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เรา มักจะ อาย เมื่อ พดูถึง “ จิ๋ม” 
หรือ อวัยวะเพศ ของ ตัวเอง หลาย คน มี 
ประสบการณ สมัย เด็ก ๆ ถกู ผู้ใหญ่ 
ท�าโทษ ห้าม ไม่ ให้ เอา มือ ไป แตะต้อง

“ จิ๋ม” ถกู บอกว่า เป็น “ของสงวน” 
ที่ แม้แต่ ตัวเรา เอง ก็ ไม่ ควร ไป ข้องเกี่ยว 
ด้วย เหตุนี้ ผู้หญิง หลาย คน จึง ไม่เคย 
แม้แต่ จะ มอง อวัยวะเพศ ตัวเอง ให้ เต็มตา 
จึง ไม่รู้จัก อวัยวะเพศ ของ ตัวเอง อย่าง 
ละเอียด ว่า ส่วน ใด ท�าหน้าที่ อะไร กัน 
บ้าง และ ควร จะ ดแูล สุขภาพ “ จิ๋ม” ของ 
ตัวเอง อย่างไร

รู้จกัตวัเองหรอืยงั ?

เมื่อ “ จิ๋ม” ม ีอาการ เจ็บปวย ขึ้น 
มา ค�า สอน ที่ สอนให้ เรา รังเกียจ และ 
ไม่ใส่ใจ “ จิ๋ม” กลับ ไม่ได้ ช่วย อะไร 
แถม เรา ยัง ถกู ต�าหนิ ว่า ไม่ใส่ใจ ดแูล 
สุขภาพ ทางเพศ ของ ตัวเอง

การ กล้า เผชิญหน้า กับ “ จิ๋ม” 
อย่าง ไม่ รู้สึก รังเกียจ จึง เป็น จุด เริ่มต้น 
ให้ เรา ได้ รู้จัก อวัยวะเพศ ของ ตัวเรา เอง 
ได้ สังเกต ว่า ตอนนี้ อวัยวะเพศ ของ เรา 
มี ความ สุข หรือ ความ ทุกข การ หมั่น 
สังเกต “ จิ๋ม” ม ีข้อด ีมากมาย เช่น เมื่อ 
“ จิ๋ม” มี อาการ เจ็บปวย หรือ ผิดปกติ 
ไปจาก เดิม เรา ก็ จะ รู้ ได้ เร็ว ขึ้น ดแูล 

อาการ เบื้องต้น ได้ ด้วย  
ตัวเอง จน บางครั้ง ไม่ ต้อง 
ไปพบ หมอ 

หรือ ถ้า ต้อง ไป
พบ หมอ เรา ก็ จะ ม ีข้อมลู 
จาก การ สังเกต ไป 
เล่า ให้ หมอ ฟงได้ อย่าง 
ละเอียด ซึ่ง ช่วย ให้ 
หมอ เข้าใจ อาการ ผิด
ปกติ ของ เรา ได้ ง่าย ขึ้น
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รู้จกั ตวัเอง หรอืยงั ?

“อวยัวะเพศ”  
มารู้จกักนัหน่อย 

ดไีหม

 ผู้หญิง เราท�าความ สะอาด อวัยวะเพศ อยู่ ทุกเมื่อ เชื่อวัน แต่ มี น้อย คน ที่จะ ส�ารวจ  
“ จิ๋ม” ของ ตัวเอง อย่าง ตั้งใจ ทั้ง ๆ ที ่เพียง นั่ง กาง ขา หรือ นั่งยอง ๆ ปล่อย ร่างกาย และ จิตใจ 
ให้ สบาย แล้ว ใช้ กระจก บาน เล็ก ๆ ส่อง เรา ก็ จะ เห็น หน้าตา ของ “ จิ๋ม”  อย่าง ชัดเจน

