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สุขภาพผู้หญิง
ในมุมมองใหม่



ค�ำน�ำ

"สุขภาพผู้หญิงในมุมมองใหม่" หนังสือเล่มเล็กเล่มนี้ผ่านร้อน
ผ่านหนาวมาร่วม 9 ปีเต็มกับจ�ำนวนพิมพ์รวม 2 ครั้ง แม้ยอดพิมพ์จะ
ไม่สูงเท่าไรนกัเพียงส่ีพนักว่าเล่ม แต่เม่ือถึงเวลาทีต้่องพมิพ์ครั้ง่ที ่3 ทมีงานก็
รูส้กึยนิด ีเพราะเรามัน่ใจว่าแนวคดิใหม่ทีผู่ห้ญงิทุกคนควรมีต่อร่างกายของ
ตัวเองเป็นเรื่องส�ำคัญ

เราถูกบอกถูกสอนต่อกันมาหลายรุ่นว่า ร่างกายของเราไม่บริสุทธิ์ 
ยิง่เวลามปีระจ�ำเดอืนย่ิงทวคีวามไม่บรสิทุธิ ์แม้กระทัง่ไปเด็ดผกั ผกักอ็าจจะ
เน่าเสียทั้งต้น !! ความเชื่อเรื่องประจ�ำเดือนมีมากมายและมีอยู่ทั่วทุกภาค
ของสงัคมไทย สะท้อนและตอกย�ำ้แนวคดิเรือ่งร่างกายทีไ่ม่บรสิทุธ์ิของผูห้ญิง

เชื่อหรือไม่ว่า ค�ำบอกค�ำสอนนี้ส่งผลต่อสุขภาพผู้หญิง 

เชื่อหรือไม่ว่า ไม่ว่าผู้หญิงเราจะมีความรู้ หรือประสบความส�ำเร็จ
ในหน้าทีก่ารงานและครอบครวัมากเพียงใด ความเชือ่เหล่านีย้งัคงมอีทิธพิล
ต่อเราไม่มากก็น้อย 

“มุมมองใหม่” หรือ “แนวคิดใหม่” ที่เราจะปลูกฝังให้แก่ตัวเราและ
ลกูหลาน จะช่วยเปลีย่นแปลงชวีติเราและคนทีเ่รารกั จะช่วยให้ "รักตวัเอง" 
ได้ลึกซึ้งขึ้น

ลองอ่านดูและช่วยกันบอกต่อ ส่งต่อ หากคุณรู้แล้วว่า "มุมมอง
ใหม่ต่อสุขภาพผู้หญิง" ส�ำคัญอย่างไร 
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รู้จัก 
สุขภาพผู้หญิง
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สุขภาพผู้หญิงคืออะไร

ผู้หญิง-ผู้ชาย แตกต่างกันมากที่สุดก็ตรงเรื่องเพศ
และระบบเจริญพันธุ์ สุขภาพผู้หญิงจึงไม่เท่ากับสุขภาพ
ผู้ชายในแง่ที่ว่ามีความจำ�เพาะเจาะจงที่สุขภาพทางเพศและ
อนามัยเจริญพันธุ์ของผู้หญิง ซ่ึงเป็นสุขภาพของระบบมดลูก 
รังไข่ เต้านม การท้อง การคลอด การแท้ง การทำ�แท้ง มะเร็ง
ที่เกี่ยวกับอวัยวะสืบพันธุ์ของผู้หญิง สุขภาพทางเพศ และ
สุขภาพของผู้หญิงวัยทอง เป็นระบบสุขภาพของผู้หญิงทุกคน 
ไม่ว่าจะอยู่ในฐานะสังคมเศรษฐกิจแบบใด ประกอบอาชีพ
อะไร มีพื้นฐานการศึกษาอย่างไร อายุเท่าไร มีสถานภาพ
สมรสอย่างไร แต่ง ม่าย หย่า แยก โสด หรือเป็นหญิงรักหญิง 

สุขภาพผู้หญิง หมายถึงสุขภาพทางเพศ
และอนามัยเจริญพันธุ์ของผู้หญิง

มักมีความเข้าใจผิดเสมอว่า การให้ความส�ำคัญแก่
สุขภาพผู้หญิง หมายถึงการให้บริการสุขภาพแก่ผู้หญิงดีกว่า
ผู้ชาย เช่น มีความเข้าใจผิดว่าหากชายผู้หนึ่งและหญิงผู้หนึ่ง
ต่างมีมะเร็งตับจะต้องให้การดูแลผู้หญิงดีกว่าผู้ชาย

