
វដ�រដវូ 
វដ�រដូវ�ប់េផ��មេ�េពលែដលេក�ង�សី�ន�យុចេ�� ះពី ១០ េ� ១៦ �� ំ ឬយឺត�ងេនះ�ចដល់�យុ ១៧ �� ំ។ វដ�រដូវ�នរយៈេពលចេ�� ះពី ២១ េ� 

៣៥ ៃថ� ែដលរយៈេពល�មធ�មគឺ ២៨ ៃថ� (១ែខ) ។ វដ�រដូវ�ន ៤ ដំ�ក់�លសំ�ន់ៗដូច�ងេ��ម ៖ 

 

  
១) ដ�ំក�់ល�� ក�់មរដវូ 

គឺ�ដំ�ក់�លែដល�នហូរ�ម�យលំ�មួយ

កំេទច�� សេស�មស��ន�ម�� រ�សមកេ��េ���រ

មករដូវ ែដល�ធម���នរយៈេពលពី ៣ េ� ៧ ៃថ� ។  
 

២) ដ�ំក�់លេ�ត�មបេ��ញេមជីវ�តញ ី

គឺ�ដំ�ក់�លមួយ ែដលអ័រមូ៉នេភទ�សី��ប់េផ��ម

េក�នេឡ�ង េ�� ចឱ�អូែវ�នដំេណ�រ�រេល��រទុំៃន

សុ៊ត (អូវុល) េហ�យេ�ត�មបេ��ញមកក��ងៃដស��ន ។ 

៣) ដ�ំក�់លបេ��ញេមជីវ�តញ ី

គឺ�ៃថ�ែដលអូែវបេ��ញសុ៊តទុំ (អវូុល) មកក��ងៃដ

ស��នរង់�ំ�របង�កំេណ�ត�មួយេមជីវ�តេ�� ល ។ 

 

អូវុលនឹង�� ប់�បសិនេប�មិន�ន

េធ���របង�កំេណ�ត�មួយេមជីវ�ត

េ�� លក��ងរយៈេពល ២៤ េ�៉ង

ប�� ប់ពី�ត�វ�នបេ��ញពីអូែវ។ 

៤) ដ�ំក�់ល�នេ�រក�រ�� ក�់មរដវូ 

គឺ�ដំ�ក់�លែដល�ស�ប់�� សេស�មស��នេឡ�ង��ស់

�� ំងេ�ត�មស��ប់�រ�នគភ៌ ក��ងករណីែដល�� ន�របង�

កំេណ�ត�� ស�ំងេនះក៏�ច់�� ក់បេង��ត�ន��មរដូវហូរ

េចញមក�ម�� រ�សេ�ៃថ�មករដូវ ។ 

េនះ�េពលែដលឱ�សៃន�រ�នៃផ�

េ�ះេក�នេឡ�ងខ�ស់ពិេសសៃថ�ទី១៤

ែដល�ៃថ��� ក់េមជីវ�តញី (អូវុល) 
Ovulation 

 