กล้าเผชิญหน้ากบั “จิ๋ม” อย่างไม่รู้สึกรงัเกยีจ 

เป็นจดุเริ่มต้นให้เราได้รู้จกัอวยัวะเพศของตวัเราเอง
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1. หวัหน่าว เป็นส่วนของผิวหนัง
และไขมันที่หุ้มกระดกูหัวหน่าว ช่วย
ป้องกันการกระแทกขณะร่วมเพศ
2. ฝีเย็บ อยู่ระหว่างปาก 
ช่องคลอดและช่องทวารจะฉีก ขาด 
 ขณะคลอด
3. ปากช่องคลอด คือปลาย 
สุดของช่องคลอดที่เปิดสู่ภายนอก
ร่างกาย
4. ช่องทวาร ส่วนปลายสุดของ
ล�าไส้ใหญ่ เป็นทางผ่านของอุจจาระ
5. กระดกูหวัหน่าว เชื่อมต่อ
กับอุ้งเชิงกราน
6. ขนหวัหน่าว ป้องกันการ
เสียดสีและระคายเคืองขณะร่วมเพศ 
7. แคมนอก ช่วยปกป้องอวัยวะ
ด้านในไม่ให้ถกูกระทบกระแทก
8. ช่องปัสสาวะ เป็นส่วน
ปลายของท่อปสสาวะที่เปิดสู่ภายนอก
ร่างกาย
9. แคมใน อ่อนนุ่ม ไม่มีขน  
ไวต่อการสัมผัส เมื่อมีอารมณเพศ 
แคมในจะขยายและมีสีคล�้าขึ้น

อวยัวะเพศที่เราเห็นภายนอก

23

9
4

10

10. กระจกส่อง ช่วยให้เรามองเห็น
อวัยวะเพศส่วนต่าง ๆ ได้ชัดเจนขึ้น

16
5

8

7
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อวยัวะเพศที่ อยู่ ภายใน ร่างกาย

1. มดลูก คือ กล้าม เนื้อที ่เป็น โพรง  
ตัวอ่อน หรือ ทารก ก็ เติบโต ใน มดลกู นี้
2. รงัไข่ ผลิต ฮอรโมน และ ไข่ ปล่อย ไข่ 
เดือน ละ 1 ใบ ผู้หญิง เรา มี รังไข่ 2 ข้าง ขนาด
เล็ก ประมาณ เท่า ผล องุ่น
3. ผนัง มดลูก ก่อน มี ประจ�าเดือน เยื่อ
บุ โพรง มดลกู จะ หนา ขึ้น ถ้า ไข่ กับ อสุจิ ไม่ได้ ผสม
กัน ไข่ ก ็จะ สลาย ออก มาพร้อมกับ เยื่อบุ โพรง 
มดลกู กลาย เป็น เลือด ประจ�าเดือน แต่ ถ้า มี การ 
ผสม ระหว่าง ไข่ กับ อสุจิ ตัวอ่อน หรือ ทารก ก็ จะ มา 
ฝงตัว ที่ ผนัง มดลกู
4. ท่อ น�า ไข่ เชื่อม ระหว่าง รังไข่ กับ มดลกู 
พอ ไข่ ถกู ปล่อย จาก รังไข่ ไข ่จะ เคลื่อน ไปตาม ท่อ 
นี ้เข้าสู่ โพรง มดลกู ส่วนใหญ่ ไข่ กับ อสุจิ จะ ผสม 
กันที ่ท่อ น�า ไข่

1 5
3

42

6

5. ปาก มดลูก อยู่ ตรงกลาง ระหว่าง 
ปลาย เปิด ของ มดลกู กับ ช่องคลอด ปกต ิปาก มดลกู 
จะ ปิดอยู่ เสมอ ม ีเพียง ร ูเล็ก ๆ ให้ อสุจิ ผ่าน
เข้าไป ใน โพรง มดลกู ได้ ปาก มดลกู จะ เปิด เวลา ที่ 
เรา คลอด
6. ช่องคลอด เชื่อม ต่อ ระหว่าง มดลกู กับ 
ปาก ช่องคลอด สามารถ ยืดขยาย ได้ ใน ช่วง มี  
sเพศสัมพันธ และ คลอด ช่องคลอด จะ ท�าความ 
สะอาด ตัวเอง ท�าให้เกิด ของเหลว ที่ เรียก
ว่า “ตกขาว” ท�าให ้เรา รู้สึก ชื้น ๆ แต่ นั่น คือ 
สัญญาณ ของ การ ท�าความ สะอาด และ ป้องกัน การ 
ติดเชื้อ ระหว่าง มี เพศสัมพันธ
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1. หลอดเลอืด เลี้ยง ปุม กระสนั  
เป็น หลอดเลือด ที ่ม ีเลือด ไหลเวียน จ�านวน 
มาก เมื่อ ถกู กระตุ้น เร้าอารมณ เพศ
2. หนงั หุ้ม ปุม กระสนั ปกป้อง  
ปุม กระสัน หรือ ต่อม คลิตอริส จาก การ 
เสียดสี กระทบ กระแทก
3. เม็ดละมดุ, ต่อม คลิตอริส 
หรอื ปุม กระสนั เป็น ส่วน ที่ ไว ต่อ ความ
รู้สึก มาก ที่สุด เพราะ ม ีปลาย ประสาท รวม
อยู่ บริเวณ นี้ จ�านวน มาก ผู้หญิง หลาย คน 
ยอมรับว่า ถึง จุด สุดยอด โดย การ สัมผัส  
ต่อม คลิตอริส ได้ โดย ไม่ ต้อง มี การ สอดใส่

