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Men’s Health in Men’s Hands

ถึงเวลา​หรือยัง​ที่​ผูชาย​จะ​ลุกขึ้น​มา​ดูแล​รางกาย​
​และ​จิตใจ​ของ​ตัวเอง มา​ชวยกัน​สราง​ความ​หมาย​ใหม​
ของ​ค�ำ​วา “ลูกผูชาย” ที่​ชวย​ให​เรา​มี​ชีวิต​ทางเพศ​​
ที่​เปนสุข​และ​ปลอดภัย​ไป​พรอมๆ กัน 

ผู้ชายสุขภาพดี

เริ่มที่ตัวเอง

ใครๆ ก็​คิดวา​ผูชาย​มี​อิสระ​ที่จะ​เรียน​รูเรื่อง​เพศ  

จึง​มี​ขอมูล และ​สั่งสม​ประสบการณ​ทางเพศ​ไว​มากมาย  

แต​เชื่อ​หรือ​ไมวา​ขอมูล​สวนใหญ​เปน​ขอมูล​ผิดๆ เชน  

เรื่อง​ความ​สุข​ทางเพศ เนน​สราง​ความ​เปน​แมน  

และ​ศักดิ์ศรี​ให​ผูชาย​แบก​ไว  

จน​ท�ำให​ผูชาย​หลงลืม​เรื่อง​ความ​ปลอดภัย​ 

ของ​ตัวเอง​และ​การ​สื่อสาร​ความรูสึก​ระหวาง​คู  

สวนขอมูล​อื่นๆ ถูก​มองวา​เปนเรื่อง​ไกล​ตัว  

ทั้งๆ ที่​ชีวิต​ทางเพศ​ของ​ผูชาย 

​มี​อะไร​ที่​มากกวา​เพศสัมพันธ...



เรา​ไมเคย​พอใจ​กับ​เซ็กส​ของ​ตัวเอง 

และ​มัก​เปรียบ​เทียบกับ​คน​อื่น​เสมอ 

และ​โทษ​ตัวเอง​วา​ยัง​ท�ำได​ไมดี ไม​อึด​

และ​ไม​ทน​พอ โดย​ที่​ไม​รูวา​คน​อื่น​ก็​ไมได​

เปน​อยาง​ที่​เขา​พูด​หรอก

เรา​เปนทุกข และ​คิดวา​ตัวเอง​เปน​ผูชาย​

ที่​ไม​เกง ไม​แมน​พอ และ​ไม​เปนที่​ตอง

การ​ของ​ผูหญิง

เรา​มัก​หา​ทางออก​ดวย​การ​ปรับ​แตง​

อวัยวะเพศ หรือ​กินอาหาร/ยากระตุน​

อารมณ​เพศ และ​ชะลอ​การ​หลั่ง​เร็ว

เรา​เชื่อ​วา​ผูชาย​ตอง​เปน​ผูน�ำ เวลา​มี​

ปญหา​เรื่อง​เพศ เรา​ไมกลา​คุย​กับ​คู 

หรือ​แสดง​อารมณ​ออนไหว เพราะ​กลัว​

วา​จะ​ไม “ แมน ” 

เรียนรู้จากประสบการณ์ทางเพศของ

คนอื่น เช่น ก๊วนเพื่อน รุ่นพี่ วงเหล้า 

และสื่อกระตุ้นเร้าอารมณ์เพศ ส่วน

ใหญ่มักเป็นเรื่องโอ้อวด ไม่ใช่การพูด

ความจริง แต่ก็ท�ำให้เรารู้สึกด้อย ถ้ามี

ไม่เท่าคนอื่น

แหล่งข้อมูลของเราเน้นว่า ความสุข

ทางเพศคือ การเปลี่ยนคู่บ่อยๆ มีเพศ

สัมพันธ์ครั้งละนานๆ และหลายๆ ครั้ง 

ความอึดและทนของร่างกาย รวมทั้ง

ขนาดอวัยวะเพศส�ำคัญกว่าคุณภาพ

ของการมีเซ็กส์

เราไม่มีโอกาสเลือกว่าข้อมูลเรื่องเพศ

แบบใดที่เหมาะสมกับตัวเอง

1.เราเรยีนรู้เรื่องเพศจากไหน  

และเรยีนรู้อย่างไร? 