ความเข้าใจผิดเช่นนี้ควรได้รับการแก้ไข เพราะแท้จริง
แล้วการพูดถึงสุขภาพผู้หญิงไม่ใช่การพูดถึงสุขภาพทั่วไปที่
ทั้งหญิงและชายมีร่วมกัน หากแต่พูดถึงสุขภาพเฉพาะของ
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ผู้หญิงที่ผู้ชายไม่มี และเป็นการพูดถึงบริการสุขภาพต่างๆ ท่ีผู้หญิงควร
ได้รับแต่ยังไม่มีบริการนั้นในปัจจุบัน หรือมีบริการแล้วแต่ยังจัดสรรให้
ผู้หญิงอย่างไม่ทั่วถึง

ทำ�ไมต้องสนใจสุขภาพผู้หญิง

เพราะร่างกายและระบบเจรญิพันธุข์องผูห้ญงิแตกต่างจากผูช้ายมาก 
และเพราะอิทธพิลของสงัคมทีใ่ห้บทบาทคุณค่าหญงิและชายไม่เท่าเทยีมกนั 
ผู้หญงิเราจงึต้องเจอกบัปัญหาสขุภาพหลายอย่างทีผู่ช้ายไม่เจอ ยกตัวอย่างเช่น

●● ทุกวันนี้เราถูกเลือกให้เป็นผู้รับภาระเรื่องการคุมก�ำเนิดมากกว่า 

ผู้ชาย ไม่ว่าจะเป็นยาเม็ด ยาฉีด ยาฝัง ใส่ห่วง หรือท�ำหมัน

●● เราเป็นผู้ตั้งท้อง ต้องเผชิญกับความเส่ียงจากการตั้งท้องและ

การคลอด ไม่ว่าจะเป็นการแท้ง การตกเลือด การคลอดติดขัด 

ความดันเลือดสูง

●● ยังไม่มีทางเลือกในการให้ความช่วยเหลือถ้าเราประสบปัญหา

ตั้งท้องเมื่อไม่พร้อม

●● เรามีประจ�ำเดือนทุกเดือน อาจมีความเจ็บปวดหรือโรคอันเกิดจาก

การมีประจ�ำเดือนได้

●● ถ้าเราเป็นวัยรุ่นหรือสาวโสดท่ีต้องการข้อมูลและบริการเรื่องการ

คมุก�ำเนิด การติดเช้ือในระบบสืบพนัธุ ์และโรคตดิต่อทางเพศสมัพนัธ์ 

หรอืแม้แต่บรกิารและการดแูลด้านการท�ำแท้งทีป่ลอดภยั เรากย็งัคง

หาบริการเหล่านี้ไม่ได้ เพราะวัฒนธรรมไทยไม่ยอมรับเพศสัมพันธ์

ของวัยรุ่นและผู้หญิงโสด
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●● ถ้าเรามีคู่เป็นผู้หญิง และเราเกิดการติดเชื้อในระบบสืบพันธุ์ เรา

ก็ไม่กล้าถามหมอเพราะเกรงจะพบกับหมอที่มีทัศนคติเชิงลบต่อ

คนรักเพศเดียวกัน

●● ระบบบรโิภคนยิมกห็าผลประโยชน์จากความเป็นผู้หญงิของเรา ธุรกิจ

ขายเครื่องส�ำอาง ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร และยาฮอร์โมน  สามารถ

ท�ำรายได้มหาศาลต่อปีจากการสร้างกระแสความนยิมในสนิค้าเหล่านี้

●● ผู้หญิงจ�ำนวนมากต้องเผชิญกับความรุนแรง ซึ่งเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้

เสมอไม่ว่าผู้หญิงจะอยู่ในวัยใด อยู่ในบ้านหรือนอกบ้าน และเมื่อ

เกิดขึ้นแล้วมีผลกระทบอย่างมากต่อสุขภาพผู้หญิง

ท่อน�ำไข่
รังไข่

ผนังมดลูก

ปากมดลูก

ช่องคลอด

มดลูก
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ความเชื่อเรื่องเพศกับสุขภาพผู้หญิง

	พฤตกิรรมทางเพศ และความรูส้กึทีเ่รามต่ีอร่างกายของตวัเองเป็น
ผลมาจากความเชื่อที่ส่งทอดต่อกันมาในสังคมเกี่ยวกับ “ความเป็นผู้ชาย” 
และ “ความเป็นผู้หญิง”

