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The book “Growth and Changes” was developed with Cambodian adolescent girls to 
provide guidance on puberty and menstrual management at school. We hope the book 
will help girls across Cambodia feel more comfortable with the changes of puberty 
and will assist parents, teachers and other adults to discuss these changes with girls.  
We would like to thank the Ministry of Education, Youth and Sport of the Kingdom 
of Cambodia for their valuable support and guidance throughout the development 
of the book. Our great thanks to Dr. Oum Ravy, Vice-Rector of the Royal University 
of Phnom Penh, and Dr. Nith Bunlay, Deputy Director General of Higher Education of 
the Ministry of Education, Youth and Sport, for their administrative and technical 
support. We would like to express our gratitude as well to UNICEF and UNFPA 
for providing effective puberty guidance for girls on which this book is based and to 
Phadalis Pheun and all Cambodians who assisted in the production of this book. 

Preface

េសៀវេភៅ េ្រកាមចំណងេជើងថា “ការលូតលាស់ និងការែ្រប្របួល” ្រតូវបានចង្រកងេឡើងេដាយេធ្វើការេដាយផាōល់
ជាមួយេក្មង្រសីវ័យជំទង់េនៅក្នុង្របេទសកម្ពុជា ក្នុងេគាលបំណងផ្តល់នូវការែណនាំេទៅេលើ ការ្រគប់្រគងភាពេពញ
វ័យ និងការមករដូវ េនៅតាមសាលាេរៀន។ េយើងខ្ញុសំងឃឹមថា េសៀវេភៅេនះនឹងជួយេក្មង្រសីេនៅទូទំាង្របេទសកម្ពជុា 
មិនឲüមានអារម្មណ៍េទើសទាល់ចំេពាះបែ្រមប្រមួលរាងកាយែដលបណា្ដលមកពីភាពេពញវ័យរបស់ខ្លួន និងជួយ
ស្រមួលឪពុកមាŋយ ្រគូបេ្រងៀន ក៏ដូចជាមនុសĀធំដៃទេទៀត  ក្នងុការពិភាកɏេទៅេលើការែ្រប្របួលរាងកាយរបស់េក្មង្រសី។  
េយើងខ្ញុសូំមែថ្លងអំណរគុណយ៉ាង្រជាលេ្រជៅចំេពាះ ្រកសួងអប់រំ យុវជន និង កីឡា ៃន្រពះរាជាណាច្រកកម្ពុជា ែដល
ែតងែតផ្តល់ការគាំ្រទ និងការែណនាំ ក្នុងការចង្រកងេសៀវេភៅេនះេឡើង។ េយើងខ្ញុំក៏សូមអរគុណយា៉ងខាŔំងេទៅដល់ 
សាកលវិទយោល័យភូមិន្ទភ្នំេពញ ចំេពាះការគាំ្រទខាងែផ្នករដ្ឋបាល និងបេច្ចកេទស។ េលើសពីេនះេទៅេទៀត 
េយើងខ្ញុំសូមរĠលឹកគុណដល់ អង្គការ យូនីេសហ្វ (UNICEF) និង យូ អិន េអហ្វ ភី េអ (UNFPA) ែដល
បានផ្តល់នូវការែណនាំអំពី ភាពេពញវ័យ្របកបេទៅេដាយ្របសិទ្ធភាពស្រមាប់េក្មង្រសី ែដលេសៀវេភៅេនះបាន
េ្របើ្របាស់ជាមូលដាŉន និងអរគុណដល់ កɐɖ. ភឺន ផាដាលីស និងជនជាតិែខ្មរទាំងអស់ែដលបានចូលរួមក្នុង 
ការចង្រកងេសៀវេភៅេនះេឡើង។
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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 េព ញ វ័យ គឺ ជា អ្វី?
េក្មង ្រសី និង េក្មង ្របុស  ែដល មាន អាយុ ចេនាŔះពី ១០េទៅ ១៤ឆាŏំ  ចាប់ េផ្តើម កត់ 

សមា្គល់ េឃើញថា    រាង កាយ របស់ ពួកេគ មាន ការ ែ្រប ្របួល។ ការ ែ្រប ្របួលែផ្នក ផ្លូវ ចិត្ត 
និង ផ្លូវ កាយ េនះ  អាច េកើត មាន េឡើង ក្នុង រយៈេពល ជា េ្រចើន ឆាŏំ។ ការ ែ្រប ្របួល ទាំង 
េនះ  ជួន កាល ្រតូវ បានេគ េហៅ ថា ភាព េពញ វ័យ ឬ     ភាព ្រគប់ ការ េហើយ ទាំង េក្មង ្រសី 
និង េក្មង ្របុស ែដល ស្ថិត េនៅ ចេនាŔះ អាយុ េនះ ្រតូវ បាន េគ េហៅ ថា មនុសĀ េពញ វ័យ។

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

called “adolescents.”
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ភាព េព ញ វ័យ ចាប់ េផ្តើម េឡើង េនៅ េពល   សារធាតុ  គីមី មɎ៉ង  ែដល មាន េឈាœះ ថា អរម៉ូន
ចាប់េផ្តើមផលិតេលើសពីធម្មតាេនៅ ក្នុង  រាងកាយរបស់ េយើង។ អរម៉ូន ទាំង េនះ  េធ្វើ ឱüមាន
ការ ែ្រប ្របួល  ក្នងុ   រាង កាយ។ េ្រកៅ ពី មាន ការ ែ្រប ្របួល  ែផ្នក រាង កាយ  អរ មូ៉ន េនះក៏ បណា្ដល
 ឱüមានការ ែ្រប ្របួល ែផ្នក ផ្លូវ ចិត្ត ផង ែដរ។  ដូេច្នះ េក្មង ្រសី ែដល កំពុង លូត លាស់ អាច 
នឹងមានអារម្មណ៍ ម្តងសបɍយចិត្ត, ម្តងខឹង, ម្តងមិនសបɍយចិត្ត ឬ ជួនកាលមាន
ភាព្រចបូក្រចបល់ក្នុងចិត្តក៏ 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 េពញ វ័យ គឺ ជា េពល ែដល រាង កាយ  របស់ េក្មង ្រសី ចាប់ េផ្តើម ផលិតអូវុល  ឬ  េមជីវិតញី 
រី ឯរាង កាយ  េក្មង ្របុស  ចាប់ េផ្តើម ផលិតែស្ពមា៉តូសូអីុត ឬ េមជីវិតេឈាœល។  វាក៏ជា េពល
មួយ ែដលេយើងកាŔយេទៅជាយុវតី និងយុវជន។ េយើងអាចនិយាយបានថា វាជាេពល 
ពិេសស ស្រមាប់់ េយើង។ េនះ គឺ ជា រេបៀប ែដល រាងកាយ របស់ េយើង ែ្របជាមានភាពចាស់ទំុ
េហើយ េនៅ ៃថ្ងណា មួយ េនាះ   េយើងក៏  អាច មាន កូន និង ចាប់ េផ្តើម មាន្រគួសារ របស់ េយើង 
ផាōល់។  េទាះ បី ជា រាង កាយ របស់ េក្មង ្រសី មាន លទ្ធ ភាព ពេពាះ យា៉ង ណា ក៏ េដាយ  េនះ
 មិន ែមនមាន ន័យ ថា  េក្មង ្រសី េនាះ េ្រតៀម ខ្លួន ជាេ្រសចស្រមាប់ ការ ពេពាះ មាន កូន េនាះ
 េ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 េពញ វ័យ ចាប់ េផ្តើម េនៅ េពល ណា េហើយ មាន រយៈ េពល បុ៉នាõន?
ការែ្រប្របួល ទំាង អស់ េនះ អាច ចាប់ េផ្តើម េនៅ េពល ខុសៗ គាŏ ចំេពាះ េក្មង្រសី  និង េក្មង ្របុស។ 
ជាទូ េទៅ េក្មង ្រសី ឆាប់ មាន ការែ្រប្របួល េលឿន ជាង េក្មង ្របុស។ េក្មង ខ្លះចាប់ េផ្តើម មាន 
ការែ្រប្របួលរាងកាយពីមុនអាយុ ១០ ឆាŏំ  េហើយ េក្មងខ្លះ េទៀត  ចាប់េផ្តើម េ្រកាយ អាយុ 
១៤ ឆាŏំ។ ចំេពាះេក្មងខ្លះ  ការ ែ្រប ្របួល ទាំងេនះ  អាច េកើត មាន ក្នុង រយៈ េពល ១ ឆាŏំ   ឬ តិច 
ជាងេនះ។ ចំេពាះេក្មងដៃទេទៀត  ការ ែ្រប ្របួល ទាំងេនះ អាចបន្តរហូត ដល់  ៦ ឆាŏំ។