ท�ำความเข้าใจ 
ชีวิตทางเพศของตัวเอง 

ให้รอบด้าน

2. ความเชื่อเรื่องเพศ 

ที่ถ่ายทอดกนัมาจากรุ่นสู่รุ่น  

มผีลต่อความทกุข์  

ความสขุของเรายงัไง? 
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• แม​จะ​ยัง​ไมมี​การ​หลั่ง​เกิดขึ้น แต​ระหวางที่​อวัยวะเพศ​แข็งตัว ก็​จะ​มี​น�้ำ​เหลวๆ ที่​มี​

เชื้อ​อสุจิ​มากมาย และ​ท�ำให​ตั้งทอง​ได​เชน​เดียวกัน

• การ​ปรับ​แตง​อวัยวะเพศ เชน ฝงมุก ผา​เบนซ ฉีด​น�้ำมัน​มะกอก ฯลฯ ท�ำให​อวัยวะ

เพศ​ของ​คุณ​กลาย​เปนของ​ประหลาด​ใน​สายตา​ของ​คู บางคน​อาจ​ถึงกับ​กลัว บางคน​รูสึก

เจ็บ​ขณะ​รวมเพศ และ​ที่​ส�ำคัญ ท�ำให​ใส​ถุงยาง​อนามัย​ได​ไม​สะดวก หรือ​ใชไมได​เลย และ​

ที่​ส�ำคัญ​คุณ​อาจ​พิการ​ไป​เลย​ก็ได!

• ผูหญิง​สวนใหญ​ถึง​จุด​สุด​ยอดจาก​การ​สัมผัส​​

​คลิต​อริส ถา​คุณ​ไม​สามารถ​สอด​ใสได​ดวยเหตุใดๆ 

ก็ตาม ก็​ไม​เปน​อุปสรรค​ตอ​การ​ท�ำให​ผูหญิง​มี​ความ​สุข 

• ชองคลอด​ผูหญิง ยาว​ประมาณ 5-8 เซ็น​ติ​เมตร 

อวัยวะเพศ​ของ​ผูชาย​จึง​ไม​จ�ำเปน​ตอง​มี​ขนาดใหญ​​

หรือ​ยาว​เกิน​กวา​นี้ 

• หนังโป​ท�ำให​เรา​เชื่อ​วา​ผูชาย​ที่​เปน​แมน​ตอง​มี​เพศ

สัมพันธ​ได​ครั้ง​ละ​นานๆ และ​ถึง​จุด​สุดยอด​ได​หลายๆ 

ครั้ง  เพราะ​หนังโป​ก็​คือ “การ​แสดง” มี​การ​จัดฉาก ​

ตัดตอ​และ​คัดเลือก​นัก​แสดง​ที่​มี​อวัยวะเพศ​แตกตางจาก​

คน​สวนใหญ 

ข้อมูลที่หายไป  
ส�ำหรับผู้ชายที่ค้นหา 

ชีวิตทางเพศที่สุขสม
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• ถา​คุณ​มี​เพศสัมพันธ โดย​ไม​ใช​