4. ต่อม บาโธลิน เมื่อ ถกู กระตุ้น เร้า
อารมณ เพศ จะ ผลิต น�้า หล่อลื่น ซึ่ง ช่วย 
 ป้องกัน การ ติดเชื้อ ได้ ด้วย 
5. กระเปาะ โพรง จะ มี เลือด มา  
หล่อเลี้ยง เมื่อ ถกู กระตุ้น เร้าอารมณ เพศ
6. ขา ปุม กระสนั เป็น กล้าม เนื้อที่ ยึด 
หลอดเลือด เลี้ยง ปุม กระสัน กับ อุ้ง เชิงกราน

2
3

5
4

6

1

จดุ เสียวๆ ของ ผู้หญิง
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ผู้หญิง เรา ถกู สอน ไม่ ให้ ด ูและ สัมผัส “ จิ๋ม” ตัวเอง จน กลาย เป็น ความรู้สึก รังเกียจ 
คิด ไป เอง ว่า “ จิ๋ม” เป็น อวัยวะ ที่ สกปรก ต้อง ฉีด น�้า เข้าไป ล้าง ใน ช่องคลอด ให้สะอาด ใช้ 
แอลกอฮอล ล้าง  หรือ ผู้หญิง หลาย คน อาจ รู้สึก ไป เอง ว่า มี กลิ่น เหม็น จน ต้อง ซื้อ น�้ายา ท�าความ 
สะอาด “จุด ซ่อนเร้น” มา ใช้ บางคน บอกว่า ใช้ ยาสีฟน ล้าง ก็ สะอาด ดี นะ แต่ ทั้งหมด นี้ เป็นการ 
ดแูล ท�าความ สะอาด “ จิ๋ม” ที่ ไม่ถกูต้อง และ ยิ่ง ท�าให้ ช่องคลอด ติดเชื้อ ได้ ง่าย

ที่จริง แล้ว การ ท�าความ สะอาด “ จิ๋ม” ให้ ถกูวิธี ไม่ใช่ 
เรื่อง ยาก เลย เพียงแค่ ล้าง อวัยวะเพศ ภายนอก ทุกวัน โดย ใช้ แค่ 

สบู่ อ่อน กับ น�้าสะอาด ก็ พอแล้ว และ ต้อง 
ไม่ ฉีด น�า้ เข้าไป ใน ช่องคลอด พอ ล้าง 

เสร็จ แล้วก็ ซับ ด้วย ผ้า สะอาด 
หรือ กระดาษ ทิชช ูโดย 
ซับ เบา ๆ เริ่ม ตรง 
บริเวณ หัวหน่าว แล้ว 
ลบู ลง ไป ด้านล่าง ถึง 
ทวารหนัก ต้อง 
ระมัดระวัง อย่า ให้ สิ่ง 
สกปรก จาก  
ทวารหนัก เล็ดลอด มา

ถึง ปาก ช่องคลอด ได้ (ด ู
ทิศ ทางการ เช็ด ตาม ภาพ) 

ท�าความ สะอาด แบบส่วนตั๊ว 
ส่วนตวั  และ ถกู วิธี
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ผู้หญิง-ผู้ชาย แตกต่างกัน มาก ที่สุด ก็ ตรง เรื่อง เพศ และ ระบบ เจริญ พันธุ เมื่อ เรา พดูถึง 
สุขภาพ ผู้หญิง จึง หมายถึง สุขภาพ ทางเพศ และ อนามัย เจริญ พันธุ ซึ่ง เป็น สุขภาพ ของ  
ระบบ มดลกู รังไข่ เต้านม การ ท้อง การ แท้ง เป็นต้น

สุขภาพ ผู้หญิง มี ความ เกี่ยวข้อง กับ ความ เข้าใจผิด หลาย เรื่อง อย่าง เช่น เข้าใจผิด คิดว่า 
สุขภาพ ทางเพศ ที่ ดี คือ มี อวัยวะเพศ ที่ แห้ง ถ้า มี ของเหลว หรือ ที่ มัก เรียก กัน ว่า ตกขาว ไหล 
ออกมา หรือ ถ้า คัน ที่ อวัยวะเพศ ก ็เชื่อ กัน ว่า เป็น เพราะ ไม่ รักษา ความ สะอาด เพราะ เป็น 
 คน สกปรก หรือ มี เพศ สัมพันธกับ ผู้ชาย หลาย คน ท�าให้ ผู้หญิง ไม่กล้า ขอ ค�า ปรึกษา จาก คน 
 ใกล้ ชิด บางคน ก ็ไม่กล้า ไปพบ หมอ