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.

កំុ ខាŔចអី។ វា ជា េរឿង 
ធម្មតា េទ។ខ្ញុំ េអៀន ណាស់។ 

ខ្ញុំ មាន មុនេលើមុខ េហើយ 
មាន េដើម ្រទូង េទៀត។
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េតើ រាងកាយរបស់ េក្មង ្រសី មានការែ្រប្របួល អ្វី ខ្លះ?
េដើម ្រទូង របស់ េក្មង ្រសី ចាប់ េផ្តើម លូត លាស់ េហើយ ្រតគាក របស់ នាង មាន រាង មូល ក្លំ។  
េក្លៀករបស់នាង ចាប់ េផ្តើម មាន ដុះ េរាម។ េនៅ ពី េលើ  និង ជំុ វិញ ្របដាប់េភទ របស់ នាងក៏មាន
ដុះេរាមែដរ។ េ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 េលង

មិន សូវ 
្រសួល ខ្លនួ

គក់ សំពត់

មកែខ

េតើ អ្នក េហៅ ការមក រដូវ របស់អ្នក ដូច េម្តច?
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េតើ ការ មក រដូវ គឺ ជា អ្វី?
ការមករដូវមានន័យថា រាងកាយរបស់េក្មង្រសីកំពុងេធ្វើការលូតលាស់ និងកំពុងេ្រតៀម
ខ្លួនស្រមាប់់អនាគតរបស់នាង ពីេ្រពាះវាគឺជាេពលេវលាែដលនាងអាចពេពាះ និងមាន
កូនបាន។ ក្នុងអំឡុងេពលមានរដូវ ្រសទាប់ភាŏសេសើមស÷ូន្រតូវបានដាច់េចញលាយឡំ

ជាមួយនឹងឈាម ែដលហូរេចញមកេ្រកៅខ្លួនតាម្របដាប់េភទ   
របស់េក្មង្រសី។ ការហូរឈាមេនះ មានរយៈេពលពី ៤ េទៅ 
៧ៃថ្ង េហើយជាធម្មតាវាេកើតេឡើងជាេរៀងរាល់ែខ។ 
ការហូរឈាមេរៀងរាល់ែខេនះ មិនបង្កជាបɐŖគួរឱüភ័យ
ខាŔចេនាះេទ ពីេ្រពាះវាគឺជាេរឿងធម្មតារបស់្រស្តី។

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.
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េក្មង ្រសី ភាគ េ្រចើន មក រដូវ ជា េលើក ដំបូង េនៅចេនាŔះ អាយុពី  ១១  េទៅ  ១៤ ឆាŏំ។ េក្មង ្រសី 
ខ្លះអាច ចាប់ េផ្តើម តាំង ពី អាយុ  ៨ឆាŏំ រីឯ េក្មង ្រសី ខ្លះ េទៀត អាច យឺត រហូត េទៅ ដល់ អាយុ  
១៧ឆាŏំ  ឬក៏យឺតជាងេនះ។  ជាធម្មតាចាប់ ពីៃថ្ង ទី មួយៃនការមករដូវ  (េពលមានការ 
ហូរឈាមចាប់េផ្តើម) រហូតដល់ៃថ្ង ទី មួយ ៃនរដូវបនាōប់  គឺមានរយៈេពល  ២៨ ៃថ្ង 
(១ែខ) ប៉ុែន្តចំនួនៃថ្ងេនះអាចែ្រប្របួលពី ២១  េទៅ  ៣៥ៃថ្ង ។ េក្មង្រសីអាចេមើល
្របតិទិនេដើម÷ីសាœនពីៃថ្ងែដលខ្លួននឹងមករដូវបនាōប់។ េ្រចើនឆាŏំកន្លងមក េ្រកាយេពល 
េក្មង ្រសី មាន រដូវ នាង ្របែហល អាច មក រដូវ មិនេទៀង ទាត់។ េនះ 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.

េពល េក្មង ្រសី មក រដូវ នាង គួរ ែតលាង សំអាត កែន្លង ជំុវិញ ្របដាប់ េភទ របស់ នាង ជាមួយ 
សាបូ៊  និង ទឹក យ៉ាង េហាច ណាស់  ២ ដង  ក្នងុ  ១ៃថ្ង។ នាង អាច េ្របើ កំណាត់ ឬ សំឡី អនាម័យ 
ស្រមាប់ ្រទាប់ កំុឱü្របឡាក់សំពត់ ឬេខា។ នាង គួរ ែត ផាŔស់ ប្តូរ ្រកណាត់ ឬ សំឡី អនាម័យ 
េរៀងរាល់ ២ េទៅ ៣ េមា៉ងម្តង។ ្របសិនេបើ េក្មង្រសីេទៅសាលាេរៀន នាងគួរែតយក
 ្រកណាត់ ឬ សំឡី អនាម័យ បែន្ថម េទៅ តាម ខ្លនួ េធ្វើ ដូេច្នះ នាង អាច ផាŔស់ ប្តរូ េរៀងរាល់ ២ ឬ 
៣ េមា៉ង បាន។ ្របសិន េបើ មាន ករណី ្រជាប ្របលាក់សំពត់ េនៅសាលាេរៀន នាង អាច ចង 
អាវ រងា របស់ នាង ជំុ វិញ ចេង្កះ េហើយ សំុឱüមិត្ត ភក្តិ ឬ អ្នក ្រគូ ជួយ។



