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ពត៌មាននៅក្នុងកកដាសអង្គនេតនុននះកតរូវបានផ្តល់ជូនសំរាប់នោលបំណងអប់រតំតប៉នុន ណ្ ះ។ FNPNSW បានកបកាន់យកនូវរាល់ការកបរុងកបយ័ត្ន�ើម្បីធានាថាពត៌មានគឺមានភាពកតរឹមកតរូវនិង

ទាន់សម័យនៅឯនពលនវលាននការនបាះពនុម្ពផសាយ។ បនុគ្គលទំាងឡាយត�លមានការកពរួយបារម្ភអំពបីការបន្តពូជផ្ទា ល់ខ្លួន ឬ បញ្ហា សនុខភាពរលួមនេទ កតរូវបាននលើកទរឹកចិត្តន�ើម្បីនោយតសវែងរក�ំ

បូនាមា ននិងជំនលួយោំកទពបីអ្កផ្តល់ការតែរកសាសនុខភាពរបស់ពលួកនគ ឬទស្សនាគ្បីនិចតផនការកគរួសារ។ 

ពិនិត្យនសើនរ ើន�ើងវញិៈ ឧសភា 2013/FPNSW 05/13
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នសវ៉គ្បីនិច & ពត៌មាន | ការអប់រ ំ&ការបណ្តនុ ះប ្្ត ល | ការស្សាវករាវ | ការអេិវឌ្ឈន៏អន្តររាតិ
តផនការកគរួសារ NSW គឺរាអង្គការមិនរកកនកមមលួយត�លកតរូវបានផ្តល់មូលនិធិនដាយកកសលួងសនុខាេិបាល ននរ�្ឋ NSW

Fact Sheet  -  Khmer

ត�ើអ្វីតៅជាដំត�ើ រមានរដូវ?
ដំត�ើ រមានរដូវត�ើ�ត�ើងជាផ្នែ�មួយននការផ្រែ្រែរួលរាងកាយររែស់ 

សស្វីផដលត្�ៀមតរៀរែចំស្ូនររែស់តេសំរារ់ែការមានន្ទៃតោះ។ �នែនុងមួយ

ផែៗ្្រនារ់ែខាង�នែនុងស្ូនកាន់ផ�្កាស់តោយមានឈាម តេ�នុដូតចនែះ

តេើយ្រែសិនតរែើសស្វីមានន្ទៃតោះតនាះទារ�នឹងអាចរ វី�លូ�លាស់តៅ

្រវីតនាះបាន។ ្រែសិនតរែើសស្វីមិនមានន្ទៃតោះត្រ្្រនារ់ែខាង�នែនុងស្ូនផដ

ល្កាស់មិន្�រូវការត្រ។ ដូតចនែះឈាមេូរតចញត្រៅទ្ារមាសររែស់នាង

ជាត្ចើនន្ងៃ�នែនុងមួយផែៗ– តនះតៅថាដំត�ើ រមានរដូវ។ តៅ�នែនុង្រែត្រស 

អូសត្្លវី សស្វីជាត្ចើន្រាន់ផ�និយាយថាពួ�តេ�ំពនុងមាន’រដូវ’ររែស់ពួ

�តេ។ 

 
តៅតពលណាផដលវាត�ើ�ត�ើង?
សស្វីជាត្ចើនមានរដូវ។ ត�មេងសសវីជា តរឿយៗចារ់ែត្្ើមមា

នរដូវតៅតពលផដលពួ�តេមានអាយនុៈ 9 និង 16 ឆ្នែ ំ។ 

សស្វីឈរ់ែមានរដូវតៅតពលពួ�តេមាន អាយនុៈ្រែផេល 50 ឆ្នែ ំ។ 

ជា្ូរតៅរយៈតពលមានរដូវច់ា្រែផេល រែវីតៅ្បំាពវីរន្ងៃ�នែនុងផែនិមួយៗ។ 

សស្វីែ្ះមានេូរឈាមត្ចើនតេើយសស្វីែ្ះត្រៀ�មានរដូវសត្ល។ អនែ�ែ្ះ

មានរដូវ្រែ�រែតោយការឈឺចារ់ែតេើយអនែ�ែ្ះត្រៀ�មិនមានការឈឺចា

រ់ែណាមួយត្រ។ ្រែសិនតរែើអនែ�មានការ្ពរួយបារម្ភពវីការមានរដូវររែស់

តលា�អនែ� សូមជួរែតវជ្ជរែ�ិ្� ឬេ្វីនិចផ្នការ្េរួត្រររែស់អនែ�។

ការ្េរ់ែ្េងការឈឺចារ់ែ�នែនុងតពលមាន រដូវ
សស្វីែ្ះមានរដូវឈឺឬរមួលអស់តពលមួយន្ងៃឬពវីរន្ងៃតៅតព