	ความเชื่อเกี่ยวกับเรื่องเพศที่จะพูดถึงต่อไปนี้ ส่งผลให้สังคมไม่เปิด
โอกาสและทางเลือกให้ผู้หญิง ท�ำให้ผู้หญิงเราไม่สามารถมีอ�ำนาจเหนือ
เนื้อตัวและร่างกายของเราเอง จึงเป็นความเชื่อที่ควรเปลี่ยนแปลงเพ่ือให้
ผู้หญิงมีสุขภาพทางเพศและอนามัยเจริญพันธุ์ที่ปลอดภัย

ความเชื่อที่เป็นอันตราย : 
ร่างกายผู้หญิงเป็นสิ่งน่าอาย

	ผูใ้หญ่เร่ิมท�ำให้เดก็หญงิรูส้กึว่าร่างกายของตนเองเป็นสิง่น่าอายเมือ่
เดก็เข้าสูว่ยัอยากรูจ้กัร่างกายตนเอง เวลาท่ีเดก็หญงิจบัต้องอวยัวะเพศตวัเอง 
หรอืซกัถามผูใ้หญ่เรือ่งอวยัวะเพศหรือความแตกต่างระหว่างเธอกบัเด็กผูช้าย
คนอื่นๆ เด็กผู้หญิงมักถูกห้ามปรามไม่ให้จับต้อง ไม่ให้ซักถาม ผู้ใหญ่มักให้
เหตุผลว่า พูดแบบนี้ไม่เพราะ ถามแบบนี้ไม่น่ารักเลย เป็นเด็กผู้หญิงต้อง
ไม่พูดเรื่องนี้นะจ๊ะ อย่าไปจับนะ มันสกปรก น่าเกลียดจริงๆ เอามือออก
เดี๋ยวนี้เลย

ปฏกิริยิาของผู้ใหญ่ทีเ่กิดขึน้เม่ือเด็กผู้หญิงพยายามเรยีนรูจ้กัร่างกาย
และเพศของตวัเอง ได้สร้างความยากล�ำบากใหแ้ก่เดก็หญงิเมือ่เธอเตบิโต
ขึ้นและเข้าสู่วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ไปจนถึงวัยทอง
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ผู้หญิงหลายคนอายเกินกว่าจะกล้ามองดูหรือสำ�รวจอวัยวะเพศ
ของตัวเอง อายที่จะหาความรู้เกี่ยวกับเรื่องเพศ ทั้งจากการอ่าน หรือการ
พูดคุยปรึกษากับคนอื่น หรือแม้กระทั่งแพทย์/พยาบาล ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง
การมีประจำ�เดือน ตกขาว การท้อง การมีเพศสัมพันธ์ โรคทางเพศสัมพันธ์ 
รวมไปถงึเรือ่งความสขุ ความพงึพอใจทางเพศ พอเริม่มปีระสบการณท์างเพศ 
ผู้หญิงหลายคนไม่รู้ว่าจุดสุดยอดคือความรู้สึกแบบใด ไม่กล้าคุยเร่ืองเพศ
กับคู่ ส่งผลต่อปัญหาการท้องที่ไม่พร้อม การติดเชื้อในระบบสืบพันธุ์  และ
ความรุนแรงต่างๆ 

ร่างกายของเราไม่ได้ถูกสร้างมาเพื่อให้

เราอับอาย ร่างกายของเราทำ�ให้เราสามารถ

สัมผัส เอาใจใส่ร่างกายผู้อื่นและมีความ

พงึพอใจทางเพศได ้รา่งกายของเราคอื บางสิง่

ที่ต้องค้นหา ต้องรัก และต้องให้คุณค่า
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ความเชื่อที่เป็นอันตราย : 
ร่างกายผู้หญิงเป็นสมบัติของผู้ชาย

	ตอนเป็นเด็กหญิงเล็กๆ พ่อแม่ถือว่าลูกเป็นของตน โตขึ้นมาก็
จัดการหาคู่ครองให้ หรือบางครั้งกลายเป็นเรื่องเศร้าที่พ่อแม่ขายลูกให้
คนอื่นไปเสีย  ไม่ว่าจะขายไปเป็นแรงงาน ขายไปเป็นภรรยาหรือแม้แต่ขาย
ไปเพื่อการค้าประเวณี 

	ก่อนที่ผู้หญิงจะอยู่ในฐานะภรรยา ว่าท่ีสามีก็คาดหวังว่าเธอต้อง
เป็นสาวพรหมจรรย์ ไม่ผ่านการมีเพศสัมพันธ์กับชายใดมาก่อน พอเป็น
ภรรยาของเขาแล้ว  เขารู้สึกเสมอว่าเขามีสิทธิใช้ร่างกายของเธอได้ตาม
ความต้องการ เขามีเพศสัมพันธ์กับผู้หญิงอ่ืนอีกหลายคน แต่ภรรยาคือ
สมบัติของเขาแต่เพียงผู้เดียวเท่านั้น