េទាះ បី ជា ការ មក រដូវ មាន ន័យ ថា  រាង កាយ េក្ម ង្រសី មាន លទ្ធ ភាព មាន កូន ក៏ េដាយ ក៏ េក្មង
 ្រសី មិន គួរ មាន កូនេឡើយ  លុះ ្រតា ែត នាង មាន អាយុ េលើសពី  ១៨ ឆាŏ។ំ េនះ គឺ េដាយ សារ ែត 
ការែ្រប្របួល េផĀងៗ េទៀត េនៅក្នុងរាងកាយរបស់ េក្មង ្រសី   មិនទាន់ បានបញ្ចប់ េនៅ េឡើយ 
េទ។  ការ មាន កូន េនៅ េពល ែដល រាង កាយ មិន ទាន់ មាន ការ  លូត លាស់ ្រគប់ ្រគាន់ អាច 
បណា្ដល ឱüមាន បɐŖ សុខភាព ជា េ្រចើន ចំេពាះ  េក្មង ្រសី ផាōល់ និង ទារក ក្នងុ ៃផ្ទ។ ្របសិន 
េបើ េក្មង ្រសី  ែដល ធាŔប់ ែតមាន រដូវ  េរៀង រាល់ ែខ បាន បាត់ រដូវ មួយ ែខ េនាះ វា អាច មាន ន័យ ថា 
នាង មាន ៃផ្ទ េពាះ្របសិនេបើនាងធាŔប់បានរួមេភទ។ បុ៉ែន្ត េក្មង្រសី ក៏ អាច បាត់ រដូវ ផង ែដរ  
្របសិនេបើ  នាង មាន អារម្មណ៍ តាន តឹង ធុញ ថប់ ស្គម េពក ឬ  េធ្វើ ដំេណើរ េ្រចើន។

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 ឱយមាន ការ ឈឺ ចាប់ ែដរ ឬេទ?
េក្មង ្រសី ខ្លះ មិន មាន អារម្មណ៍ ឈឺ ចាប់  េនៅ េពល ែដល ពួក េគ មាន រដូវ េទ បុ៉ែន្ត  េក្មង ្រសី ខ្លះ 
អាច មានការ ឈឺ ចាប់ តិចៗ េនៅ េ្រកាម ផ្ចិត និង ចេង្កះ េហើយ េក្មង ្រសី ខ្លះ េទៀត មាន ការ ឈឺ 
ចាប់ខាŔងំ ែដលនាង្របែហលជា្រតូវេលប ថាŏ ំបំបាត់ ការ ឈឺ ចាប់។ ជាធម្មតា  ការ ឈឺ ចាប់    មិន 
សូវ ខាŔំង េហើយ   យូរ េទ។   េគ េហៅ ការ ឈឺ ចាប់ េនះថា  ៉ការ ចុករមួល ៉ពី េ្រពាះវា បណា្ដល មក 
ពី សាច់ ដុំ ស÷ូន ក្រនាŋក់ ខាŔំង។ ការ  ក្រនាŋក់េនះ េហើយ   រុញ ទមាŔក់ ្រសទាប់ ស÷ូន ែដល ដាច់  
េចញ មក េ្រកៅ េរៀង រាល់ ែខ។

វាជា 
េរឿង  ធម្មតា េទ។

ខ្ញុំ ឈឺ ្រតង់
 េនះ រាល់ ៃថ្ង  េពល ខ្ញុំ 

មាន រដូវ។
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េតើ  េរាគ សǽʲ មុន េពល មក រដូវ ជាអ្វី?
មិនែមន្រគប់េក្មង្រសីទាំងអស់  មានេរាគសɐɖទាំងេនះេទ ប៉ុែន្តេរាគសɐɖទាំងេនះ  
ភាគេ្រចើន  មានក្នុងរយៈេពល្របែហល  ២ ឬ ៣ៃថ្ង  មុនេពលពួកេគចាប់េផ្តើមមាន
 រដូវ។  េនះ គឺ េដាយ សារ ែតការែ្រប្របួលៃនកំរិត អរមូ៉ន េនៅ ក្នងុ ខ្លនួេក្មង ្រសី  អាច ប៉ះ ពាល់
អារម្មណ៍របស់ពួកេគ។  េក្មង្រសី ខ្លះមានអារម្មណ៍មិនសបɍយចិត្ត េហើយខ្លះេទៀត 
មានអារម្មណ៍មួេមៅ និងឆាប់ខឹងេដាយគាœនមូលេហតុ។ េដើម្រទូងរបស់េក្មង្រសីខ្លះ 
ចាប់េផ្តើមេឡើងធំ េហើយមានអារម្មណ៍ឈឺតិចៗ។ អាការៈទំាងអស់េនះ គឺជាលក្ខណៈពី
ធម្មជាតិ មិន គួរ ឱüអ្នក បារម្ភ េទ។

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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ពិភាកɏ ជាមួយ បង ប្អនូ ្រសី  មាŋយ មីង មាŋយ យាយ ឬ អ្នក ្រគូរបស់ អ្នក អំពី បɐŖ េនះ។ េនៅ
 េពល  អ្នក មក រដូវ មាន បɐŖ ខ្លះ គឺជា េរឿង ធម្មតា ប៉ុែន្ត ្របសិនេបើ  ជា អ្នក មាន ការ ឈឺ ចាប់
 ខាŔងំ េពក អ្នក ្របែហល ជា ្រតូវ ការ េលប ថាŏ ំខ្លះ ដូេច្នះ អ្នក គួរ ែត េទៅ និយាយ ជាមួយ សាច់ញាតិ 
ឬ មនុសĀ ្រសីែដល ចាស់ ជាង  េដើម÷ីសំុេយាបល់។ ជាធម្មតា  េនៅ េពលអ្នកមក រដូវ អ្នក្រតូវ 
ផាŔស់ប្តូរកំណាត់ ឬ សំឡី អនាម័យ  ៣ ឬ  ៤ ដង  ក្នុង  ១ ៃថ្ង។ ្របសិនេបើ  អ្នក្រតូវការ ផាŔស់ ប្តរូ 
េ្រចើន ជាង េនះ អ្នក ្របែហល ជា មាន ការ ហូរ ឈាម េ្រចើន េពក ដូេច្នះ អ្នក គួរ ែត សួរ េយាបល់ 
ពីសាច់ ញាតិ  ឬ មនុសĀ ្រសី ែដល ចាស់ ជាង ឬ ្រគូ េពទü។