สขุภาพ ทางเพศ  ของ ผู้หญิง
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ตกขาว

มี ตกขาว อย่า ด่วน ตกใจ เพราะ ตกขาว คือ ของเหลว ที่ ไหล ออก มาจาก ช่องคลอด ไม่ใช ่เลือด 
และ หนอง อาจ มี ลักษณะ เป็นมกู ใส หรือ มี สีขาว ขุ่น สี เหลือง อ่อน และ ตกขาว ก ็ไม่ น่า รังเกียจ 
อย่าง ที่ เรา เคย คิด เพราะว่า...
•	 เป็นเรื่อง ปกติ ที่ เรา จะ มี ตกขาว หรือ น�้า หล่อลื่น ออก มาจาก 

 ช่องคลอด บ้าง เล็กน้อย เพราะ แสดงให้เห็น ว่า 
 ช่องคลอด มี ภาวะ สมดุล และ สามารถ 
ท�าความ สะอาด ตัวเอง ได้

•	 ปริมาณ ตกขาว ของ เรา ก็ จะ 
เปลี่ยนแปลง ไป ใน แต่ละ ช่วง 
เช่น ใน ช่วง ที่ ไข่ ตก  ช่วง ตั้งท้อง 
หรือ ก่อน มี ประจ�า เดือน เรา อาจ มี 
ตกขาว มากกว่า ปกติ และ ม ี
ลักษณะ ลื่น ใส

•	 ตกขาว ยัง ช่วย ให้ เรา รู้ ได้ ว่า เรา อาจ 
 ติดเชื้อ ภายใน ระบบ สืบพันธุ  ใน 
กรณีที่ มี ตกขาว มาก ผิด ไป 
จาก ปกต ิที่ เคย เป็น และ มี 
กลิ่น เหม็น อย่าง ชัดเจน มี สี 
เหลือง ข้น เป็นต้น 

ข้อ ส�าคัญ คือ เรา ต้อง แยก ให้ ได้ ว่า 
ตกขาว ที่ มี นั้น “ปกติ” หรือ “ผิด 
ปกติ” 

สขุภาพ ทางเพศ  ของ ผู้หญิง



10

 ร
ู้จกั

 ตัว
เอ

ง ห
รอื

ยงั
 ?

ตกขาว ปกติ เป็น อย่างไร

•	 เป็นมกู ใส ไม่ม ีฟอง มัก เกิด ใน ช่วง ไข่ ตก หรือ 
ประมาณ วันที่ 14  ของ รอบ ประจ�า เดือน

•	 ใน หนึ่ง เดือน ควร มี ตกขาว นาน ไม่ เกิน 1 สัปดาห 
และ ตกขาว ม ีลักษณะ ใส ไม่ม ีกลิ่น เหม็น ไม่ม ี
เศษ เนื้อเยื่อ เจือปน ไม่ม ีฟอง

•	 ไม่ม ีอาการ ผิด ปกติ อื่น ๆ เช่น คัน ปวด/เจ็บ 
ช่องคลอด ปวดท้อง รุนแรง มี ไข้ ปวด ตรง ขาหนีบ 
(ต่อม น�า้เหลือง)

ตกขาว ผิด ปกติ เป็น อย่างไร

•	 มี สี เช่น อาจ เป็น สีเขียว ขุ่น ลักษณะ ข้น เป็น ครีม ม ีกลิ่น แรง มี ปริมาณมาก เช่น มี 
มาก ตลอด ทั้ง เดือน

•	 อาจ มี อาการ ผิด ปกติ อื่น ๆ เช่น คัน ปวด/เจ็บ ช่องคลอด ปวดท้อง รุนแรง มี ไข้ ปวด 
ขาหนีบ (เพราะ ต่อม น�้าเหลือง โต) ส่วน สาเหตุ ของ ความ ผิด ปกติ ที่ พบ ได้ บ่อย คือ  
การ ติด เชื้อรา และ พยาธิ

การ ที่ เรา ม ีตกขาว ผดิ ปกต ิแสดงว่า ม ีการ ตดิเชือ้ ใน ระบบ สบืพนัธุ  
ซึง่ เกดิ ได้ จาก 3 สาเหต ุหลกั คอื