ែស�ងយលអ់ពំវីដ�រដវូ 
អត��បេ�ជនៃ៍ន�រដងឹពរីយៈេពលៃនវដ�រដវូរបសខ់��ន៖ 

 កំណត�់ន�េត�វដ�រដូវរបស់អ�កេទ�ង�តឬ់អត ់

 ជួយអ�កក��ង�រ�ម�ន និង�យ�ស�លក��ង�រេ�ត�ម      

ខ��នទកុ�មនុស��ប�់រមករដវូក��ងែខប�� ប់ ។ 

 �ច�៉ន�ប�៉នដឹងពីៃថ��� កអ់ូវុល ែដលជួយបេង��ន     

ឱ�សៃន�រ�នគភ ៌ឬក៏�ចេ�ប��វ�ធីពន�រកំេណ�ត

ែដលេគេ��� "  វ�ធី��ស�ពន�រកេំណ�ត�មែបប

�បតទិិន" �បសិនេប�អ�ក�នវដ�រដូវេទ�ង�ត់។  

 ែតេ�ះប�ី�៉ង�ក៏េ�យ សូមចង�ំ��រពន�រ

កំេណ�ត�មែបប�បតទិិន គឺមនិ�ន�បសិទ��ព ១០០% 

េទ ែដលឱ�សក��ង�រ�នគភ៌េ�

ែត�ចេក�ត�នេឡ�ងខ�ស់។ 

�រ�៉ន់�ប�៉នៃថ��� កេ់មជីវ�តញ(ីអវូលុ) Ovulation 

�ទូេ��របេ��ញស៊ុត(អូវុល)េក�តេឡ�ងមុនេពលមករដូវ២ស�� ហ៍។ េនះ�មូល

េហតុ ែដលេយ�ងែតងែតនិ�យ� �របេ��ញអូវុលេក�តេឡ�ងេ�ៃថ�ទី១៤ៃនវដ�

រដូវចំេ�ះ�ស�ី ែដល�នវដ�រដូវ២៨ៃថ�។ តួ�៉ង�បសិនេប��ស�ី�នវដ�រដូវខ�ី�ង 

២៨ៃថ� េ�ះ�របេ��ញអូវុលនឹងេក�តេឡ�ងមុនៃថ�ទី ១៤ ៃនវដ�រដូវ។ ផ��យេ�វ�ញេប��ស�ី�នវដ�រដូវ

ែវង�ង ២៨ ៃថ� េ�ះ�របេ��អូវុលនឹងេក�តេឡ�ងេ�េ��យៃថ�ទី ១៤ ៃនវដ�រដូវ វ�ញ។ 

ដចូេនះ ៃថ��� កអ់វូលុ = រយៈេពល១វដ�រដវូ - ១៤ ។ ឧ�ហរណ៍៖ �បសិនេប�អ�ក�នវដ�រដូវ ២៩ ៃថ� 

 ៃថ��� កអ់វូលុរបសអ់�កគ ឺ ២៩ - ១៤ = ១៥ �ត�វនងឹៃថ�ទ ី១៤ ត�ុ ២០២២ ។ 

 

 

៣១ ១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ ៧ ៨ ៩ ១០ ១១ ១២ ១៣ ១៤ 

១៥ ១៦ ១៧ ១៨ ១៩ ២០ ២១ ២២ ២៣ ២៤ ២៥ ២៦ ២៧ ២៨ ២៩ 
 

�រគណ�រយៈេពលក��ងមយួវដ�រដវូ  នងិ�រ�៉ន�់ប�៉នៃថ�មករដវូក��ងែខប�� ប ់

 គណ�រយៈេពលក��ងមយួវដ�រដវូេ�យេ�ប��បតទិនិ៖  េធ���រកត់�� និង�ប់�ប់ពីៃថ�ទីមួយៃន�រមករដូវរហតូ ដលម់នុមួយៃថ�ៃនៃថ��� ក�់មរដូរក��ងែខប�� ប់ េដ�ម� ី

ដឹងពីរយៈេពល (ចំនួនៃថ�) ក��ងមួយវដ�រដូវរបសអ់�ក ។ អ�ក�ច�ម�នវដ�រដូវរបសអ់�កចំនួន ៣ែខ�ប់ៗ ��  េដ�ម�ីដឹងពីរយៈេពល�មធ�មៃនវដ�រដូវរបស់អ�ក។   

សមូេម�លឧ�ហរណ�៍ងេ��ម ៖ ឧប��អ�ក�� ក់�មរដវូេ�ៃថ�ទី ៣១ ត�ុ ២០២២ រួច�នរដូវម�ងេទ�តេ�ៃថ�ទី ២៩  វ�ច��ិ ២០២២ ។  

 

                                           (�បពី់ែថ�ទ ី៣១ តុ� ២០២២ ដល់ ៃថ�ទី ២៨  វ�ច��ិ ២០២២ => វដ�រដូវ�នរយៈេពល ២៩ៃថ�។) 