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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េនៅ េពល ែដលខ្ញុ ំ្រតឡប់ មកពីបុណüភ្ជុបិំណŊ វិញ  ខ្ញុក៏ំ មាន អារម្មណ៍ រសាប់រសល់ ែថម ទំាង 
ចុក េពាះ អួលៗ។ ខណៈេពល ខ្ញុ ំបាន  េទៅ ក្នងុ បន្ទប់ ទឹក  ្រសាប់ ែត េឃើញមាន ឈាម(រដូវ)
្របលាក់ េខាក្នុង។ ខ្ញុំ ភ័យណាស់េ្រពាះ មិន ដឹង ថា មក ពី មូល េហតុ អ្វី ភាŔមេនាះ ខ្ញុំ ្របាប់ មា៉ក់ 
របស់ខ្ញុំទាំង មុខេស្លកសាŔំង។ មា៉ក់របស់ខ្ញុំ ឮ េហើយគាត់បាន្របាប់ខ្ញុំថា វាជាឈាមរដូវ 
របស់មនុសĀ។ គាត់បាន្របាប់ពីរេបៀបសំអាតខ្លួន រេបៀបេធ្វើអនាម័យេនៅេពលមករដូវ 
ដូចជាេយើង្រតូវមានសំឡីអនាម័យ ស្រមាប់្រទាប់កំុឱü្របលាក់េខា ឬសំពត់។ េយើង្រតូវ 
ហាល េខាអាវឱü ចំ កំេដៅ ៃថ្ង ល្អ  េដើម÷ីសមាŔប់ េមេរាគ ្រតូវងូត ទឹកក្នុង មួយ ៃថ្ងបី ដង េគង ឱü 
បាន្រគប់្រគាន់ ញុាំអាហារ  ឬបែន្ល ែដលសម÷ូរ្របូេតអុីន និងញាំុទឹកឱüបានេ្រចើន។ ខ្ញុ ំបាន
 ដឹង ថា េពល េនះ  ខ្ញុំ េពញ ្រកមំុ េហើយ  ខ្ញុំ ក៏បាន េធ្វើ តាម  អ្វី ែដល មា៉ក់ របស់ ខ្ញុំ បានែណ នាំ ខ្ញុ។ំ
ខ្ញុំ មានអារម្មណ៍ថា  ខ្ញុំជាមនុសĀមាŏក់ េផĀងេទៀត  ែដល មានអត្តចរិតខុស ែប្លកពី មុនតំាង ពី 
ចំណង់ចំណូលចិត្ត ការនិយាយស្តី ឬ ការសេ្រមចចិត្ត 
េធ្វើអ្វីមួយ។ ខ្ញុំ មានមតិមួយ ចំនួន េដើម÷ីែណនាំប្អូនៗ
ជំនាន់េ្រកាយ ឱüបាន ដឹង។ េនៅ េពល ណា បានេឃើញ 
ឈាម្របលាក់េខាក្នុង េហើយចុកេពាះតិចៗ េនាះអ្នក
មក រដូវ េហើយ។ េហើយ រយៈេពល  ២   េទៅ   ៣ៃថ្ងមុនេពល
មករដូវ អ្នកអាចមានអារម្មណ៍ស្មុគសាœញ េឃើញេគេធ្វើអ្វី  
េចះែតេទើសចិត្ត បនាōប់មក េរាយ្រតេគៀក ចុកេពាះ តិចៗ 
ឬឈឺ្រទូង។  កន្លងមកបានបី ឬបួនៃថ្ង អ្នកនឹងេឃើញ មាន
ឈាមរដូវមកតាមទាŕរមាស។ មុនេពល មករដូវអ្នក្រតូវ 
េ្រតៀមសំឡីអនាម័យ ឬ កំណាត់ស្រមាប់្រទាប់ េដើម÷ីកំុ 
ឱüេហៀរ េចញ មកេ្រកៅ។  ្រតូវដំា ទឹកេកៅŋ ្រចកដាក់  ដបលញ់ 
តិចៗេលើកɍលេពាះ ហាត់្របាណ និងញុំាទឹកឱüបាន 
េ្រចើនដងក្នុងមួយៃថ្ង។ ប្អូន្រតូវអនុវត្តតាមវិធីទាំងេនះ 
េដើម÷ីឱüសុខភាព របស់ ប្អូន ល្អ េហើយ េនៅ េពល ប្អូន មក 
រដូវ មិន ្រតូវ ខាŔច  ថាមាន បɐŖ អ្វី េកើត  េឡើង ចំេពាះ 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 េពល ែដល ខ្ញុំ មាន អាយុ  ១៦ ឆាŏំ គឺជា េពល ែដល ខ្ញុំ មក រដូវ ដំបូង។ េពល េនាះ ខ្ញុំ មាន 
អារម្មណ៍ ភ័យ ណាស់។ ខ្ញុ ំបាន យក ្រកណាត់មក បត់ ្រទាប់  េ្រពាះ ខ្ញុ ំធាŔប់បាន េឃើញ អ្នក មាŋយ
 របស់ ខ្ញុ ំែដលគាត់ ែត ងែតេធ្វើ ដូច េនះ។ មនុសĀដំបូងេគ ែដលខ្ញុ្ំរបាប់េរឿងេនះ  គឺអ្នកមាŋយ
របស់ខ្ញុំ បនាōប់មកគឺបង្រសីរបស់ខ្ញុំ។ ខ្ញុំមានការខាœសេអៀនណាស់ចំេពាះសមាជិក្រគួសារ
ខ្ញុទំំាងអស់ជាពិេសសបងប្អនូ្របុសៗ  និងឳពុករបស់ខ្ញុ ំ មិនហ៊ាន
្របាប់គាត់ពីបɐŖេនះេឡើយ។  បនាōប់មក  អ្នកមាŋយ
របស់ខ្ញុំ ្របាប់ខ្ញុំឱüេ្របើសំឡីអនាម័យវិញ ជំនួស
កំណាត់្រទាប់ពីេ្រពាះបច្ចុប÷ន្នេនះជាសម័យ
បេច្ចកវិជាņទំេនើប សម÷ូរែបប និងមានភាពងាយ 
្រសួល មិនដូចកាលពីជំនាន់គាត់េទ។  េនៅ
ៃថ្ងេនាះ គាត់បាន្របាប់ពីបទពិេសាធន៍ 
េផĀងៗ  ែដល គាត់  ធាŔប់ បានឆ្លងកាត់ ទំាងល្អ
និងអា្រកក់ ឱüខ្ញុបំានយល់ដឹងជាេ្រចើន។ ខ្ញុំ
ក៏មានបទពិេសាធន៍  និងការយល់ដឹងខ្លះៗ    
ស្រមាប់់យុវតីជំនាន់េ្រកាយ្រតូវែត កាŔហាន
េនៅេពល ដឹងថា ខ្លួនមករដូវដំបូង។ ្រតូវ យក 
ចិត្តទុកដាក់ មិន្រតូវេធ្វស្របែហសេហើយ អ្នក
្រតូវ អនាម័យយា៉ងខាņប់ខ្ជួន េនៅេពលមករដូវ 
ម្តងៗ។ ្របសិនេបើមានបɐŖ  មករដូវមិនេទៀង
ទាត់ ឬបាត់រដូវ ផលវិបាកអ្វីអ្នក្រតូវែតពិភាកɏ 
ជាមួយអ្នកមាŋយ មាŋយមីង ឬបង្រសីរបស់អ្នក 
ពីេ្រពាះ ពួកគាត់ធាŔប់មានបទពិេសាធន៍េ្រចើន ឬ 
េទៅមណŊល សុខភាព េដើម÷ី ជួបជាមួយ្រគូ េពទüជំនាញ
េហើយសួរគាត់ពី បɐŖសុខភាព្រស្តី េដើម÷ីរកដំេណាះ្រសាយ កំុលាក់បាំង ឬខាœសេអៀន 
ឱüេសាះ េ្រពាះ វា នឹង ផ្តល់នូវ គុណ វិបត្តិ ចំេពាះ 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
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កាល េនាះ  នាង ខ្ញុ ំ្រតូវ ្របលង ចូល អនុវិទɎល័យ  េនៅ េពល ្របលង  ខ្ញុ ំមាន អារម្មណ៍ ចុក េពាះ 
ឈឺចេង្កះ ខុសពីធម្មតា។ េ្រកាយេពលេធ្វើវិɐɖសាររួចេហើយ នាងខ្ញុេំដើរេចញេទៅេ្រកៅថាŏក់
អង្គុយ េលើ េកៅអីែវងជាមួយ មិត្ត ភក្តិ។ ភាŔមេនាះខ្ញុំ មាន អារម្មណ៍ថាេសើម សំពត់  េហើយស្អិត
េទៀតផង។ នាងខ្ញុំក៏េ្រកាកឈរ   
្រសាប់ ែត េឃើញឈាម ្របលាក់ដាម
ជាប់េនៅ េលើសំពត់ ។