1. การ ติดเชื้อ ภายใน เกิด จาก “เชื้อ เจ้าถิ่น” ที่ มี อยู่ ใน ช่องคลอด ของ ผู้หญิง เรา อยู่ 
แล้ว แต่ มัน จะ เป็น ปญหา ก็ต่อเมื่อ เชื้อ พวก นี้ เพิ่มจ�านวน มากขึ้น ผิด ปกติ ซึ่ง อาจ เป็น 
เพราะ ภมู ิต้านทาน ภายใน ช่องคลอด ลดลง หรือ ภาวะ ความ เป็น กรด ด่าง เปลี่ยนแปลง ไป  
มี อาการ เครียด หรือ กิน ยาปฏิชีวนะ ติดต่อกัน เป็นเวลา นาน แต่ ไม่ ต้อง ตกใจ เพราะ การ 
ติดเชื้อ ประเภท นี้ สามารถ รักษา ได้ ง่าย

ตกขาว
สขุภาพ ทางเพศ  ของ ผู้หญิง
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เมื่อ ติดเชื้อ ภายใน ระบบ 
สบืพนัธุ เรา มกั ม ีอาการ 
ต่าง ๆ เช่น

1. คัน คัน คัน อาการ คัน บริเวณ 
อวัยวะเพศ มี หลาย สาเหตุ  
•	 คันปาก ช่องคลอดอาจ เป็น เพราะ เชื้อรา 

หรือ พยาธิ ควร ไป พบ หมอ เพื่อ 
รักษา

•	 คัน บริเวณ ขน อาจ เป็น เพราะหิด  
โลน ก ็ควร ไป พบ หมอ เช่นกัน

•	 คัน เพราะ ใช้ น�้ายา ท�าความ สะอาด 
ภายใน แบบ ที่ มี น�้าหอม เป็น ส่วนผสม  
หรือ ใช้ น�้า ยาสมุนไพร สวน ล้าง  
ช่องคลอด หรือ ล้าง ภายนอก วิธี แก้ 
เบื้องต้น คือ เรา ต้อง หยุด ใช้ และ หันมา 
ใช้ น�า้เปล่า ล้าง ท�าความ สะอาด ก ็พอ 
ไม่ ต้อง สวน ล้าง เข้าไป ใน ช่องคลอด

2. ม ีตกขาว ผิด ปกติ บางคน อาจ มี ตกขาว 
 สีขาว ขุ่น ข้น เป็น ครีม แต่ บางคน อาจ มี สีเทา 
อ่อน และ มี กลิ่น เหม็น ด้วย

2. การ ติดเชื้อ ที่ เกี่ยวกบั การ 
แพทย เช่น การ ปรับ ประจ�า เดือน การ 
ท�าแท้ง ที่ ไม่ ปลอดภัย การ ใส่ห่วง อนามัย 
และ การ ท�าคลอด เป็นการ ติดเชื้อ ที่ เกิดขึ้น 
เพราะ เครื่องมือ แพทย ที่ ใช้ ไม่ สะอาด หรือ 
ถ้า มี การ ติดเชื้อ ที่ ระบบ สืบพันธุ ส่วนล่าง 
เช่น ปาก ช่องคลอด อยู่ ก่อน แล้ว  
อุปกรณ การ แพทย ที ่ใช้ อาจจะ เป็นตัว พา 
เชื้อ ให้ แพร่ เข้าไป ที่ ระบบ สืบพันธุ ส่วนบน 
เช่น มดลกู ได้

3. การ ติด เชื้อโรค ทาง เพศ 
สมัพนัธ ปจจุบัน พบ ว่า มี การ ติดเชื้อ ทาง 
เพศสัมพันธ ประมาณ 30 กว่า ชนิด เช่น 
เชื้อ แบคทีเรีย เชื้อไวรัส ชนิด ต่าง ๆ รวม
ถึง เชื้อไวรัส เอชไอว ีที่ ท�าให้ เป็น โรคเอดส 
และ ไวรัส เอชพี วี บาง สายพันธุ ที่ ท�าให้ เป็น 
มะเร็ง ปาก มดลกู ด้วย
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เรามกัติดเชื้อ อะไร กนั  บ้าง

1. เชื้อรา แคนดิดา
ม ีผู้หญิง จ�านวน มาก ที่ เคย ติด เชื้อรา ที่  
ช่องคลอด เพราะ เชื้อ พวก นี ้อยู่ ใน ร่างกาย 
ของ เรา อยู่ แล้ว ปะปน กับ แบคทีเรีย ชนิด ดี ที่ 
ชื่อแลค โต บาซิลลัส ถ้า ร่างกาย แข็งแรง เชื้อ 
 ดี ๆ ก็ คอย คุม เชื้อ อันธพาล ไม่ ให้ มี 
ปริมาณมาก เกินไป การ ติด เชื้อรา นี้ เกิดขึ้น 
ได้ ง่าย จาก หลาย สาเหตุ เช่น
•	 สะอาด เกินไป เช่น ล้าง มาก เกินไป 