៣១ ១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ ៧ ៨ ៩ ១០ ១១ ១២ ១៣ ១៤ 

១៥ ១៦ ១៧ ១៨ ១៩ ២០ ២១ ២២ ២៣ ២៤ ២៥ ២៦ ២៧ ២៨ ២៩ 

 

      (ែខ វ�ច�ិ�៖  �ប់ពីែថ� ២៩  វ�ច��ិ ២០២២ ដល់ ២៨ ធ�� ២០២២ =>ដ�រដូវ�នរយៈេពល ៣០ៃថ�។) 

២៩ ៣០ ១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ ៧ ៨ ៩ ១០ ១១ ១២ ១៣ ១៤ 

១៥ ១៦ ១៧ ១៨ ១៩ ២០ ២១ ២២ ២៣ ២៤ ២៥ ២៦ ២៧ ២៨ ២៩  

                  

         ( ែខធ��៖ �ប់ពីៃថ�ទី ២៩ ធ�� ២០២២  ដល់ ២៦ មក� ២០២៣ => វដ�រដូវ�នរយៈេពល ២៩ៃថ�។) 

២៩ ៣០ ១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ ៧ ៨ ៩ ១០ ១១ ១២ ២៩ 

១៣ ១៤ ១៥ ១៦ ១៧ ១៨ ១៩ ២០ ២១ ២២ ២៣ ២៤ ២៥ ២៦ ២៧ 

 វដ�រដវូ�មធ�ម គឺ (២៩+៣០+២៩) ៣= ២៩,៣៣ ៃថ� (បង�ត់ចុះេ��តឺម ២៩ ៃថ�) ។ 

 �៉ន�់ប�៉នៃថ�មករដវូក��ងែខប�� ប៖់ �៉ន់�ប�៉នៃថ�េ�យយកវដ�រដវូ�មធ�មរបស់អ�ក�េ�ល។ 

 ដូេច�ះអ�ក�បែហល�នឹងមករដូវម�ងេទ�តេ�ៃថ�ទី ២៥ កុម�ៈ ២០២៣ េ�យ�បពី់ៃថ�ទី២៧ មក� ២០២៣ 

�ៃថ�ទ១ីបន�មកមខុឱ��គប់ចំនួន ២៩ ៃថ� (រយៈេពល១វដ�) + ១ៃថ� ។ 

 

២៧ ២៨ ២៩ ៣០ ១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ ៧ ៨ ៩ ១០ ១១ 

១១ ១២ ១៣ ១៤ ១៥ ១៦ ១៧ ១៨ ១៩ ២០ ២១ ២២ ២៣ ២៤ ២៥ 
 

 
េរ�បេរ�ងេ�យ៖ 

 
�ំ�ទេ�យ៖ 

© 2024 រក�សទិ�ិ�គប�៉់ងេ�យ �� ក-់RHAC 

 

 វដ�រដវូមនិេទ�ង�តស់�� លេ់�យ៖  

 វដ�រដវូរបសអ់�កតិច�ង ២១ ៃថ� ឬេ�ច�ន

�ង ៣៥ ៃថ� ។ 

 អ�កខក�នវដ�រដូវ (�តរ់ដូវែតមនិែមន

េ�យ�រ�នៃផ�េ�ះ)។  

 �រ�� ក់�មរដូវ (�រមករដូវ) របស់

អ�ក�នរយៈេពលយូរ�ង ៧ ៃថ�។  

 វដ�រដវូ�ចែ�ប�ប�ល ឬខក�នេ�េពល៖ 

 �ន�រថប់�រម�ណ ៍ 

 �នរបប��រមិន�តឹម�ត�វ  

 បែ�មប�ម�លេផ�ងៗក��ង�ង�យ (�រ

ែ�ប�ប�លអរ័ម៉នូ ឬ�នៃផ�េ�ះ�េដ�ម) 

