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የኣሜሪካ የጤናና የሰብዓዊ ኣገልግሎት
CDC National STD Hotline  

1-800-227-8922 
24 hours a day, 7 days a week

CDC National AIDS Hotline 
1-800-342-AIDS (1-800-342-2437) 

24 hours a day, 7 days a week

National Women’s Health Center 
1-800-994-9662 

The U.S. Department of Health and  
Human Services

ይህ ጽሑፍ ከሚቀጥሉት ድርጅቶች በተገኙ ጽሑፎች 

ተመስርቶ የተጠናቀረ ነው፦

The American Academy of Pediatrics: Puberty 
Information for Boys and Girls

The U.S. Department of Health and Human 
Services Office of Women’s Health

Advocates for Youth 
 

ሕክምና የሚያስፈልግስ መቸ ነው?
ከሚቀጥሉት ኣንዱም በሚፈጸምበት ጊዜ ሕክምናን 
መሻት ያስፈልጋል፡

· ያለ በቂ ምክንያት ድንገተኛ የወር ኣበባ 
መለዋወጥ፤ (ከባድ ጭንቀት ሳይኖር፣ በሽታ 
ወይም የሰውነት ሚዛን ሲጨምር/ሲጐድል)

· ከሰባት ቀን በላይ ከባድ መድማት ሲኖር
· ካለ ወትሮው ጊዜ መድማት ሲመጣ
· ከሁለት ቀን በላይ ኣስጨናቂ የሆድ ቁርጠት 

ሲቆይ
· ያረገዝስሽ ሲመስልሽ
· ብጫ፣ ወይም ኣረንጓዴ፣ ወይም ኣመድ 

የሚመስል ፈሳሽ፣ መግል ወይም ወደ ቅቤነት 
ያደላው፣ ዓረፋ የመሰለ፣ ወይም የዓሣነት ሽታ 
ሲኖረው

ተጨማሪ ማብራሪያ ካስፈለገ የሚቀጥሉትን 
የኢንተርኔት ዓምዶች መመልከት ነው፦

www.womenshealth.gov

www.4women.gov

www.omh.gov

www.girlshealth.gov

www.youngwomenshealth.org

www.girlhealth.org

 

 

     

CONTACT INFORMATION:
riht@uscridc.org
U.S. Committee for Refugees and 
Immigrants
1717 Massachusetts Ave., NW
Suite 200
Washington, DC  20036
Phone:  202 • 347 • 3507
Fax:  202 • 347 • 3418
www.refugees.org

•  •  •

Photo credit: Rose McNulty

ማንኛዋም ሴት ስለገላዋ 
ማወቅ የሚገባት

•  •  •

ይህ በስደተኞች መቋቋሚያ የጤና ክፍልና በሰብኣዊ 

ኣገልግሎት ቢሮ ከተገኘው ገንዘብ የተዘጋጀ ጽሑፍ ነው።

* * * Translated by G. E. Gorfu & Asc.



ጉርምስና፡
የጉርምስና ጊዜ ኣካላት ከልጅነት ወደ ኣዋቂነት 
የሚለወጥበት ነው። ይኽም በሴቶችና
በወንዶች ከዘጠኝ እስከ ኣስራሦስት ዓመት ባለው 
ዕድሜ ውስጥ ይደርሳል።

በጉርምስና ጊዜ የሴቶች ጡት ማደግ፣ ዳሌ 
መስፋት፣ በብልት ኣካባቢና በእግሮች
መካከል፣ በብብትም ውስጥ ጸጉር መብቀል 
ይጀምራል። በዚህም ጊዜ ነው የወር ኣበባ
የሚመጣው። እነዚህ ለውጦች ተገቢና ጤናማ 
ሲሆኑ፣ ከልጃገረድነት ወደ ሴትነት
መሸጋገርን ይረዳሉ።

የወር ኣበባ
ኮረዳነት ኣካል ከልጅነት ወደ ኣዋቂነት 
የሚለወጥበት ጊዜ ነው። ኮረዳነት በሴት ከ 9 
እስከ 13 ዓመት ባለው ዕድሜዋ ውስጥ ይደርሳል። 
በዚህን ጊዜ የጡት ማደግ፣ የዳሌ መስፋት፣ 
በብልት፣ በብሽሽትና በእግሮችዋም ላይ የጸጉር 
መብቀል ምልክቶች ይታያሉ። በዚህም ጊዜ 
የሴት የወር ኣበባ መምጣት ይጀምራል። እነዚህ 
ጤና ለሆነች ሴት ተገቢ ናቸው። በወር ኣበባ ጊዜ 
ማንኛውም ተግባር፣ መሮጥ፣ መዋኘት፣ ሌላም 
የመሳሰሉን ሥራዎች ሁሉ መሥራት ኣይቻልም 
ማለት ኣይደለም። በሥራ መትጋትስ እንዲያውም 
ኣንዳንድ በወር ኣበባ ጊዜ የሚመጡትን የሕመም 
ስሜቶችን ይቀንሳቸዋል ይባላል።