	ความเชื่อทั้งหมดนี้ยังคงมีอยู่ในสังคมไทยปัจจุบันราวกับร่างกาย
ผูห้ญงิเป็นสิง่ของอย่างหนึง่ เป็นความเชือ่ทีส่ร้างอนัตรายให้แก่สขุภาพผูห้ญงิ 
เด็กหญิงจะไม่รู้ว่าตัวเองต้องการอะไร หรือมีความฝันอะไร เพราะผู้อื่นคอย
ตัดสินใจเรื่องส�ำคัญๆ ให้เสมอ  เมื่อมีคู่ก็จะไม่คิดว่าตนเองสามารถพูดคุย
กับคู่เพื่อค้นหาหนทางที่จะมีเพศสัมพันธ์ที่เป็นสุขและปลอดภัยได้ เมื่อเจอ
กับความรุนแรงก็ยอมทนทุกข์อยู่ในความสัมพันธ์แบบนั้น
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ความเชื่อที่เป็นอันตราย : 
ผู้หญิงไม่มีความต้องการทางเพศ

	ผูห้ญงิถกูสอนว่าเธอมหีน้าทีส่นองความต้องการทางเพศของผูช้าย 
ถ้าอยากเป็นผูห้ญงิด ีเธอต้องไม่แสดงออกว่าตนเองมคีวามต้องการทางเพศ

	ความเช่ือนีเ้ป็นอนัตรายต่อสขุภาพทางเพศของผูห้ญงิ เพราะผูห้ญงิที่
เชือ่ว่าตวัเองไม่ควรคดิเรือ่งเพศมกัจะไม่เตรยีมตัวเพือ่ให้ตวัเองมเีพศสมัพนัธ์
อย่างปลอดภัย จะไม่ค่อยกระตือรือร้นที่จะเรียนรู้เร่ืองการคุมก�ำเนิดหรือ
การป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ หรืออาจมีข้อมูลอยู่แล้วก็ไม่กล้าน�ำ
มาพูดคยุกบัสามหีรอืคู่ เพราะกลวัถกูเข้าใจไปว่าเธอมปีระสบการณ์ทางเพศ
มาก่อน

	ความเชือ่น้ียงัท�ำให้ผูห้ญงิปล่อยให้ความสมัพนัธ์ทางเพศเป็นเรือ่งที่
ผูช้ายเป็นคนตดัสนิใจ เช่น จะหลับนอนกันเม่ือไร หลับนอนกนัด้วยลลีาแบบ
ไหน ใช้หรอืไม่ใช้ถงุยางอนามยั หรอืแม้แต่ผูช้ายจะไปหลบันอนกับผู้หญิงอ่ืน
หรือไม่ ซึ่งสถานการณ์เหล่านี้ผลักให้ผู้หญิงอยู่ในความเสี่ยงต่อสุขภาพและ
การท้องเมื่อไม่พร้อมมากยิ่งขึ้น

ความต้องการทางเพศ 
เป็นส่วนหนึ่งของชีวิตคน 
ผู้หญิงมีความต้องการ

ทางเพศได้
ไม่แตกต่างจากผู้ชาย
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ร่างกาย 
ของเรา

ตัวตนของเรา

2



สุขภาพตลอดช่วงชีวิตของผู้หญิง

	ผูห้ญงิเราคุน้เคยกับการเอาใจใส่ดแูลสขุภาพในช่วงทีเ่ราแต่งงานแล้ว
และก�ำลังตั้งครรภ์ แต่สุขภาพผู้หญิงไม่ได้มีความส�ำคัญเพียงเท่านี้  เพราะ
สุขภาพทางเพศและอนามัยเจริญพันธุ์เป็นสิ่งที่อยู่กับเราตลอดช่วงชีวิต

	ร่างกายของผู้หญิงต้องก้าวผ่านการเปลีย่นแปลงส�ำคญัอยูห่ลายช่วง 
นับแต่เริ่มเข้าวัยรุ่น สู่ช่วงของการตั้งครรภ์และการให้นมลูก ไปถึงช่วงวัยที่
ไม่ตั้งครรภ์แล้วหรือเรียกว่าวัยทอง