 �នប�� សុខ�ព។ ល ។ 

ៃថ��នរដវូ (ៃថ�ទ១ីៃនវដ� ៖ ៣១ ត�ុ ២០២២) 

 

ៃថ��� កអ់វូលុ (ៃថ�ទ១ី៥ៃនវដ�រដវូ) 

ៃថ�ទ១ីៃនវដ�រដវូក��ងែខប�� ប ់(២៩  វ�ច��ិ ២០២២) 

 

ៃថ��នរដវូ (ៃថ�ទ១ីៃនវដ�រដវូ គ ឺ៣១ ត�ុ ២០២២) 

 

ៃថ�ទ១ីៃនវដ�រដវូក��ងែខប�� ប ់គ ឺ២៩  វ�ច��ិ ២០២២ 

 

ៃថ�ទ១ីៃនវដ�រដវូក��ងែខប�� ប ់ 

 

ៃថ�ទ១ីៃនវដ�រដវូក��ងែខមក�  

 

វដ�រដូវ
វដ�រដូវច‌ាប់េផ��មេ�េពលែដលេក�ង្រសីម‌ានអាយុចេនា� ះពី ១០ េ�  ១៦  ឆ‌ា� ំ ឬយឹតជាងេនះអាចដល់អាយុ ១៧ ឆ‌ា� ំ។ វដ�រដូវម‌ានរយះេពលចេនា� ះ

ពី ២១ េ� ៣៥ ៃថ� ែដលរយះេពលជាមធ្យមគឺ ២៨ ៃថ� (១ែខ)។ វដ�រដូវម‌ាន ៤ ដំណាក់ក‌ាលសំខាន់ៗដូចខាងេ្រក‌ាម៖