នាង ខ្ញុំភិតភ័យ ណាស់ េហើយ នាង
ខ្ញុំមិនដឹងថា េតើមានេរឿងអ្វីេកើត
េឡើងចំេពាះខ្ញុំ។ ខ្ញុំមានអារម្មណ៍  
ខាœស េគ ណាស់ ភ័យ ខាŔច េគ េឃើញ។ 
េនៅេពល្របលងចប់ នាងខ្ញុំក៏ 
្របញាប់ េទៅ ផ្ទះ  េហើយ ្របាប់ បង ្រសី
អំពីេរឿងេនះ។ េពលេនាះ បងខ្ញុំ
ក ៏្របាប់ពីរេបៀបេ្របើ្របាស់សំឡី
អនាម័យ  េ្រពាះកាល េនាះ នាងខ្ញុំ 
អត់េចះេ្របីវាេទ។ ជាចុងេ្រកាយ  
នាង ខ្ញុ ំចង់ ្របាប់ ដល់ ប្អនូៗ ថា  គួរ ែត 
ែស្វងយល់ ពី បɐŖ ទាំង េនះឱüបាន
 េ្រចើន  េជៀស វាង យក របស់មិនសាŗត
េផĀងៗមកេ្របើេពលមករដូវ េ្រពាះ
ថាេរឿងទាំងេនះ  មិនែមនជាការ 
គួរ ឱü ខាœស េអៀនេនាះេទ។

េ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  ១៤ឆាŏំ  ខ្ញុំ បាន េទៅ ចមា្ករជាមួយមាŋយ របស់ ខ្ញុំ ជានិច្ច។ ៃថ្ង មួយ  ខ្ញុំ បានេទៅ 
ជំរះេសៅœ ជាមួយ បង ្រសី  និង មាŋយ របស់ ខ្ញុ។ំ េពល េនាះ ខ្ញុ ំមាន អារម្មណ៍ ដូចជាមិន្រសណុក
ចិត្ត េហើយក៏ មាន អារម្មណ៍ ដូចមាន អ្វី មក ្របលាក់ គូទេខា ខ្ញុំ។ ខ្ញុំ មាន អារម្មណ៍ ែប្លក ពី 
ធម្មតា។ ខ្ញុំ មិន ហា៊ន ្របាប់ អ្នក ណា េទ គឺ ខ្ញុំ ្របាប់ មាŋយរបស់ ខ្ញុំថា  ខ្ញុំ មិន សូវ ្រសួល ខ្លួន 
េហើយក៏ សុំគាត់ ជិះមូ៉តូមក ផ្ទះ វិញេដាយខ្លួនឯង។ េពល ែដល មក ដល់ ផ្ទះ វិញ ខ្ញុំ បាន
េឃើញ ែកបម៉ូតូ ្របលាក់ េដាយឈាម េហើយ ខ្ញុំ ក៏ មាន អារម្មណ៍ កាន់ ែត ភ័យ េលើស េដើម។
 េពល ែដល មាŋយ  និងបង ្រសីរបស់ ខ្ញុំ វិល 
មក ពីចមា្ករ វិញ ខ្ញុ ំក៏ ្របាប់ពួកគាត់។ មាŋយ 
ខ្ញុំ  គាត់ ្របាប់ បង ្រសី  ឱüេទៅ ទិញ សំឡី 
អនាម័យមកឱüខ្ញុំេ្របើ េហើយបង្រសី ក៏
បាន្របាប់ ខ្ញុ ំ ពី រេបៀប េ្របើ សំឡីអនាម័យ
េនាះ។ េ្រកាយមក ខ្ញុំក៏ េចះេរៀប ចំ េដាយ
ខ្លួនឯង។ ជាចុងេ្រកាយេនះ នាងខ្ញុំក៏  
មានការែណនាំខ្លះៗែដរ គឺខ្ញុំចង់្របាប់ 
ប្អូនៗ ជំនាន់ េ្រកាយ  ឱüយល់ ដឹងចɍស់ពី  
ការ មក រដូវ ដំបូងេនះ។ ខ្ញុំ សូម ឱüប្អូន ៗ
ទាំងអស់  កំុ មានការភ័យ ខាŔចពី ការមក 
រដូវ េនះ។ ្របសិនេបើ ប្អូនមានរដូវ ដំបូង
សូម ប្អូន យក េរឿងេនះ  េទៅ ្របាប់ មាŋយ 
ឬបង្រសីរបស់ប្អូន េដើម÷ឱüគាត់ជួយ 
ពនüល់  និងែណនាំពីរេបៀបេ្របើ្របាស់
សំឡីអនាម័យ  និងការសំអាតរាងកាយ។
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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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ខ្ញុ ំ មានអាយុ១៧ ឆាŏំេហើយខ្ញុ ំមក 
រដូវ ដំបូង គឺ េនៅេពលអាយុ  ១៦ឆាŏ ំ។
េនៅេពលែដលខ្ញុ ំមករដូវដំបូងេនាះ  
ខ្ញ ុ ំមានអារម្មណ៍ភ័យខាŔចខាŔ ំង។  
មɎ៉ង េទៀត  ក្នុង ចិត្ត ខាŔច េគ ដឹង េរឿង 
របស់ ខ្ញុំ ថា ខ្ញុំ មក រដូវ េហើយ  មា៉ក់ ខ្ញុំ ក៏ 
សួរ ខ្ញុំ ថា កូនឯងេកើត អីបាន េចះ ែត 
ចុក េពាះ? េពលេនះ ខ្ញុំ ក៏ បាន្របាប់ 
គាត់ថា  ខ្ញុំ មករដូវ។  មា៉ក់ខ្ញុំ ក៏ទិញ
សំឡីអនាម័យឱüខ្ញុំេ្របើ េហើយគាត់ 
និយាយថា  ្រគាន់ែតេរឿង ប៉ុណ្ណឹងក៏ 
លាក់ ែដរ។ េតើខាœស េអៀន អ្វ?ី ឥឡូវ 
េនះ នរណា ក៏ ដឹង េរឿង េនះ ែដរ។
ជាមួយគាŏេនះផងែដរ នាងខ្ញុំក៏ចង់
្របាប់់ប្អូនៗ ជំនាន់ េ្រកាយ ថា ្របសិន  
េបើេយើងមានេរឿងអ្វ ី ្រតូវ ្របាប់ ដល់ អ្នក
ែដលធាŔប់មាន បទពិេសាធន៍មុនេយើង 
ដូចជា បង្រសី ឬមា៉ក់េហើយេយើង
្រតូវែត្របឈមមុខនឹងអ្វ ី  ែដលេកើត
េឡីងមក េលើ េយើង  ផាōល់។   ដូច ជាការ
មករដូវជាេដើម េយើង្រតូវ្របាប់មា៉ក់  ឬបង្រសី េ្រពាះគាត់ជាមនុសĀែដលធាŔប់ ឆ្លងកាត់  
បɐŖ េនះេហើយ េយើង មិន ្រតូវ ខាœស េអៀន  ក្នុងការ្របាប់ពីបɐŖេនះដល់ពួកគាត់េឡើយ។

េ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 សំណួរ    ៉ដូច េម្តច.....  ៉? ខាងេ្រកាម៖
 េតើ ខ្ញុំ ្រតូវ េធ្វើ ដូច េម្តច  េពល ខ្ញុំ មក រដូវ េលើក ដំបូង?
   ពិភាកɏ ជាមួយចាស់ទំុ ដូចជា មាŋយ បង ្រសី  មាŋយ មីង យាយរបស់អ្នក មិត្ត ភក្តិ 

្រសីៗ ឬ មនុសĀ្រសីែដលមាន វ័យចំណាស់េនៅក្នុងសហគមន៍របស់អ្នក។ ពួកេគ 
នឹង ផ្តល់ េយាបល់ ល្អដល់ អ្នក!