บ่อย เกินไป ใส่ แผ่น อนามัย ตลอด 
เวลา ซึ่ง ท�าให้ อับชื้น ใช้ น�า้ยา 
ท�าความ สะอาด ที่ ผสม น�้าหอม

•	 เครียด ร่างกาย อ่อนเพลีย กิน ยา
ปฏิชีวนะ ติดต่อกัน เป็นเวลา นาน 
ท�าให้ เชื้อ แบคทีเรีย ชนิด ดี ถกู ท�าลาย

•	 การ กิน ยา คุมก�าเนิด ก็ ท�าให้ ปริมาณ 
ฮอรโมน เพศหญิง มากขึ้น ระดับ 
น�้าตาล ใน ร่างกาย สูงขึ้น  
เชื้อรา ซึ่ง ชอบ น�้าตาล ก็ เติบโต ตาม ไป 
ด้วย คน เป็น เบาหวาน จึง เสี่ยง ที่จะ ติด 
เชื้อรา ได้

อาการ

•	 มี ตกขาว มาก สีขาว ขุ่น ข้น เป็น ครีม
•	 ช่องคลอด แดง อาจ เป็น ทั้ง ภายนอก 

และ ภายใน ม ีอาการ คัน บางครั้ง มี 
เลือด ซึม

•	 เวลา ปสสาวะ รู้สึก แสบ ขัด  
ช่องคลอด มี กลิ่น เหม็น

ดแูล อย่างไร

•	 ถ้า เรา หมั่น สังเกต ตัวเอง ก็ จะ รับ 
รู้ความ ผิด ปกติ ได้ เร็ว บางครั้ง 
สามารถ ดแูล ตัวเอง ได้ แบบ เบื้องต้น 
เช่น ใช้ โยเกิรต ทา บริเวณ ช่องคลอด 
เพราะ โยเกิรต มีแลค โต บาซิลลัส ซึ่ง จะ 
ช่วย ควบคุม ปริมาณ ของ ยีสต ใน 
 ช่องคลอด ไม่ ให้ มี มาก เกินไป

•	 แต่ ถ้า เป็น มาก ก ็ควร ไป พบ หมอ และ 
ควร ดแูล ตัวเอง ไม่ กินอาหาร ที่ มี รส
หวาน

สขุภาพ ทางเพศ  ของ ผู้หญิง
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2. ช่องคลอด อกัเสบ 
เพราะ แบคทเีรยี  
เพิ่มจ�านวน
เกิด จาก หลาย สาเหตุ เช่น ใช้ น�้ายา 
 ฆ่าเชื้อ สวน ล้าง ช่องคลอด ใช ้ผ้าอนามัย 
แบบ สอด ใส่ห่วง คุมก�าเนิด  
ติด ทาง เพศสัมพันธ เป็นต้น
อาการ

•	 ตกขาว เป็น ครีม สีเทา อ่อน
•	 มี กลิ่น เหม็นคาว หลัง ร่วมเพศ
•	 บางคน อาจ มี อาการ เจ็บ ระคายเคือง 

ช่องคลอด
ดแูล อย่างไร 

•	 เรา ควร ไปพบ หมอ เพื่อ 
รักษา แต่ เพื่อ ไม่ กลับมา 
เป็น ใหม่ เรา ต้อง ดแูล 
 ร่างกาย ให้ แข็งแรง ด้วย 
เช่น กิน โยเกิรต หรือ 
 นมเปรี้ยว ที ่มี 
แลค โต บาซิลลัส

3.พยาธิ - เป็นได้ ทั้ง ใน 
ผู้ชาย และ ผู้หญิง
เพียงแต่ ผู้ชาย เป็น แล้ว ไม่ค่อย มี อาการ 
พยาธิ จะ อยู่ที่ ปลาย อวัยวะเพศ ร ูท่อ  
ปสสาวะ ต่อม ลกูหมาก และ น�้าอสุจิ  
แพร่ สู่ กัน ได้ ทาง เพศสัมพันธ
อาการ