ែស�ងយលអ់ពំវីដ�រដវូ 
អត��បេ�ជនៃ៍ន�រដងឹពរីយៈេពលៃនវដ�រដវូរបសខ់��ន៖ 

 កំណត�់ន�េត�វដ�រដូវរបសអ់�កេទ�ង�តឬ់អត ់

 ជួយអ�កក��ង�រ�ម�ន និង�យ�ស�លក��ង�រេ�ត�ម      

ខ��នទកុ�មនុស��ប�់រមករដវូក��ងែខប�� ប់ ។ 

 �ច�៉ន�ប�៉នដឹងពីៃថ��� កអ់ូវុល ែដលជួយបេង��ន     

ឱ�សៃន�រ�នគភ ៌ឬក៏�ចេ�ប��វ�ធីពន�រកំេណ�ត

ែដលេគេ��� "  វ�ធី��ស�ពន�រកេំណ�ត�មែបប

�បតទិិន" �បសិនេប�អ�ក�នវដ�រដូវេទ�ង�ត់។  

 ែតេ�ះប�ី�៉ង�ក៏េ�យ សូមចង�ំ��រពន�រ

កំេណ�ត�មែបប�បតទិិន គឺមនិ�ន�បសិទ��ព ១០០% 

េទ ែដលឱ�សក��ង�រ�នគភ៌េ�

ែត�ចេក�ត�នេឡ�ងខ�ស់។ 

�រ�៉ន់�ប�៉នៃថ��� កេ់មជីវ�តញ(ីអវូលុ) Ovulation 

�ទូេ��របេ��ញស៊ុត(អូវុល)េក�តេឡ�ងមុនេពលមករដូវ២ស�� ហ៍។ េនះ�មូល

េហតុ ែដលេយ�ងែតងែតនិ�យ� �របេ��ញអូវុលេក�តេឡ�ងេ�ៃថ�ទី១៤ៃនវដ�

រដូវចំេ�ះ�ស�ី ែដល�នវដ�រដូវ២៨ៃថ�។ តួ�៉ង�បសិនេប��ស�ី�នវដ�រដូវខ�ី�ង 

២៨ៃថ� េ�ះ�របេ��ញអូវុលនឹងេក�តេឡ�ងមុនៃថ�ទី ១៤ ៃនវដ�រដូវ។ ផ��យេ�វ�ញេប��ស�ី�នវដ�រដូវ

ែវង�ង ២៨ ៃថ� េ�ះ�របេ��អូវុលនឹងេក�តេឡ�ងេ�េ��យៃថ�ទី ១៤ ៃនវដ�រដូវ វ�ញ។ 

ដចូេនះ ៃថ��� កអ់វូលុ = រយៈេពល១វដ�រដវូ - ១៤ ។ ឧ�ហរណ៍៖ �បសិនេប�អ�ក�នវដ�រដូវ ២៩ ៃថ� 

 ៃថ��� កអ់វូលុរបសអ់�កគ ឺ ២៩ - ១៤ = ១៥ �ត�វនងឹៃថ�ទ ី១៤ ត�ុ ២០២២ ។ 

 

 

៣១ ១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ ៧ ៨ ៩ ១០ ១១ ១២ ១៣ ១៤ 

១៥ ១៦ ១៧ ១៨ ១៩ ២០ ២១ ២២ ២៣ ២៤ ២៥ ២៦ ២៧ ២៨ ២៩ 
 

�រគណ�រយៈេពលក��ងមយួវដ�រដវូ  នងិ�រ�៉ន�់ប�៉នៃថ�មករដវូក��ងែខប�� ប ់

 គណ�រយៈេពលក��ងមយួវដ�រដវូេ�យេ�ប��បតទិនិ៖  េធ���រកត់�� និង�ប់�ប់ពីៃថ�ទីមួយៃន�រមករដូវរហតូ ដលម់នុមួយៃថ�ៃនៃថ��� ក�់មរដូរក��ងែខប�� ប់ េដ�ម� ី

ដឹងពីរយៈេពល (ចំនួនៃថ�) ក��ងមួយវដ�រដូវរបសអ់�ក ។ អ�ក�ច�ម�នវដ�រដូវរបសអ់�កចំនួន ៣ែខ�ប់ៗ ��  េដ�ម�ីដឹងពីរយៈេពល�មធ�មៃនវដ�រដូវរបស់អ�ក។   

សមូេម�លឧ�ហរណ�៍ងេ��ម ៖ ឧប��អ�ក�� ក់�មរដវូេ�ៃថ�ទី ៣១ ត�ុ ២០២២ រួច�នរដូវម�ងេទ�តេ�ៃថ�ទី ២៩  វ�ច��ិ ២០២២ ។  

 

                                           (�បពី់ែថ�ទ ី៣១ តុ� ២០២២ ដល់ ៃថ�ទី ២៨  វ�ច��ិ ២០២២ => វដ�រដូវ�នរយៈេពល ២៩ៃថ�។) 

៣១ ១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ ៧ ៨ ៩ ១០ ១១ ១២ ១៣ ១៤ 

១៥ ១៦ ១៧ ១៨ ១៩ ២០ ២១ ២២ ២៣ ២៤ ២៥ ២៦ ២៧ ២៨ ២៩ 

 

      (ែខ វ�ច�ិ�៖  �ប់ពីែថ� ២៩  វ�ច��ិ ២០២២ ដល់ ២៨ ធ�� ២០២២ =>ដ�រដូវ�នរយៈេពល ៣០ៃថ�។) 

២៩ ៣០ ១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ ៧ ៨ ៩ ១០ ១១ ១២ ១៣ ១៤ 

១៥ ១៦ ១៧ ១៨ ១៩ ២០ ២១ ២២ ២៣ ២៤ ២៥ ២៦ ២៧ ២៨ ២៩  

                  

         ( ែខធ��៖ �ប់ពីៃថ�ទី ២៩ ធ�� ២០២២  ដល់ ២៦ មក� ២០២៣ => វដ�រដូវ�នរយៈេពល ២៩ៃថ�។) 

