោះ​ទេ។ មិន​ពិត

	ក្មេង​ស្រី​អាច​មាន​មុនលេីមុខ ជុំ​វិញ​រយៈពេល​នៃ​ការ​មក​រដូវ​របស់​នាង។ ពិត

	ពេល​ដែល​ក្មេង​ស្រី​កំពុង​មាន​រដូវ នាង​មិន​គួរ​ហាត់​ប្រាណ​ទេ។ មិន​ពិត

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!
ឥឡូវនេះអ្នកបានយល់ដឹងពីការប្រែប្រួល

ពីក្មេងស្រី ទៅជាមនុស្សស្រីវ័យក្មេង។ ពួកយើងសង្ឃឹមថា អ្នកនឹងមានអារម្មណ៍ថាខ្លួន
អ្នកមានសម្ផស្សផូរផង់ រឹងមាំ និងសប្បាយចិត្តចំពោះរាងកាយរបស់ខ្លួនឯង!