	ในระหว่างช่วงวัยที่ผู้หญิงสามารถตั้งครรภ์ได้  ร่างกายของเราจะ
มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นทุกเดือน  ทั้งก่อนหน้าท่ีประจ�ำเดือนมา เมื่อมี
ประจ�ำเดอืน และช่วงหลงัประจ�ำเดอืน  ส่วนของร่างกายทีม่กีารเปล่ียนแปลง
เหล่านี้เกิดขึ้นได้แก่ ช่องคลอด มดลูก รังไข่ ท่อน�ำไข่ และทรวงอก ซึ่งเรียก
รวมๆ กันว่า ระบบสืบพันธุ์ หรือ ระบบเจริญพันธุ์ และการเปลี่ยนแปลง
ทางสรีระร่างกายเหล่านี้ยังเกี่ยวข้องกับสารชนิดหนึ่งที่เรียกว่า “ฮอร์โมน” 
ด้วย
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	 ฮอร์โมน

	ฮอร์โมนเป็นสารเคมทีีร่่างกายสร้างขึน้มาเพือ่ให้ควบคมุ
ว่าร่างกายจะเติบโตเม่ือไรและอย่างไร  ก่อนทีเ่ราจะมปีระจ�ำเดอืน
ครั้งแรก ร่างกายของเราก็จะเริ่มสร้างฮอร์โมน ฮอร์โมนนี้จะท�ำให้
เราเปลี่ยนแปลงจากเด็กหญิงกลายเป็นวัยรุ่น

	เมือ่ถงึช่วงทีร่่างกายเราสามารถมลีกูได้ ทุกๆ เดอืน ฮอร์โมน
จะเตรยีมพร้อมร่างกายเพือ่รองรบัการตัง้ครรภ์ท่ีอาจเกดิข้ึนด้วยการ
บอกให้รงัไข่ปล่อยไข่ออกหนึง่ใบเป็นประจ�ำอยู่ทุกเดอืน (การตกไข่) 
ดังนั้น ฮอร์โมนจึงเป็นตัวก�ำหนดว่าผู้หญิงเราจะสามารถตั้งครรภ์
ได้เมื่อใด วิธีการคุมก�ำเนิดหลายวิธีจึงมีวิธีท�ำงานโดยการควบคุม
ฮอร์โมนในร่างกายของเรา

	และในช่วงทีเ่ราตัง้ครรภ์และให้นมลกู  ฮอร์โมนกม็บีทบาท
ส�ำคัญในการเปลี่ยนแปลงหลายอย่างของร่างกาย เช่น ท�ำให้เรา
ไม่มีประจ�ำเดือนในระหว่างที่อุ้มท้อง และบอกให้ร่างกายเราสร้าง
น�้ำนมหลังจากคลอดลูก เป็นต้น

	เมื่อเราเริ่มเข้าสู่วัยที่ไม่สามารถตั้งท้องได้ ร่างกายจะ
ค่อยๆ ลดการสร้างฮอร์โมนลง รังไข่หยุดการตกไข่ หรือตกไข่
น้อยลง  ร่างกายไม่ต้องเตรียมพร้อมส�ำหรับการตั้งครรภ์ และใน
ที่สุดประจ�ำเดือนก็จะหมดไป กระบวนการนี้จะค่อยๆ เกิดขึ้นเมื่อ
เราเข้าสู่วัยสูงอายุ เรียกว่าการหมดประจ�ำเดือน ซึ่งเป็นไปตาม
ธรรมชาติ ไม่ใช่โรคที่ต้องรักษา



เมื่อเป็นเด็กหญิงตัวจ้อย

“รู้สึกดีกับตัวเอง” พื้นฐานส�ำคัญของสุขภาพดีในทุกวัย

ความรู้สึกที่เรามีต่อตัวตนของเราจะพัฒนาไปพร้อมกับการเติบโต
ของร่างกาย  การทีเ่ดก็ผูห้ญงิเรยีนรูท้ีจ่ะรูส้กึดกีบัตวัเองเป็นสิง่ส�ำคญัมาก  
เพราะเธอจะสามารถเติบโตได้อย่างเต็มศักยภาพและสร้างคุณประโยชน์ให้
แก่สังคมได้  ถ้าครอบครัวและสงัคมรอบข้างแสดงให้เหน็ว่าเธอคอืเดก็หญงิ
เล็กๆ ที่มีคุณค่า  เด็กก็จะเรียนรู้ที่จะ “รู้สึกดี” กับตัวเองได้

