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 » แผนงานสรางเสริมสุขภาวะทางเพศ  
 » มูลนิธิสรางความเขาใจเรื่องสุขภาพผูหญิง (สคส.) 

 » สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)

Men’s Health in Men’s Hands

ถึงเวลาหรือยังที่ผูชายจะลุกขึ้นมาดูแลรางกาย
และจิตใจของตัวเองมาชวยกันสรางความหมายใหม
ของค�าวา“ลูกผูชาย”ที่ชวยใหเรามีชีวิตทางเพศ
ที่เปนสุขและปลอดภัยไปพรอมๆกัน

ผู้ชายสุขภาพดี

เริ่มที่ตัวเอง

ใครๆ ก็ คิดวา ผูชาย มี อิสระ ที่จะ เรียน รูเรื่อง เพศ  

จึง มี ขอมูล และ สั่งสม ประสบการณ ทางเพศ ไว มากมาย  

แต เชื่อ หรือ ไมวา ขอมูล สวนใหญ เปน ขอมูล ผิดๆ เชน  

เรื่อง ความ สุข ทางเพศ เนน สราง ความ เปน แมน  

และ ศักดิ์ศรี ให ผูชาย แบก ไว  

จน ทำาให ผูชาย หลงลืม เรื่อง ความ ปลอดภัย  

ของ ตัวเอง และ การ สื่อสาร ความรูสึก ระหวาง คู  

สวนขอมูล อื่นๆ ถูก มองวา เปนเรื่อง ไกล ตัว  

ทั้งๆ ที่ ชีวิต ทางเพศ ของ ผูชาย 

 มี อะไร ที่ มากกวา เพศสัมพันธ...



เราไมเคยพอใจกับเซ็กสของตัวเอง

และมักเปรียบเทียบกับคนอื่นเสมอ

และโทษตัวเองวายังท�าไดไมดีไมอึด

และไมทนพอโดยที่ไมรูวาคนอื่นก็ไมได

เปนอยางที่เขาพูดหรอก

เราเปนทุกขและคิดวาตัวเองเปนผูชาย

ที่ไมเกงไมแมนพอและไมเปนที่ตอง

การของผูหญิง

เรามักหาทางออกดวยการปรับแตง

อวัยวะเพศหรือกินอาหาร/ยากระตุน

อารมณเพศและชะลอการหลั่งเร็ว

เราเชื่อวาผูชายตองเปนผูน�าเวลามี

ปญหาเรื่องเพศเราไมกลาคุยกับคู

หรือแสดงอารมณออนไหวเพราะกลัว

วาจะไม“แมน”

เรียนรูจากประสบการณทางเพศของ

คนอื่นเชนก๊วนเพื่อนรุนพี่วงเหลา

และสื่อกระตุนเราอารมณเพศสวน

ใหญมักเปนเรื่องโออวดไมใชการพูด

ความจริงแตก็ท�าใหเรารูสึกดอยถามี

ไมเทาคนอื่น

แหลงขอมูลของเราเนนวาความสุข

ทางเพศคือการเปลี่ยนคูบอยๆมีเพศ

สัมพันธครั้งละนานๆและหลายๆครั้ง

ความอึดและทนของรางกายรวมทั้ง

ขนาดอวัยวะเพศส�าคัญกวาคุณภาพ

ของการมีเซ็กส

เราไมมีโอกาสเลือกวาขอมูลเรื่องเพศ

แบบใดที่เหมาะสมกับตัวเอง

1.เราเรยีนรู้เรื่องเพศจากไหน  

และเรยีนรู้อย่างไร? 

ท�ำควำมเข้ำใจ 
ชีวิตทางเพศของตัวเอง 

ให้รอบด้ำน

2. ความเชื่อเรื่องเพศ 

ที่ถ่ายทอดกนัมาจากรุ่นสู่รุ่น  

มผีลต่อความทกุข์  

ความสขุของเรายงัไง? 
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•แมจะยังไมมีการหลั่งเกิดขึ้นแตระหวางที่อวัยวะเพศแข็งตัวก็จะมีน�้าเหลวๆที่มี

เชื้ออสุจิมากมายและท�าใหตั้งทองไดเชนเดียวกัน

•การปรับแตงอวัยวะเพศเชนฝงมุกผาเบ๊นซฉีดน�้ามันมะกอกฯลฯท�าใหอวัยวะ

เพศของคุณกลายเปนของประหลาดในสายตาของคูบางคนอาจถึงกับกลัวบางคนรูสึก

เจ็บขณะรวมเพศและที่ส�าคัญท�าใหใสถุงยางอนามัยไดไมสะดวกหรือใชไมไดเลยและ

ที่ส�าคัญคุณอาจพิการไปเลยก็ได!