ถุงยาง​อนามัย ให​หมั่น​สังเกต​วา​มี​แผล

เปอย บวม หรือ ตุม​พอง ที่​บริเวณ​

อวัยวะเพศ ชอง​ทวารหนัก หรือ​ที่​ปาก​

ไหม มี​อาการ​แสบ​หรือ​เจ็บ​เมื่อ​ปสสาวะ 

มี​หนอง​ไหล​จาก​อวัยวะเพศ​หรือ​

​ทวารหนัก คัน เจ็บ หรือไม เพราะ​

อาการ​พวก​นี้​อาจ​เปน​สัญญาณ​วา​คุณ​

เปน​โรคติดตอ​ทาง​เพศสัมพันธ ควร​รีบ​

ไปพบ​แพทย​ทันที อยาลืม​หาทาง​บอก​

คูนอน​ของ​คุณ​ให​รูตัว​ดวย​ละ

• แต​คุณ​อาจ​ไมมีทาง​รู​เลย​วา​ก�ำลัง​

ติด​โรคติดตอ​ทาง​เพศสัมพันธ จน

กระทั่ง​อาการ​ลุกลาม​จน​รักษา​ยาก 

เพราะ​บางคน อาจ​ไมมี​อาการ​อะไร​นาน​

เปน​สัปดาห เปน​เดือน หรือ​เปน​ป​หลัง​

ไดรับ​เชื้อ หรือ​เปนๆ หายๆ  ถา​เชื้อ​ยัง

คงอยู​ใน​รางกาย ก็​จะ​น�ำไป​ติด​ตอให​คน​

ที่​คุณ​มี​เพศสัมพันธ​ดวย 

การ​ใส​ถุงยาง​อนามัย​ซอนกัน​จะ​ท�ำให​

ถุงยาง​เสียดสี​กัน​และ​มี​โอกาส​ที่จะ​รั่ว​

หรือ​แตก​ได

ถุงยาง​อนามัย​ชวย​ปองกัน​การ​ติดเชื้อ​

เอชไอวี/เอดส และ​โรคติดตอ​ทาง​เพศ

สัมพันธ​อื่นๆ หลายชนิด และ​ยัง​ลด​

ความ​เสี่ยง​จาก​การ​ติดเชื้อ​หูด​​

และ​เชื้อไวรัส​เอชพี​วี​สาเหตุ​ของ​มะเร็ง​

ปาก​มดลูก​ได​ดวย ถา​ใช​ให​ถูกวิธี   

สารหลอลื่น​ที่​เปน​น�้ำมัน​อาจ​ท�ำให​ถุง

ยาง​อนามัย​แตก​ได ตอง​ใช​เจล​หลอลื่น​

ที่​ท�ำจาก​น�้ำ​เทานั้น เชน K-Y Jelly 

ทา​รอบๆ ถุงยาง​ที่​ใส​อยู​กับ​​

อวัยวะเพศ​แลว

1. รู้ได้อย่างไรว่าเป็นโรคติดต่อ

ทางเพศสมัพนัธ์?​  

รู​เพิ่มอีก​นิด  
เพื่อ​ชีวิต​ทางเพศ​ 

ที่ปลอดภัย​และ​เปนสุข  

2. ​เรื่อง​ของ​ถงุยาง​อนามยั​

ที่​ผูชาย​ควร​รู
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• การ​ที่​ผูหญิง​กรีดรอง ​