	เด็กผู้หญิงที่ถูกเลี้ยงดูให้มีความเช่ือว่าพวกเธอมีคุณค่าน้อยกว่า
เด็กผู้ชาย  ...ให้เกิดความรู้สึกอับอายในร่างกายที่เป็นหญิงของตัวเอง 
...ถูกเลี้ยงให้ยอมรับว่าเป็นผู้หญิงไม่ต้องเรียนสูง ไม่ต้องกินอาหารดีๆ  ... 
ถกูเลีย้งให้ยอมรับการถกูท�ำร้ายและการท�ำงานหนักกว่าพีน้่องผูช้าย  สขุภาพ
ของเด็กหญิงคนน้ันจะถูกกระทบโดยตรง และยังท�ำให้รู้สึกไม่ดีกับตัวเอง
ด้วย ในอนาคตเธอจะกลายเป็นคนที่ไม่เป็นตัวของตัวเอง นั่นคือ  เธอจะ
ไม่สามารถตัดสินใจเรื่องส�ำคัญต่างๆ ได้ด้วยตัวเอง  คนรอบข้างหรือกระแส
สังคม/แฟชั่นจะมีอิทธิพลเหนือการตัดสินใจของเธอตลอดเวลา

	ถ้าเด็กผู้หญิงถูกเล้ียงดูมาแบบท่ีพูดถึงข้างต้น นั่นย่อมสะท้อนว่า
ครอบครัวและสังคมให้คุณค่าเด็กผู้หญิงน้อยกว่าเด็กผู้ชาย แต่ถ้าครอบครัว
และสงัคมระลกึถงึคณุค่าของคนทกุคนไม่ว่าจะเป็นผูห้ญงิหรอืผูช้าย เดก็หญงิก็
จะสามารถเติบโตขึ้นอย่างรู้สึกดีกับตัวเอง รู้สึกรักตัวเอง รู้สึกว่าตัวเองมี
คุณค่า และมีความเชื่อมั่นว่าเธอจะสามารถเลือกสิ่งที่ดีกว่าให้แก่ชีวิตของ
ตนเอง  ครอบครัว  และสังคมได้
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สาวน้อยวัยผลิบาน

ประมาณช่วงวัย 10-15 ขวบ  
เด็กหญิงตัวจ้อยเริ่มมีการเปลี่ยนแปลง
เข้าสู่วัยรุ่น  จะเป็นผู้ใหญ่ก็ยังไม่ใช่  จะ
เป็นเด็กน้อยก็ไม่เชิง  สิ่งใหม่ๆ เกิดขึ้นกับ
ร่างกาย  ความรูส้กึใหม่ๆ เกดิตามมาด้วย
เช่นกนั  ช่วงเวลาอนัน่าตืน่เต้นและเตม็ไป
ด้วยความกงัวลสงสยันีจ้ะสามารถผ่านพ้น
ไปด้วยด ี ถ้าสาวน้อยของเรามีใครสกัคนที่
จะหนัไปถามไถ่พดูคยุถงึการเปลีย่นแปลง
เหล่านี้ได้วยด้วยความสบายใจ  ไม่ต้อง
กลัวถูกต�ำหนิ

นอกเหนอืจากการเปล่ียนแปลงของร่างกายท่ีจะเกิดขึน้ในวยัแรกรุน่แล้ว  
การเปลีย่นแปลงทางจติใจก็จะเกดิข้ึนด้วยเช่นกนั สาวน้อยทัง้หลายท่ีสงัเกต
ตัวเองอาจพบว่าเราสนใจรูปร่างหน้าตาของตัวเองมากขึ้นกว่าเดิม เริ่มมี
ความสนใจเพื่อนชาย หรือเพ่ือนหญิงแบบพิเศษๆ บางคร้ังก็รู้สึกว่าท�ำไม
อารมณ์ของเรามันจึงควบคุมยากอย่างนี้  แถมในช่วงก่อนประจ�ำเดือนมา  
อารมณ์ต่างๆ มันดูจะชัดเจนเสียเหลือเกิน  ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์สนุกสนาน 
วิตกกังวล  หรือว่าโกรธเกรี้ยว  แต่ทั้งหมดนี้เป็นปกติธรรมดาของวัยแรก
สาวทั้งนั้น
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กินดี สุขภาพดี 

	สิ่งสำ�คัญที่สุดอย่างหนึ่งที่จะทำ�ให้สาวน้อย
วัยแรกรุ่นมีสุขภาพดีและเป็นพื้นฐานไปสู่สุขภาพดีในวัย
อื่นๆ คือ การกินดี