  កុំ ខាŔច! តាម ពិត វា អាច ជា េរឿង គួរឱüភ័យ ខាŔច 
  េនៅេពលែដល េឃើញមានឈាម្របលាក់េខា 
  ក្នងុ របស់ អ្នក  បុ៉ែន្ត ្រតូវ ចំា ថា  េនះ គឺ ជា េរឿងធម្មតា
  េហើយជា លក្ខណៈធម្មជាតិ របស់ មនុសĀ ្រសី។
   ្របសិន េបើ  េនៅ សាលាេរៀន អ្នក ្រតូវ ្របាប់ អ្នក ្រគូ 

ឬ មិត្ត ភក្តិ ជិត ស្និទ្ធ របស់ អ្នក។ ពួក េគ នឹង ជួយ 
អ្នក ជា មិនខាន។

   ្រតូវ មានភាពេពញ ចិត្ត  នឹង  ខ្លួនឯង!  រាង កាយ 
របស់ អ្នក កំពុង េធ្វើ ការ លូត លាស់េទៅ ជា មនុសĀ
្រសី េពញ វ័យ េហើយ។

 េតើ ខ្ញុំ ្រតូវ េធ្វើ យា៉ង ដូច េម្តច  ជាមួយ នឹង ឈាម 
 ែដល ហូរ មក?
   ្រទាប់ កំណាត់សំពត់ ឬ សំឡី អនាម័យេនៅ ពី 

េលើ េខា ក្នុង របស់ អ្នក។
   ្រតូវផាŔស់ ប្តរូ កំណាត់ ឬ  សំឡី អនាម័យ េរៀង រាល់ 

២ ឬ  ៣ េមា៉ង ម្តង ឬ េនៅេពលណា ែដល អ្នក
មាន អារម្មណ៍ ថា  មាន ឈាមេ្រចើន េ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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េតើ ខ្ញុំ ្រតូវ េចាល កំណាត់ ឬ សំឡី អនាម័យ ដូច េម្តច?
  ្របសិន េបើ អ្នក េ្របើ ្របាស់ សំឡី អនាម័យ អ្នក្រតូវ រុĠ ខ្ចប់ សំឡីអនាម័យជាមួយ្រកដាស
   ដូេច្នះ វាមិនមានភាពកខ្វក់ េហើយយកវាេទៅេបាះេចាលក្នងុធុងសំរាម នឹងអាចដុតវា

េចាល េនៅេពល េ្រកាយ។
  ្របសិន េបើ អ្នក េ្របើ ្របាស់្រកណាត់  អ្នក្រតូវ ដាក់ វា ក្នុង ថង់ បាŔស្ទិករហូត ដល់េពល 
  ែដល អ្នក  េធ្វើ ការ េបាក សំអាត វា ជា មួយ ទឹក េកៅŋ និង សាប៊ូេហើយហាលឱüចំពន្លឺ 
  ្រពះ អាទិតü និង អុ៊ត វា ឬេធ្វើ យា៉ង ណា ឱüវា ស្ងួត ល្អ។

េតើ ខ្ញុំ ្រតូវសំ អាត ខ្លួន ដូច េម្តច  េពល ែដល ខ្ញុំ កំពុង មក រដូវ?
   ្រតូវ លាង ្របដាប់ េភទ របស់ ខ្លនួ  ជា េរៀង រាល់ ៃថ្ង  ទំាង េពល្រពឹក   ទំាងេពល  លាŃច ជា

មួយ ទឹក និង សាបូ៊។
  ្រតូវ ែថ រកɏ្រកណាត់ ឬ សំឡី អនាម័យ  ែដល អ្នក មិនទាន់ េ្របើ ្របាស់ ឱüបាន សាŗត ល្អ
  េដាយ  រុĠ ្រកដាស ឬ ដាក់ ក្នុង ថង់ បាŔស្ទិក រហូត ដល់ េពល  អ្នក ្រតូវ ការ េ្របើវា។
  ្រតូវជូត សំអាត ្របដាប់ េភទ របស់ ខ្លួន  ជាមួយ កែនĀង េពាះ េគា ឬ ្រកណាត់ សាŗតឱü
  បាន ស្ងួត ល្អ េហើយ ្រទាប់ កំណាត់ ឬសំឡី អនាម័យ  សាŗត ថ្មី េលើ េខាក្នុង របស់ អ្នក។

េតើ ខ្ញុំ ្រតូវ េធ្វើ ដូច េម្តច  ជាមួយ បɐŖ ចុក េពាះ ែដល បណា្ដល  ពី ការ មក រដូវ?
   អ្នកអាច្រចកទឹកេកៅŋឧណŖៗក្នុងដប េហើយយកមកស្អំ េពាះ របស់ អ្នក

េនៅ េពល ែដល  សំរាក។
  អ្នក អាច  ហាត់ ្របាណ  និង េធ្វើ យា៉ង ណា ឱüរាង កាយ  មាន  
  សកម្ម ភាព។ 
   អ្នក អាច េលប ថាŏំ បំបាត់ ការ ឈឺ ចាប់ ពី  ៤  េទៅ  ៦ េមា៉ង ម្តង 

េនៅៃថ្ងែដលអ្នកមានការឈឺចាប់ខាŔំង។ ្របសិនេបើអ្នក
មិនអាច្រទាំបាន អ្នកអាចពɎយាមញាំុទឹក ឬទឹកែត
េកៅŋ ឧណŖៗ។



 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.

29
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 ៉ េតើ វា ជា េរឿង ធម្មតា ែដរឬេទ ្របសិនេបើ ... ?  ៉
   េតើ វា ជា េរឿង ធម្មតា ែដរឬេទ  ្របសិនេបើ   ខ្ញុំ មក រដូវ មិន េទៀង ទាត់?
  ចា៎! វា គឺជា េរឿង ធម្មតាេទ  េនៅ េពល  រាង កាយ របស់ េក្មង ្រសី  កំពុងស្ថិត េនៅ ក្នុង ដំណាក់ កាល 
  លូត លាស់ េហើយការ មក រដូវ ក៏មិន សូវ  េទៀង ទាត់ ដូេច្នះវា អាច រĠលងែខ ខ្លះ ក៏មាន។

   េតើ វា ជា េរឿង ធម្មតា ែដរឬេទ  ្របសិនេបើការហូរឈាមរដូវមាន្រតឹម ែត  ២ ៃថ្ង?
  ចា៎! ការ ហូរឈាម រដូវ របស់ េក្មង ្រសី នីមួយៗ មានភាព ខុសៗ គាŏ ដូេច្នះ វា ក៏ មាន  រយៈ េពល
  ខុសៗ គាŏ ែដរ  ្រសបេទៅ តាម ការ លូត លាស់ របស់  ពួក េគ។