ครวญคราง ผูชาย​จ�ำนวน​มาก แม​จะ​มี​

ประสบการณ​ทางเพศ​มา​นาน​ก็​ยัง​แยก​

ไม​ออก วา​เธอ​มี​ความ​สุข​หรือ​เจ็บปวด 

จึง​ถูก​ผูหญิง​หลอก​วา​ถึง​จุด​สุดยอด​แลว 

ทั้งๆ ที่​เธอ​เจ็บ จึง​อยาก​ให​เสร็จๆ ไป 

ทาง​ที่​ดี​ควร​ถาม​เธอ​อยาง​นุมนวล​​

จะ​ดีกวา   

• การ​สอดใส กระแทก​แรงๆ​ ​

ติดตอกัน​นานๆ อาจ​ท�ำให​ผูหญิง​มี​

อาการ​ปาก​มดลูก​และ​ชองคลอด​อักเสบ​

ได ซึ่ง​เปน​เหตุ​หนึ่ง​ที่​ท�ำให​เซ็กส​นั้น​ไมมี​

ความ​สุข

• ถา​เรา​ไม​ตองการ​มี​เซ็กส​กับ​

เธอ​คน​นั้น ตอง​กลา​ปฏิเสธ 

เพราะ​เธอ​ก็​อาจจะ​ไม​

ตองการ​ใน​วัน​นั้น​ดวย​

เหมือนกัน หรือ​เธอ​

เพียง​อยาก​ใหคุณ​

แสดงความรัก​

ใน​วิธี​อื่นๆ  ซึ่ง​

ก็​มี​หลาย​รูป

แบบ​นี่​นา

ผูชาย​มัก​ถูก​เพื่อนๆ รุนพี่ หรือ​แมแต​

สื่อ​โป กลอม​ให​เชื่อ​วา​ถา​ใช​ถุงยาง​

อนามัย​จะ​กลาย​เปน​ผูชาย​ขี้กลัว​และ​ไม​

แมน ความ​เชื่อ​ผิดๆ พวก​นี้​จะ​หลอน​ให​

คิด​ไป​เอง​วา​ถุงยาง​อนามัย​ท�ำให​​

เซ็กส​ไม​สุขสม ทั้งๆ ที่​ถุงยาง​อนามัย​ก็​

เหมือน​อุปกรณ​อื่นๆ ตอง​มี​การ​เรียนรู​

และ​ฝกฝน​จน​คุนเคย  

ถุงยาง​อนามัย​ใชได​กับ​เพศสัมพันธ​ทุก​

รูปแบบ ทั้ง​ทาง​ชองคลอด ทวารหนัก 

หรือ​แมแต​การ​ท�ำ​ออรัล​เซ็กส

ถุงยาง​อนามัย​ท�ำ​ใหคุณ​มี​เซ็กส​ที่​อึด​

มากขึ้น ขอบ​ถุงยาง​เหมือน​วงแหวน​

ชั้นดี​ที่​มี​ขาย​กัน​ใน​ราคาแพง เพื่อให​

อวัยวะเพศ​แข็งตัว​ได​นาน​ขึ้น 

ถุงยาง​อนามัย​เปน​ของใช​เพื่อ​​

สุขอนามัย​ใน​การ​รวมเพศ ​

ควร​ใช​ทุกครั้ง ไมวา​จะ​มี​เซ็กส​กับ​ใคร​

ก็ตาม

2. ​เรื่อง​ของ​ถงุยาง​อนามยั​

ที่​ผูชาย​ควร​รู

3. ​หวงใย​คู​อกี​นดิ
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ผูชาย​ที่​กงัวล​แต​เรื่อง​ความ​ปลอดภยั  

กบั​ผูชาย​ที่​สนใจ​แต​ความ​สขุ​ทางเพศ​ 

ดาน​ปริมาณ เชน จ�ำนวน​คู  

จ�ำนวน​ครั้ง​ที่​ม​ีเซ็กส  

และ​ขนาด​อวยัวะเพศ ลวน​เปน​คน​ที่ 

​ไมมี​สขุ​ภาวะ​ทางเพศ​ทั้งคู 

เพราะ​สขุ​ภาวะ​ทางเพศ​ของ​ผูชาย​คอื​ 

การ​ใชช
ีวิต​ทางเพศ​อยาง​สมดลุ  

ม​ีทั้ง​ความ​สขุ​และ​ความ​ปลอดภยั 

​ไป​พรอมๆ กนั...  

ถึงเวล
า​แลว​ที่​ผูชาย​ทกุคน​ 

จะ​คนหา​จดุ​ส
มดลุ​ขอ

ง​ตวัเอ
ง  ​

Men’s Heal
th in Men’s Hand

s

พิมพ์ครั้งที่  7  กุมภาพันธ์  2555  จ�ำนวน  10,000  แผ่น

พิมพ์ครั้งที่  6  กุมภาพันธ์  2554  จ�ำนวน  10,000  แผ่น

พิมพ์ครั้งที่  5  มิถุนายน  2553  จ�ำนวน  10,000  แผ่น

แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะทางเพศ 

มูลนิธิสร้างความเข้าใจเรื่องสุขภาพผู้หญิง  

12/ 22 ถ.เทศบาลสงเคราะห์ ลาดยาว จตุจักร 

กรุงเทพมหานคร 10900 

โทรศัพท์ 0 2591 1224-5​

โทรสาร 0 2591 1099​

www.whaf.or.th

Women’s Health Advocacy Foundation

www.whaf.or.th 