	ร่างกายสาวน้อยในวัยนี้ต้องการโปรตีน วิตามิน 
และเกลอืแรเ่พือ่ทีจ่ะเตบิโตไมต่า่งจากเดก็ชายวยัเดยีวกนั 
การมอีาหารดีๆ  มปีระโยชนใ์หก้นิเพยีงพอกบัความตอ้งการ
ของรา่งกายจะชว่ยใหไ้มป่ว่ยบอ่ย เปน็แรงเสริมใหก้ารเรียน
และกิจกรรมทีท่ำ�ในโรงเรียนประสบความสำ�เรจ็  และเมือ่
ถงึวยัทีจ่ะมลูีกก็จะเปน็คณุแมท่ีแ่ข็งแรง ใหก้ำ�เนดิบตุรทีมี่
สขุภาพด ี รวมถงึก้าวเขา้สู่วยัท้ายวัยทองอยา่งมสีุขภาพ
แข็งแรงด้วย

	เด็กสาววัยนี้ต้องการอาหารที่เหมาะสมกับวัย  
การเริ่มมีประจำ�เดือนทำ�ให้สูญเสียเลือดไปบางส่วนทุกๆ 
เดือน จำ�เป็นต้องทดแทนการเสียเลือดส่วนนี้ด้วยการได้
กินอาหารที่มีธาตุเหล็ก  อาหารท่ีมีแคลเซียมก็เป็นอีก
สิง่หนึง่ทีส่ำ�คญัมาก  เพราะจะปูพืน้ฐานไปสูก่ารมกีระดูก
ที่แข็งแรงไปจนถึงวัยสูงอายุ



ประจ�ำเดือนครั้งแรก

	สญัญาณทางกายท่ีบ่งบอกว่าเราสามารถตัง้ท้องได้คอื ประจ�ำเดอืน  
ไม่มสีาวน้อยคนไหนท�ำนายได้ว่าประจ�ำเดอืนครัง้แรกจะมาเมือ่ไร  แต่ละคน
มีเวลาของตวัเองทีแ่ตกต่างกันออกไป  แต่มกีารศกึษาพบว่า  ถ้าเดก็หญงิได้
รบัการบอกเล่าไว้ก่อนว่าเมือ่ถงึวยันีจ้ะมปีระจ�ำเดอืนเกดิขึน้ เธอจะไม่ตกใจ
และต้อนรบัเจ้าการเปล่ียนแปลงน้ีด้วยความรู้สึกทีด่ ีเป็นการรูส้กึดกีบัตวัเอง

อีกช่วงหนึ่งที่ส�ำคัญมากส�ำหรับผู้หญิงทุกคน
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1 29

การจดบันทึก "รอบเดือน" 
จะช่วยให้เราสังเกตการ

เปลี่ยนแปลงต่างๆ ของร่างกาย
ที่เกิดขึ้น ทั้งในช่วงก่อนและหลัง
มีประจำ�เดือน รวมถึงอาการ
ต่างๆ ในระหว่างมีประจำ�เดือน 

การจดบันทึกเป็นประจำ�
ทุกเดือน จะช่วยให้เรารู้ตัวได้
เร็วเวลาที่มีความเปลี่ยนแปลง
เกิดขึ้น นอกจากนี้ยังใช้เป็น

ข้อมูลให้คุณหมอวินิจฉัยโรคได้
ถูกต้องมากยิ่งขึ้นด้วย
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เซ็กซ์ของสาววัยรุ่น

	มข้ีอดีหลายอย่างถ้าเราไม่รบีมเีพศสมัพนัธ์ตัง้แต่วยัแรกสาว  แต่ถ้า
จะตัดสินใจมีเพศสัมพันธ์  ต้องเป็นเพราะเราพร้อมแล้วอย่างแท้จริง และ
ต้องมีการป้องกันอันตรายจากโรคติดต่อและการตั้งท้องเสมอ  เพราะการ
มีเพศสัมพันธ์เพียงครั้งเดียวก็สามารถท�ำให้ติดโรคและท้องได้  ปัจจุบันมี
เพียงถุงยางอนามัย(ส�ำหรับผู้ชาย) และถุงอนามัย(ส�ำหรับผู้หญิง)เท่านั้น
ที่สามารถป้องกันอันตรายทั้งสองอย่างนี้ได้  และเป็นอุปกรณ์ที่หามาใช้ได้
ไม่ยากด้วย  