•	 ตกขาว สีเขียว อ่อน เหลือง หรือ เป็น 
ฟอง มี กลิ่น เหม็น

•	 บางคน อาจ มี อาการ คัน ช่องคลอด และ 
แสบ ระคายเคือง เวลา ปสสาวะ

ดแูล อย่างไร

•	ควร ไปพบ หมอ เพื่อ รักษา และ 
ต้อง น�า คู่ ไป ด้วย เพื่อ ไม่ ให้ เขา น�า 
เชื้อ มา ให้ เรา อีก
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4. หนองใน แท้  
หนองใน เทยีม
หนองใน นั้น มี สาเหตุ ส่วนใหญ่ มาจาก  
เพศสัมพันธ แต่ ก็ สามารถ ติดต่อกัน โดย 
การ สัมผัส หนอง ได้ ด้วย อาการ ของ 
หนองใน แท้ กับ เทียม นั้น เหมือนกัน เพียง
แต่ เป็น เชื้อ คนละ ชนิด กัน หนองใน แท้ นั้น 
ลักษณะ ของ หนอง จะ ข้น เขียว ส่วน หนองใน 
เทียม จะ ไม่ ข้น แต่ จะ เป็น เมือก เหนียว ๆ 

อาการ

•	 ปสสาวะ แสบ ขัด
•	 ปสสาวะ เป็นหนอง หรือ เป็น เลือด

ดแูล อย่างไร

•	 ควร ไปพบ หมอ โดย เร็ว เพื่อ ไม่ ให้ เชื้อ 
ลุกลาม เพราะ เชื้อ นี้ มักจะ ท�าให้ ท่อ 
ปสสาวะ อักเสบ เป็นหนอง และ เชื้อ 
อาจ ลาม ไปถึง มดลกู และ ปก มดลกู 
ท�าให้ มี หนองใน ช่องท้อง   
ก็ จะ ท�าให้ มี อาการ ปวด มาก และ 
ใช้เวลา รักษา นาน ขึ้น

เมื่อ ม ีอาการ ปวด จาก การ ติด
เชื้อ เรา บรรเทา อาการ เบื้องต้น 
ได้ โดย

1. ใส่ น�้า อุ่น ใน กาละมัง ที่ สะอาด จากนั้น 
นั่ง แช่ ใน กาละมัง ท�า อย่าง นี้ วัน ละ  
2 ครั้ง ครั้งละ 15 นาที แช่ เสร็จแล้ว 
ให้ ซับ เบาๆ ด้วย ผ้า สะอาด จน แห้ง

2. ถ้า มี แผล ที่ อวัยวะเพศ และ รู้สึก ปวด 
เวลา ปสสาวะ ให้ ใช้ น�้า ราด ที่  
อวัยวะเพศ ขณะ ที่ ปสสาวะ หรือ นั่ง ใน 
กาละมัง ใส่ น�้า ขณะ ปสสาวะ

3. งด มี เพศสัมพันธ จนกว่า อาการ จะ ดีขึ้น
4. ใส่ ชุดชั้นใน ที่ ท�าจาก ผ้าฝ้าย เพื่อ ช่วย 

การ ระบาย อากาศ



กระจก ส�ารวจ น้อง

เป็น กระจก บาน ไหน ก็ได้ เลือก มา สัก บาน กับ 
บรรยากาศ ที่ เป็น ส่วนตัว แสงไฟ สว่าง ก�าลังดี 
จัดแจง ท่า นั่ง หรือ ยืน ตาม ความ ถนัด แล้วก็ เริ่ม 
ส่อง ส�ารวจ กัน ไป ทีละ ส่วน เลย ค่ะ
อย่าลืม สังเกต ให้ ถี่ถ้วน ว่า รปูร่าง สีสัน เป็น 
อย่างไร ความ ชุ่มชื้น หรือ ของเหลว ที ่ออก มา
จาก ช่องคลอด มี ลักษณะ อย่างไร 
ที ่ส�าคัญ คือ จดบันทึก เก็บ 
ไว้ เป็น ข้อมลู สุขภาพ 
ทางเพศ ของ ตัวเรา 
ด้วย นะคะ 

•	 ความรู้สึก ดี ๆ ที่ เรา มี ต่อ อวัยวะ ทุก ส่วน 
ของ เรา เป็น จุด เริ่มต้น ของ การ มี สุขภาพ ดี

•	 เมื่อ เรา รู้สึก ด ีกับ “ จิ๋ม” เรา ก ็จะ รัก และ 
ทะนุถนอม “ จิ๋ม” ของ เรา ให้ ดี เหมือนกับ 
ที่ เรา ดูแล ใบหน้า ของ เรา