   េតើ វា ជា េរឿង ធម្មតា ែដរឬេទ  ្របសិនេបើការហូរឈាមរដូវ របស់ខ្ញុំមាន ្រតឹម ែត ៣ ៃថ្ង 
  ចំែណកឯ មិត្ត ភក្តិ របស់ ខ្ញុំ មាន  រហូត ដល់  ៥ ៃថ្ង?
  ចា៎! ជា ធម្មតា  រយៈ េពល មធüមៃន ការ ហូរឈាម រដូវ   គឺ  ៥ ៃថ្ង ប៉ុែន្ត ការ ហូរឈាម រដូវ គឺ  ស្ថិត
  េនៅ ចេនាŔះពី  ២ េទៅ ៧ ៃថ្ង។

   េតើ វា ជា េរឿង ធម្មតា ែដរឬេទ  ្របសិនេបើ   ខ្ញុំ មក រដូវេនៅ ៃថ្ង េផĀងៗ គាŏ  េរៀង រាល់ ែខ?
  ចា៎! ធម្មតា  វដ្ត រដូវ មធüមគឺ មាន រយៈ េពល  ២៨ ៃថ្ង បុ៉ែន្ត វា អាច ស្ថិត េនៅ ក្នុង ចេនាŔះពី  ២១  េទៅ
  ៣៥ ៃថ្ង អា្រស័យ េទៅ េលើ រាង កាយ របស់េក្មង ្រសី មាŏក់ៗ។

   េតើ វា ជា េរឿង ធម្មតា ែដរឬេទ  ្របសិនេបើ   េក្មង ្រសី មករដូវ តាំង ពី វ័យ េក្មង  ដូច ជាេនៅ
   អាយុ ៩, ១០ ឬ ១១ ឆាŏំ?
  ចា៎! គមាŔត  អាយុ របស់ េក្មង ្រសី ែដល អាច មក រដូវេលើក ដំបូង  គឺ មាន គមាŔត ធំេដាយចាប់ ពី
  អាយុ  ៨ ឬ៩ ឆាŏំ រហូត ដល់ ១៧  ឬ ១៨ ឆាŏំ។

   េតើ វា ជា េរឿង ធម្មតា ែដរឬេទ  ្របសិនេបើ    មាន ការ ឈឺ ចាប់ េនៅ ែផ្នក េដើម ្រទូង 
  េនៅ េពល មានការ លូត លាស់ ែផ្នក រាង កាយ?
  ចា៎! េនៅ េពល  រាង កាយ េក្មង ្រសី កំពុង លូត លាស់ មាន ការ ែ្រប ្របួល  េ្រចើន នឹងេកើតេឡើង 
  េហើយ ការ ឈឺ ចាប់ បន្តិច បន្តួច េនាះ គឺជា លក្ខណៈ ធម្មជាតិប៉ុណាɒះ។

    េតើ វា ជា េរឿង ធម្មតា ែដរឬេទ  ្របសិនេបើ  ជា   មាន ការ ឈឺ ចាប់ េនៅ ក្នុង េពាះ ក្នុង 
អំឡុង េពល ៃន ការ មក រដូវ?

   ចា៎!ការឈឺចាប់េពលមករដូវ គឺជាការឈឺចាប់ែដលេកើតមានេនៅ្រតង់ចេង្កះ េហើយអាច េកើត 
េឡើងក្នុងអំឡុងេពល  ឬមុនេពលមករដូវបន្តិច។ ការឈឺចាប់បន្តិចបន្តួច ឬឈឺល្មមៗ ជា 
លក្ខណៈ ធម្មតា ប៉ុែន្ត េបើ ការ ឈឺ ចាប់ មាន សភាព ធ្ងន់ ធ្ងរ អ្នក គួរ ែត េទៅ ជួប ្រគូ េពទü េដើម÷ី 
ទទួល ថាŏំ។
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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 ែដរឬេទ  ្របសិនេបើ...?
   េតើ វា ជា េរឿង ធម្មតា ែដរឬេទ  ែដល េក្មង ្របុស មិន មាន រដូវ?
  ចា៎! រាង កាយ ែផ្នក ខាង ក្នុង របស់ េក្មង ្របុស  ខុសពី េក្មង ្រសី េហើយ ពួក េគ មិន អាច មាន កូន 
  បាន េទ ដូេច្នះ ពួក េគ មិន អាច មាន ឈាមរដូវ  េទ។

    េតើ វា ជា េរឿង ធម្មតា ែដរ ឬេទ ក្នុង ការ មាន អារម្មណ៍ ថា  េអៀន ខាœស 
េនៅ េពល ែដល អ្នក មាន រដូវ?

   ចា៎! េក្មង្រសីជាេ្រចើនែដលមានអារម្មណ៍ថាេអៀនខាœស  ពីេ្រពាះពួកេគមិនទាន់សុំាេទៅនឹង
ការមានរដូវ។ េនះគឺជាេរឿងធម្មតា េហើយេពលែដលអ្នកមានអាយុេ្រចើនេទៅភាព េអៀនខាœស
 របស់ អ្នក នឹង មាន តិចេទៅៗ។

      េតើ វា ជា េរឿង ធម្មតា ែដរ ឬេទ ែដល េក្មង ្រសី មាន អារម្មណ៍ មិន ល្អ ឬមួេមៅ
 េនៅ េពល ែដល ពួក េគ កំពុង មាន រដូវ?

   ចា៎! អរម៉ូនែដលកំពុងែតមានចលនាេនៅក្នុងរាងកាយរបស់េក្មង្រសី េពលែដលពួកេគ 
មាន រដូវ បណា្ដលឱüអារម្មណ៍ ែ្រប ្របួល េ្រចើន។

   េតើ វា ជា េរឿង ធម្មតា ែដរឬេទ  ក្នុង  ការ មាន មុនេលើមុខ  េនៅ េពល កំពុង មាន រដូវ?
   ចា៎! េក្មង ្រសី  និង មនុសĀ ្រសី ភាគ េ្រចើន នឹង មាន មុន ពីរបី ៃថ្ង មុន មាន រដូវ និង ក្នុង អំឡុង 

េពល ែដល ពួក េគ មាន រដូវ។

    េតើ វា ជា េរឿង ធម្មតា ែដរឬេទ  ែដល េពល ខ្លះ េក្មង ្រសីមានដំុ ឈាម កកធាŔក់ េចញ 
មក ជាមួយ ឈាម រដូវ របស់ ពួក េគ?