•ผูหญิงสวนใหญถึงจุดสุดยอดจากการสัมผัส

คลิตอริสถาคุณไมสามารถสอดใสไดดวยเหตุใดๆ

ก็ตามก็ไมเปนอุปสรรคตอการท�าใหผูหญิงมีความสุข

•ชองคลอดผูหญิงยาวประมาณ5-8เซ็นติเมตร

อวัยวะเพศของผูชายจึงไมจ�าเปนตองมีขนาดใหญ

หรือยาวเกินกวานี้

•หนังโปท�าใหเราเชื่อวาผูชายที่เปนแมนตองมีเพศ

สัมพันธไดครั้งละนานๆและถึงจุดสุดยอดไดหลายๆ

ครั้งเพราะหนังโปก็คือ“การแสดง”มีการจัดฉาก

ตัดตอและคัดเลือกนักแสดงที่มีอวัยวะเพศแตกตางจาก

คนสวนใหญ

ข้อมูลที่หำยไป  
ส�ำหรับผู้ชำยที่ค้นหำ 

ชีวิตทางเพศที่สุขสม
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•ถาคุณมีเพศสัมพันธโดยไมใช

ถุงยางอนามัยใหหมั่นสังเกตวามีแผล

เปอยบวมหรือตุมพองที่บริเวณ

อวัยวะเพศชองทวารหนักหรือที่ปาก

ไหมมีอาการแสบหรือเจ็บเมื่อปสสาวะ

มีหนองไหลจากอวัยวะเพศหรือ

ทวารหนักคันเจ็บหรือไมเพราะ

อาการพวกนี้อาจเปนสัญญาณวาคุณ

เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธควรรีบ

ไปพบแพทยทันทีอยาลืมหาทางบอก

คูนอนของคุณใหรูตัวดวยละ

•แตคุณอาจไมมีทางรูเลยวาก�าลัง

ติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธจน

กระทั่งอาการลุกลามจนรักษายาก

เพราะบางคนอาจไมมีอาการอะไรนาน

เปนสัปดาหเปนเดือนหรือเปนปหลัง

ไดรับเชื้อหรือเปนๆหายๆถาเชื้อยัง

คงอยูในรางกายก็จะน�าไปติดตอใหคน

ที่คุณมีเพศสัมพันธดวย

การใสถุงยางอนามัยซอนกันจะท�าให

ถุงยางเสียดสีกันและมีโอกาสที่จะรั่ว

หรือแตกได

ถุงยางอนามัยชวยปองกันการติดเชื้อ

เอชไอวี/เอดสและโรคติดตอทางเพศ

สัมพันธอื่นๆหลายชนิดและยังลด

ความเสี่ยงจากการติดเชื้อหูด

และเชื้อไวรัสเอชพีวีสาเหตุของมะเร็ง

ปากมดลูกไดดวยถาใชใหถูกวิธี

สารหลอลื่นที่เปนน�้ามันอาจท�าใหถุง

ยางอนามัยแตกไดตองใชเจลหลอลื่น

ที่ท�าจากน�้าเทานั้นเชนK-YJelly

ทารอบๆถุงยางที่ใสอยูกับ

อวัยวะเพศแลว

1. รู้ได้อย่างไรว่าเป็นโรคติดต่อ

ทางเพศสมัพนัธ์?   