២៩ ៣០ ១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ ៧ ៨ ៩ ១០ ១១ ១២ ២៩ 

១៣ ១៤ ១៥ ១៦ ១៧ ១៨ ១៩ ២០ ២១ ២២ ២៣ ២៤ ២៥ ២៦ ២៧ 

 វដ�រដវូ�មធ�ម គឺ (២៩+៣០+២៩) ៣= ២៩,៣៣ ៃថ� (បង�ត់ចុះេ��តឺម ២៩ ៃថ�) ។ 

 �៉ន�់ប�៉នៃថ�មករដវូក��ងែខប�� ប៖់ �៉ន់�ប�៉នៃថ�េ�យយកវដ�រដវូ�មធ�មរបស់អ�ក�េ�ល។ 

 ដូេច�ះអ�ក�បែហល�នឹងមករដូវម�ងេទ�តេ�ៃថ�ទី ២៥ កុម�ៈ ២០២៣ េ�យ�បពី់ៃថ�ទី២៧ មក� ២០២៣ 

�ៃថ�ទ១ីបន�មកមខុឱ��គប់ចំនួន ២៩ ៃថ� (រយៈេពល១វដ�) + ១ៃថ� ។ 

 

២៧ ២៨ ២៩ ៣០ ១ ២ ៣ ៤ ៥ ៦ ៧ ៨ ៩ ១០ ១១ 

១១ ១២ ១៣ ១៤ ១៥ ១៦ ១៧ ១៨ ១៩ ២០ ២១ ២២ ២៣ ២៤ ២៥ 
 

 
េរ�បេរ�ងេ�យ៖ 

 
�ំ�ទេ�យ៖ 

© 2024 រក�សទិ�ិ�គប�៉់ងេ�យ �� ក-់RHAC 

 

 វដ�រដវូមនិេទ�ង�តស់�� លេ់�យ៖  

 វដ�រដវូរបសអ់�កតិច�ង ២១ ៃថ� ឬេ�ច�ន

�ង ៣៥ ៃថ� ។ 

 អ�កខក�នវដ�រដូវ (�តរ់ដូវែតមនិែមន

េ�យ�រ�នៃផ�េ�ះ)។  

 �រ�� ក់�មរដូវ (�រមករដូវ) របស់

អ�ក�នរយៈេពលយូរ�ង ៧ ៃថ�។  

 វដ�រដវូ�ចែ�ប�ប�ល ឬខក�នេ�េពល៖ 

 �ន�រថប់�រម�ណ ៍ 

 �នរបប��រមិន�តឹម�ត�វ  

 បែ�មប�ម�លេផ�ងៗក��ង�ង�យ (�រ

ែ�ប�ប�លអរ័ម៉នូ ឬ�នៃផ�េ�ះ�េដ�ម) 

 �នប�� សុខ�ព។ ល ។ 

ៃថ��នរដវូ (ៃថ�ទ១ីៃនវដ� ៖ ៣១ ត�ុ ២០២២) 

 

ៃថ��� កអ់វូលុ (ៃថ�ទ១ី៥ៃនវដ�រដវូ) 

ៃថ�ទ១ីៃនវដ�រដវូក��ងែខប�� ប ់(២៩  វ�ច��ិ ២០២២) 

 

ៃថ��នរដវូ (ៃថ�ទ១ីៃនវដ�រដវូ គ ឺ៣១ ត�ុ ២០២២) 

 

ៃថ�ទ១ីៃនវដ�រដវូក��ងែខប�� ប ់គ ឺ២៩  វ�ច��ិ ២០២២ 

 

ៃថ�ទ១ីៃនវដ�រដវូក��ងែខប�� ប ់ 

 

ៃថ�ទ១ីៃនវដ�រដវូក��ងែខមក�  

 

គា្ំរទេដាយ៖េរ�បេរ�ងេដាយ៖

© 2024 រក�សិទ�្ិរគប់យ៉ាងេដាយ រា�ក-់RHAC