   ចា៎! ឈាមែដលកកជាដុំៗេនៅក្នុងឈាមរដូវ គឺជាេរឿងធម្មតាេទ េហើយេគេហៅថាដុំ 
ឈាម កក។ វា អាច េកើត មាន ជា ញឹក ញាប់ ្របសិន េបើ អ្នកទំេរតខ្លួន េ្រចើន ដូេច្នះ ្របែហល 
ជា អាច ្របទះ េឃើញ វា េនៅ េពល ែដល អ្នក េ្រកាក ពី ដំេណក េនៅ េពល ្រពឹក។

   េតើ វា ជា េរឿង ធម្មតា ែដរឬេទ  ក្នុង ការ មាន សារធាតុ រាវ ដូច ទឹក
  ឬ សារធាតុ ពណ ៌ស េនៅ មុន  និង េ្រកាយ េពល មក រដូវ បន្តិច?
   ចា៎! េនៅ េពល ែដល រាង កាយ េក្មង ្រសី ចាប់ េផ្តើម េធ្វើ ការ លូត លាស់ ការ មាន សារធាតុ រាវ 

ដូចទឹក ឬ ខាប់ ដូច សំេបារ តិចៗ វា ជាេរឿង ធម្មតា។ ក្នងុ អំឡុង េពល ៃន ការ មករដូវ ឈាម រដូវ 
អាច មាន ពណ៌ ខុសៗ គាŏ ដូច ជាពណ៌ ្រកហម ្រសស់ ផា្ក ឈូក ឬ ្រកហម ្រកេមៅ ។
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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 អំឡុង េពល   ្រស្តី មក រដូវ ការ ងូត ទឹក ្រតជាក់ គឺមិន មានផលអា្រកក់ស្រមាប់ 

ែស÷ករបស់ នាងេទ។  ពិត

  ការ មក រដូវ គួរ  ែត មាន រយៈេពល  ៥ ៃថ្ង។ មិន ពិត

  ្របសិន េបើ េក្មង ្រសី ែថ រកɏ  កំណាត់ ឬ សំឡី អនាម័យ ែដល មាន ឈាម រដូវ ដំបូង
  របស់ នាង  ទុក េនាះ វា នឹង ការពារ នាង  មិនឱüមាន មុន និងការ ពារ ពី អំេពើ មន្តអាគម 
  ពɎបាទេផĀងៗ។  មិន ពិត

   េពល  មនុសĀ ្រសី មាន ៃផ្ទ េពាះ នាង នឹង មាន រដូវ េរៀង រាល់ ែខ។  មិន ពិត

  គាœននរ ណា  អាច ្របាប់ បានថា  េក្មង ្រសី មាŏក់ នឹង មក រដូវ េពល ណា េនាះ េឡើយ។ ពិត

  ្របសិន េបើ េក្មង ្រសី េលើក ដាក់ អីវាġន់ធ្ងន់ៗ នាង នឹង បាត់ រដូវ ភាŔម ឬ រដូវ របស់ នាង 
   នឹង កាŔយ េទៅ ជា មិន េទៀង ទាត់។ មិនពិត

  ្រស្តីបរិេភាគ ម្ជូរ ក្នុង អំឡុង េពល មាន រដូវ េនាះនឹង បណា្ដល ឱüរដូវ របស់ នាង 
  ឈប់ មក។ មិនពិត
  ការ តប់ ្របមល់ ឬ ការ េធ្វើ ដំេណើរេ្រចើន អាច បណា្ដល ឱüអ្នក បាត់ រដូវ។ ជួនកាល 
  អ្នក អាច បាត់ រដូវ េដាយ គាœន មូល េហតុ។ ពិត
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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 ែ្រប ្របួល រាង កាយ
  ែស÷ក របស់ អ្នក នឹង   
  ផលិត ជាតិ ខាŔញ់ េ្រចើ ន 
  ជាង មុន ដូេច្នះ អ្នក 
  នឹងអាច មាន េកីតមុន។
  ចុង េដាះ របស់ អ្នក នឹង 
  មាន ពណ៌ ្រកេមៅជាម ុន។
  េដាះ របស់ អ្នក នឹង លូត 
  លាស់ ធំ ជាង មុន េហើយ 
  អ្នក ទទួល អារម្មណ៍
   ឆាប់ សេង្កៀរ ជាង ពី មុន។
  េរាម នឹង មាន ដុះេ្រកាម 
  េក្លៀក និង ជុំ វិញ ្របដាប់ 
  េភទ របស់ អ្នក។
  ្រកេពញ េញើស ែដល េនៅ 
  េ្រកាម េក្លៀក របស់ អ្នក នឹង
   សកម្ម ជាង មុន។ ដូេច្នះ
   អ្នក នឹង ឆាប់ មាន ក្លិន ខ្លួន
   ដូច ជា មនុសĀ ធំ។
  ្រតគាក របស់អ្នក នឹង 
  ចាប់ េផ្តើម រីក សាយ។
  អ្នក នឹង ចាប់ េផ្តើម 
  លូត កម្ពស់។

យ
ង  
្រចើ ន 
ក 
មុន។
នឹង 
ម ុន។
លូត 
ហើយ 

ណ៍
មុន។
កាម 
ដាប់ 

ល េនៅ 
អ្នក នឹង
ដូេច្នះ
្លន ខ្លួន

ង 
។

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 ្របតិទិន ៃន វដ្ត រដូវ
េដើម÷ីជួយ អ្នក ឱüងាយ ្រសួល ចាំ ៃថ្ង មក រដូវ បនាōប់ អ្នក អាច េ្របើ ្របតិទិន ខាង េ្រកាម េនះ េធ្វើ ជា    
ឧទាហរណ៍  ស្រមាប់   កត់ ចំណាំ ។ េពល អ្នក  ចាប់ េផ្តើម មាន រដូវ៖
 ្រគប់ េពល ែដល អ្នក មាន រដូវ ្រតូវ គូស វង់ៃថ្ង ែដល រដូវ របស់ អ្នក ចាប់ េផ្តើម (ៃថ្ងទីមួយែដលអ្នកមានហូរ

 ឈាមរដូវ)  េនៅ ក្នុង ែខ េនាះ េហើយ គូស ែខ្វង ្រតង់ ៃថ្ង ែដល  ឈាម  េនៅ ែត បន្ត ហូរ មក។
 ្រតូវ ចាំ ថា េនៅ េពល េពញ វ័យ េក្មង ្រសី 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 បរិេភាគ ម្ហូប ែដល មាន ក្លិន មិន ល្អ ដូច ជា ្របហុក ឬ ទឹក ្រតី អាច បណា្ដល ឱü

 ឈាម រដូវ របស់ េក្មង ្រសី មាន ក្លិន អា្រកក់។ មិន ពិត

 ការ ផឹក ទឹក្រតជាក់ ក្នុង អំឡុង េពល ែដល េក្មង ្រសី មក រដូវ នឹង បណា្ដល ឱüឈាម
  រដូវ កក េហើយ និង េធ្វើ ឱüរដូវ របស់ នាង មក មិន េទៀង ទាត់។ មិន ពិត

 េក្មង ្រសី មិន គួរ េ្របើ ទឹក អប់ េ្របង លាប ខ្លួន ឬ េ្រគឿង តុប ែតង មុខ េនៅ េពល នាង 
 កំពុង មក រដូវ េនាះ េទ។ មិន ពិត

 េក្មង ្រសី អាច េកើត មុនេលីមុខ ក្នុងរង្វង់េពល ៃន ការ មក រដូវ របស់ នាង។ ពិត

 េពល  េក្មង ្រសី កំពុង  មករដូវ នាង មិន គួរ ហាត់ ្របាណ េទ។ 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
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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!
ឥឡូវេនះអ្នកបានយល់ដឹងពីការែ្រប្របួល

ពីេក្មង្រសី េទៅជា្រស្តីវ័យេក្មង។ ពួកេយើងសងឃឹមថា អ្នកនឹងមានអារម្មណ៍ថា 
ខ្លនួអ្នកមានសម្ផសĀផូរផង់ រឹងមំា និងមានេមាទនភាពចំេពាះរាងកាយរបស់ខ្លួនឯង!