የወር ኣበባ ምንድነው?
በየወሩ የሴት ገላ በማሕፀን ውስጥና ዙርያው ያለው 
ኣካል በመዳበር ልጅ ለማርገዝ ይዘጋጃል። ኣንድ 
ዕንቁላልም ከማዕከኑ ወደማሕፀን ይወርዳል። ይህ ግን 
ከወንድ ዘር ሳይገናኝ ከቀረ፣ የወር ኣባባ ሆኖ ደም 
ይፈስሳል። ከወንድ ዘር ከተገናኘ ግን፣ በማሕፀን 
ውስጥ ከፍ እያለ ወደ ሕፃንነት ያድጋል።

የወር ኣበባ ለምን ያህል ጊዜ ይቆያል?
በብዙ ሴቶች የወር ኣበባ ከሦስት እስከ ኣምስት 
ቀን ድረስ ሲቆይ፣ በየሦስት እስከ ኣምስት ሳምንት 
ውስጥ ባለው ጊዜ ይመጣል። ወጣት ኮረዳ የወር 
ኣበባዋ በመጀመሪያ ጊዜ በትክክል ቀናቱ ባይዝም፣ 
እየቆየ ኣካላትዋ ተስተካክሎ የጸና ዙር ይኖረዋል።

በወር ኣበባሽ ጊዜ ራስሽን እንዴት 
ትንከባከብያለሽ?
በጽዳት ጨርቅ ወይም ‘ታምፖን’ ተጠቅሞ ፈሳሹ 
ልብሶችሽን እንዳያበላሽ ጽዳት መጠበቅ ነው። 
ማንኛውም የጽዳት ጨርቅ ወይም ‘ታምፖን’ 
መጠቀም ሲቻል፣ ሽቶ   ያሏቸው ዓይነቶች ግን 
የሕመም ጠንቅ ይኖሯቸዋልና፣ ማስወገድ ይሻላል።

የጽዳት ጨርቆች ከሙታንት ውስጥ ይለበሳሉ። 
ያላቸው ሙጫ ከሙታንትሽ ጋር ያጣብቃቸዋል። 
የጽዳት ጨርቅ በየጊዜው መለወጥ ከመንጠባጠብ፣ 
ከመንቆራጠጥና ከመሽተት ያድናል። በሞቃት ጊዜ 
ጨርቁን ወደሽንት ቤት በሄድሽ ቁጥር መለወጥ 
ይገባሻል። ይህም ደረቅ እንድትዪና መልካም የሆነ 
ስሜትም እንዲኖርሽ ይረዳል።

‘ታምፖን’ ከብልትሽ ውስጥ የሚገባ ነው። 
‘ታምፖንም’ እንደ ጽዳት ጨርቆች ኣዘውትሮ፣ 
በየኣራት ወይም በየስድስት ሰዓቱ መለወጥ 
ይኖርበታል።

የሴት ኣካል በተፈጥሮው የመጸዳዳት ጠባይ ኣለው። 
የወር ኣበባሽ ሲያበቃ ውስጥ ብልትሽን ማጠብ፣ 
ወይም የሚከተቱ የጽዳት ሳሙና መሳይ ፈጽሞ 
ኣያስፈልጉም። እነዚህ ጉዳት፣ ወይም ሌላ የሕመም 
ጠንቅ ሊያስከትሉ ይችላሉ።

በወር ኣበባሽ ጊዜ ምን ነገር ሊፈጸም ይችላል?
ከሴት ሴት ይለያያል። ኣንዳንዶቹ ከበድ ያለ የደም 
መፍሰስ ሊኖርባቸው ይችላል። በወር ኣበባሽ ጊዜ 
ብዙም መድማት ኣይኖርብሽም፣ መጠኑ (ከ30 
– 90ሚሊ) ብቻ የሚሆን ነው የሚፈስሽ። ይህም 
ለመሞከሪያ በሚሰጡት የሽቶ ብልቃጥ ያለው 
ፈሳሽ ያህል ብቻ ነው። ብዙ ደም የሚፈስስሽ 
ከሆነ ሓኪምሽን ማማከር ይገባል።

ኣንዳንድ ሴቶች ከወር ኣበባቸው በፊት፣ በወቅቱና፣ 
በኋላ የሚሰሟቸው ስሜቶች፦

· የሆድ መጨባብጥ
· የማበጥ ስሜት
· ድካም ወይም ራስ ምታት
· የጀርባ ሕመም
· የጠባይ መቅበጥበጥ፣ ወይም ኣመል ኣጥነት
· የጡት መለስለስ፣ ወይም የሕመም ስሜት

ከእነዚህ ኣንዱም እጅግ ቢያስቸግርሽ ሓኪምሽን 
ማየትና ማማከር ይገባል።

* * * Translated by G. E. Gorfu & Asc.