លការមានរដូវចារ់ែត្្ើម។ ្រែសិនតរែើតរឿងតនះត�ើ�ត�ើង 

សូមតលរែថានែ ំ្រារ់ែ ibuprofen ឬ បា៉ា រាតសតាម៉ានុលផដលអាចជួយបាន។ 

តដ�សំរា�តោយមាន�ញ្ច រ់ែ�ំតៅ ឬដរែ្ឹរ�តរ្ៅោ�់តៅ�ផន្ងផដលឈឺ

�៏អាចជួយបាន្ងផដរ តេើយអនែ��៏អាចជួរែតវជ្ជរែ�ិ្� ឬេ្វីនិចផ្នកា

រ្េរួត្រររែស់អនែ�បាន្ងផដរតដើម្វីបានដំរូែនាមេ នត្ចើនផ្មត្រៀ�ស្វីពវីថា

ត�ើ្�រូវ្េរ់ែ្េងការមានរដូវផដលមានការឈឺចារ់ែយា៉ាងដូចតម្ច។

ការ្េរ់ែ្េង�នែនុងតពលមានរដូវ
តៅតពលសស្វីមានែ �់មានរដូវ តេ្�រូវការត្រែើ្បាស់្្រនារ់ែអនាម័យឬឆនែនុ�ត្្ើ

ពវីសំ�វីតដើម្វីជូ�ចារ់ែយ�ឈាម។ ្្រនារ់ែអនាម័យ្�រូវបាន្លិ�ត�ើង

ពវីសំភារៈ្រន់ផដលអាចសសរូរែយ�ឈាមបាន។  

្្រនារ់ែមានរែនទៃះចងភា្ជ រ់ែផដលភា្ជ រ់ែតៅ�នែនុងតខាស្វីរែតដើម្វីជួយវា

តអាយស្ិ�តៅមួយ�ផន្ង។ ្្រនារ់ែមាន្ំរេំត្សេងៗរានែ  ដូចជា 

្ំរេំ្ំសំរារ់ែន្ងៃផដល្ងៃន់– ផដលជាតរឿយៗតៅតពលចារ់ែត្្ើម 

និង្ំរេំ្មមេតា– សំរារ់ែការត្រែើ្បាស់្ូរតៅ។ សស្វីែ្ះចូលចិ�្ត្រែើឆនែនុ
�ត្្ើពវីសំ�វី ជាជាង្្រនារ់ែ។ ឆនែនុ�ត្្ើពវីសំ�វីេឺជារំែពង់រាងសនុវីឡាំ

ង�ូចផដលត្្ើពវីសំភារៈផដលអាចសសរូរែបានផដលសស្វីមានែ �់អាចោ

�់តៅ�នែនុងទ្ារមាសររែស់តេតដើម្វីសសរូរែឈាម។ ឆនែនុ�ត្្ើពវីសំ�វីមាន

ផែសេមួយចងភា្ជ រ់ែនឹងវា តេ�នុតនះវាអាចទាញតចញម�បានងាយ។ 

អនែ�្�រូវដូរ្្រនារ់ែនិងឆនែនុ�ត្្ើពវីសំ�វីយា៉ាងតោចណាស់រួែន

ដង�នែនុងមួយន្ងៃឬ ត្ចើនដង្រែសិនតរែើអនែ�មានឈាមត្ចើន។ 

តៅតពលផដលអនែ�ដូរ្្រនារ់ែឬ ឆនែនុ�ត្្ើពវីសំ�វី ្�រូវខា្ច រ់ែវាតៅ�នែនុង្�ោស

រែង្គន់និងោ�់វាតៅ�នែនុង ន្ុងសំរាម។ មិន្�រូវោ�់្្រនារ់ែឬឆនែនុ�ត្្ើពវីសំ�វី

តៅ�នែនុងរែង្គន់ត្រ ផដលវាត្្ើតអាយសទៃះរំែពង់រែង្ូរ្ឹរ�។

អនាម័យ
្�រូវលាងនដររែស់អនែ�ជារ់ែជានិច្ចតៅមនុនតពលនិងត្កាយពវី

ការដូរ្្រនារ់ែ ឬឆនែនុ�ត្្ើពវីសំ�វី។ វាជាការសំខាន់្�រូវងូ�្ឹរ�

ជាត្រៀងទា�់តៅតពលអនែ�មានរដូវ។ អនែ�អាចផេល្ឹរ�បាន

ផដរ្រែសិនតរែើតលា�អនែ�ចង់ ដរារែណាតលា�អនែ�ត្រែើឆនែនុ�ត្្ើពវី

សំ�វី។ ត�ើែ្នុំអាចបាន្្រនារ់ែ ឬឆនែនុ�ត្្ើពវីសំ�វីពវី�ផន្ងណា? 

អនែ�អាច្ិរញ្្រនារ់ែ ឬឆនែនុ�ត្្ើពវីសំ�វីតៅឯឱស្ោឋា ន តៅ្សារ្ំរតនើរែ 

ឬោងល�់តៅកាច់្ជរុង។

សំរារ់ែព�៌មានផ្មត្រៀ�
• ទា�់្រងផ្នការ្េរួត្រ NSW តាមផែសេ្ូររស័ពទៃនិយាយតលែ   

1300 658 886 ឬ តមើល www.fpnsw.org.au/talkline
• NRS (សំរារ់ែអនែ�្្ង់) 133 677
• ឬ្រសសេនាេ្វីនិចផ្នការ្េរួត្រផដលជិ�រំែ ន្ុ�ររែស់អនែ�

ដំត�ើ រមានរដូវ (រយៈតពល)  
និងថាត�ើអនែ�អាច្េរ់ែ្េងវាយា៉ាងដូចតម្ច
Menstruation (Periods) And How You Can Manage It



The information in this Fact Sheet has been provided for educational purposes only. FNPNSW 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 a Family Planning Clinic.
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Fact Sheet  -  English

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
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