
ການເປັນປະຈຳເດືອນ ແລະ ການຮັກສາອະນາໄມ

ອາການຕ່າງໆກ່ອນເປັນປະຈຳເດືອນ
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ເຈັບກ້າມຊີ້ນ

ຢາກກິນເລື້ອຍໆ       

ສອບຖາມຂໍ້ມູນເພື່ອເຕີມໄດ້ທີ່: ສະມາຄົມສົ່ງເສີມສຸຂະພາບຄອບຄົວ (ສສສຄ) ເຮືອນເລກທີ 243, ໜ່ວຍ 16
ບ້ານທາດຫຼວງເໜືອ, ເມືອງໄຊເສດຖາ, ນະຄອນຫຼວງວຽງຈັນ.
ໂທລະສັບ +85621 413261
Email: laopfha@gmail.com  ແລະ pfha@outlook.com   
Website: pfhalaos.org 

1. ຮອບວຽນປະຈຳເດືອນມາປົກກະຕິແມ່ນຈະມີທຸກ 28 + 7 ວັນ
2. ໂດຍປົກກະຕິໄລຍະເປັນປະຈຳເດືອນແມ່ນ 3-5 ວັນ. 
ຖ້າເປັນປະຈຳເດືອນໜ້ອຍກ່ວາ 1 ວັນ ແລະ ຖ້າເກີນ 7 ວັນ 
ຂື້ນໄປແມ່ນໃຫ້ປຶກສາແພດ
3. ອາດມີການເຈັບທ້ອງໃນມື້ທຳອິດ ແລະ ມື້ທີສອງ 
ຂອງການເປັນປະຈຳເດືອນມາ.
4. ຖ້າມີອາການເຈັບທ້ອງຮຸນແຮງ ຫຼື ເຈັບແກ່ຍາວ ແລະ 

ປະຈຳເດືອນປົກກະຕິ

ໃນແຕ່ລະເດືອນຮວຍໄຂ່ພະລິດໄຂ່ອອກ,       
ຖ້າລາວມີເພດສຳພັນກັບຜູ້ຊາຍໃນຊ່ວງໄລຍະໄຂ່ສຸກຈະພາໃຫ້ລາວມີ 
ລູກໄດ້.    

ເມື່ອແມ່ຍິງເປັນປະຈຳເດືອນແລ້ວ

ອາບນໍ້າທຸກວັນ ນຸ່ງເຄື່ອງທີ່ສະບາບຕົວ ໃສ່ຜາອະນາໄມ

ຫໍ່ຜ້າອະນາໄມທີ່ໃຊ້ແລ້ວກ່ອນຖີ້ມ
ໃສ່ຖັງຂີເຫຍື້ອ

ກິນອາຫານປະເພດໝາກ
ໄມ້, ຜັກ, 

ເຮັດວຽກໄດ້ປົກກະຕິ

ການອະນາໄມຮ່າງກາຍ 

ໄລຍະໝົດປະຈຳເດືອນແມ່ນ ອາຍຸລະຫວ່າງ 40-55 ປີ