•	 เมื่อ เรา กล้า มอง กล้า ส�ารวจ “ จิ๋ม” เรา 
ก็ จะ กล้า ปกป้อง และ รักษา “ จิ๋ม” ให้ มี 
สุขภาพ ดี

•	 การ ท�าความ รู้จัก อวัยวะเพศ จึง เป็นการ 
สร้าง ภมิู คุ้มกัน สุขภาพ ทางเพศ
เชิญ หยิบ กระจก มา เริ่ม ส�ารวจ ตัวเอง 
 กัน เลย ค่ะ
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รู้จกั ตวัเอง หรอืยงั ?ดแูล ตวัเอง ให ้ห่างไกล 

 จาก การ ติดเชื้อ

1. ใช้ ถุงยาง อนามัย ทุกครั้ง ที่ มี  
เพศสัมพันธ

2. ปสสาวะ ทุกครั้ง ทั้ง ก่อน และ หลัง 
 มี เพศสัมพันธ

3. ล้าง อวัยวะเพศ ภายนอก ทุก ครั้ง 
หลัง ม ีเพศสัมพันธ

4. ไม่ สวน ล้าง ช่องคลอด เพราะ การ  
สวน ล้าง ช่องคลอด จะ ไป ท�า ลายน�า้ 
หล่อลื่น ตาม ธรรมชาติ ที่ มี ประโยชน

5. ไม่ ใช้ สมุนไพร ที่ ท�าให้ ช่องคลอด แห้ง 
เพราะ จะ ท�าให้ ระคายเคือง ได้ ง่าย ใน
ขณะ มี เพศสัมพันธ ท�าให้ ติดเชื้อ ได้ 
ง่าย ไป ด้วย

6. ไม่ใส่ กางเกง ที่ รัด หรือคับ จน เกินไป 
เพราะ จะ ท�าให้ บริเวณ อวัยวะเพศ 
อับชื้น และ เสียดสี กับ กางเกง

7. ตาก ชุดชั้นใน ใน ที่โล่ง โดน แสงแดด 
เพื่อ ฆ่าเชื้อ อย่า ตาก ใน ห้องน�า้ หรือ 
ใต้ ชายคา

การ ติดเชื้อ ใน ระบบ สบืพนัธุ นั้น ไม่ได้ แสดงว่า เรา เป็น ผู้หญิง ไม่ด ี 
แต ่เป็น เพราะ เรา ไม่เคย ถกู สอนให ้ท�าความ รู้จกั กบั “ จิ๋ม” เรา ด ีพอ 
 ว่า ควร จะ ดแูล อย่างไร

กระจก ส�ารวจ น้อง

เป็น กระจก บาน ไหน ก็ได้ เลือก มา สัก บาน กับ 
บรรยากาศ ที่ เป็น ส่วนตัว แสงไฟ สว่าง ก�าลังดี 
จัดแจง ท่า นั่ง หรือ ยืน ตาม ความ ถนัด แล้วก็ เริ่ม 
ส่อง ส�ารวจ กัน ไป ทีละ ส่วน เลย ค่ะ
อย่าลืม สังเกต ให้ ถี่ถ้วน ว่า รปูร่าง สีสัน เป็น 
อย่างไร ความ ชุ่มชื้น หรือ ของเหลว ที ่ออก มา
จาก ช่องคลอด มี ลักษณะ อย่างไร 
ที ่ส�าคัญ คือ จดบันทึก เก็บ 
ไว้ เป็น ข้อมลู สุขภาพ 
ทางเพศ ของ ตัวเรา 
ด้วย นะคะ 

•	 ความรู้สึก ดี ๆ ที่ เรา มี ต่อ อวัยวะ ทุก ส่วน 
ของ เรา เป็น จุด เริ่มต้น ของ การ มี สุขภาพ ดี

•	 เมื่อ เรา รู้สึก ด ีกับ “ จิ๋ม” เรา ก็ จะ รัก และ 
ทะนุถนอม “ จิ๋ม” ของ เรา ให้ ด ีเหมือนกับ 
ที ่เรา ดแูล ใบหน้า ของ เรา

•	 เมื่อ เรา กล้า มอง กล้า ส�ารวจ “ จิ๋ม” เรา 
ก็ จะ กล้า ปกป้อง และ รักษา “ จิ๋ม” ให้ มี 
สุขภาพ ดี

•	 การ ท�าความ รู้จัก อวัยวะเพศ จึง เป็นการ 
สร้าง ภมิู คุ้มกัน สุขภาพ ทางเพศ
เชิญ หยิบ กระจก มา เริ่ม ส�ารวจ ตัวเอง 
 กัน เลย ค่ะ
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