รู้ เพิ่มอีก นิด  
เพื่อ ชีวิต ทางเพศ  

ที่ปลอดภัย และ เปนสุข  

2.  เรื่อง ของ ถงุยาง อนามยั 

ที่ผูชายควรรู

4

No Oil,  

No Lotion 

...Gel Only



•การที่ผูหญิงกรีดรอง

ครวญครางผูชายจ�านวนมากแมจะมี

ประสบการณทางเพศมานานก็ยังแยก

ไมออกวาเธอมีความสุขหรือเจ็บปวด

จึงถูกผูหญิงหลอกวาถึงจุดสุดยอดแลว

ทั้งๆที่เธอเจ็บจึงอยากใหเสร็จๆไป

ทางที่ดีควรถามเธออยางนุมนวล

จะดีกวา

•การสอดใสกระแทกแรงๆ

ติดตอกันนานๆอาจท�าใหผูหญิงมี

อาการปากมดลูกและชองคลอดอักเสบ

ไดซึ่งเปนเหตุหนึ่งที่ท�าใหเซ็กสนั้นไมมี

ความสุข

•ถาเราไมตองการมีเซ็กสกับ

เธอคนนั้นตองกลาปฏิเสธ

เพราะเธอก็อาจจะไม

ตองการในวันนั้นดวย

เหมือนกันหรือเธอ

เพียงอยากใหคุณ

แสดงความรัก

ในวิธีอื่นๆซึ่ง

ก็มีหลายรูป

แบบนี่นา

ผูชายมักถูกเพื่อนๆรุนพี่หรือแมแต

สื่อโปกลอมใหเชื่อวาถาใชถุงยาง

อนามัยจะกลายเปนผูชายขี้กลัวและไม

แมนความเชื่อผิดๆพวกนี้จะหลอนให

คิดไปเองวาถุงยางอนามัยท�าให

เซ็กสไมสุขสมทั้งๆที่ถุงยางอนามัยก็

เหมือนอุปกรณอื่นๆตองมีการเรียนรู

และฝกฝนจนคุนเคย

ถุงยางอนามัยใชไดกับเพศสัมพันธทุก

รูปแบบทั้งทางชองคลอดทวารหนัก

หรือแมแตการท�าออรัลเซ็กส

ถุงยางอนามัยท�าใหคุณมีเซ็กสที่อึด

มากขึ้นขอบถุงยางเหมือนวงแหวน

ชั้นดีที่มีขายกันในราคาแพงเพื่อให

อวัยวะเพศแข็งตัวไดนานขึ้น

ถุงยางอนามัยเปนของใชเพื่อ

สุขอนามัยในการรวมเพศ

ควรใชทุกครั้งไมวาจะมีเซ็กสกับใคร

ก็ตาม

2.  เรื่อง ของ ถงุยาง อนามยั 

ที่ผูชายควรรู

3.  หวงใย คู อกี นดิ
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ผูชาย ที่ กงัวล แต่ เรื่อง ความ ปลอดภยั  

กบั ผูชาย ที่ สนใจ แต่ ความ สขุ ทางเพศ  

ดาน ปริมาณ เช่น จ�านวน คู่  

จ�านวน ครั้ง ที่ ม ีเซ็กส์  

และ ขนาด อวยัวะเพศ ลวน เปน คน ที่ 

 ไม่มี สขุ ภาวะ ทางเพศ ทั้งคู่ 

เพราะ สขุ ภาวะ ทางเพศ ของ ผูชาย คอื  

การ ใชช
ีวิต ทางเพศ อย่าง สมดลุ  

ม ีทั้ง ความ สขุ และ ความ ปลอดภยั 

 ไป พรอมๆ กนั...  

ถึงเวล
า แลว ที่ ผูชาย ทกุคน  

จะ คนหา จดุ ส
มดลุ ขอ

ง ตวัเอ
ง   

Men’s Heal
th in Men’s Hand

s

พิมพครั้งที่7กุมภาพันธ2555จ�านวน10,000แผน

พิมพครั้งที่6กุมภาพันธ2554จ�านวน10,000แผน

พิมพครั้งที่5มิถุนายน2553จ�านวน10,000แผน

แผนงานสรางเสริมสุขภาวะทางเพศ

มูลนิธิสรางความเขาใจเรื่องสุขภาพผูหญิง

12/22ถ.เทศบาลสงเคราะหลาดยาวจตุจักร

กรุงเทพมหานคร10900

โทรศัพท025911224-5

โทรสาร025911099
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