อันตรายของการตั้งท้องในวัยรุ่น

	ร่างกายของสาวน้อยวัยรุ่นส่วนมากไม่มีความพร้อมส�ำหรับการ
ตั้งท้องและการคลอด  แม่วัยรุ่นมักมีร่างกายเล็กเกินกว่าที่ทารกจะคลอด
ผ่านออกมาได้  แม่วยัรุ่นทีอ่ายนุ้อยกว่า 17 ปีมกัจะปวดท้องคลอดนานและ
เกิดการคลอดติดขัด  ถ้าไม่ได้รับความช่วยเหลืออย่างถูกวิธีอาจเสียชีวิตได้  
ทารกที่คลอดจากแม่วัยรุ่นอายุน้อยกว่า 17 ปีก็มักจะน�้ำหนักน้อยเกิน
ไป  หรือไม่ก็คลอดก่อนก�ำหนด  ถ้าคุณเป็นวัยรุ่นที่ก�ำลังท้องก็ควรไปขอ
ค�ำแนะน�ำจากแพทย์เพื่อให้สามารถคลอดได้อย่างปลอดภัยมากที่สุด
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ชีวิตของหญิงสาว

	เมือ่ผ่านพ้นช่วงวยัรุ่นเข้าสูค่วามเป็นผู้ใหญ่ไปจนก่อนทีจ่ะถงึวยัทอง  
เรือ่งราวทีเ่กีย่วข้องกบัสขุภาพทางเพศและอนามยัเจรญิพนัธุท์ีผู่ห้ญงิเราต้อง
เจอมอียูม่ากมาย  นบัต้ังแต่เรือ่งของการมปีระจ�ำเดอืน การมคีวามสมัพนัธ์
ทางเพศ  การตั้งท้อง  การคุมก�ำเนิด  รวมไปถึงการคลอดและการเลี้ยงลูก

	ในอีกมุมหนึ่ง  เรามีโอกาสที่จะเจอกับด้านลบของสุขภาพทาง
เพศและอนามัยเจริญพันธุ์  ไม่ว่าจะเป็นการบังคับหลับนอน  การข่มขืน  
การตัง้ท้องทีไ่ม่พร้อม  ภาวะแทรกซ้อนของการท้อง การคลอด  การท�ำแท้ง  
รวมไปจนถึงการติดเชื้อในระบบสืบพันธุ์และมะเร็งต่างๆ ของระบบอวัยวะ
สืบพันธุ์

	นอกจากนี้  ผู้หญิงในสังคมปัจจุบันยังต้องท�ำงานหนักทั้งงานบ้าน
และงานที่เป็นอาชีพในการหาเลี้ยงตัวเองและครอบครัว บวกกับความเป็น
ผู้หญิงตามความเชื่อและค่านิยมทางสังคมวัฒนธรรม

	เงื่อนไขทั้งทางร่างกายและทางสังคม วัฒนธรรม และเศรษฐกิจ
เหล่านี้  ล้วนสามารถสร้าง “ความเครียด”  ให้เกิดขึ้นและส่งผลต่อสุขภาพ
ผู้หญิงทั้งสิ้น
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ความเครียดเป็นปัจจัยส�ำคัญอันหนึ่งของสุขภาพ

	ความเครียดเป็นสัญญาณตามธรรมชาติที่เกิดขึ้นเพื่อกระตุ้นให้เรา
สู้หรือหนีเมื่อตกอยู่ในภาวะอันตราย แต่สังคมปัจจุบันมีความสลับซับซ้อน  
อนัตรายทีจ่ะมาถึงนัน้ดอูอกยากมากขึน้ เราต้องเจอกบัเรือ่งราวต่างๆ มากมาย
เป็นเวลานาน ซึ่งอาจสร้างความเครียดขึ้น แต่สาเหตุของความเครียดนั้น
มักมองได้ไม่ชัดเจน ท�ำให้เราไม่สามารถจะสู้หรือหนีได้อย่างทันทีทันใด เรา
ต้องเก็บกดภาวะทีอ่ยากสูห้รืออยากหนวีนัแล้ววนัเล่า  ท�ำใหเ้ราไม่สามารถ
ปลดปล่อยความเครียดออกจากตัว ส่งผลกระทบต่อระบบภูมิคุ้มกันของ
ร่างกาย และเป็นที่มาของสุขภาพที่ทรุดโทรมหลายอย่าง

มีวิธีดูแลตัวเองหลายวิธีที่ช่วยลดความเครียดให้ลดน้อยลง เช่น  
เลือกกินเฉพาะอาหารที่ดีกับร่างกาย ออกก�ำลังให้เหมาะสมกับสภาพ
ร่างกาย ฝึกสมาธิ นวด แช่น�้ำอุ่น และหาเวลาพักใจตัวเองบ้าง  การบ่น
หรือระบายสิ่งกังวลใจออกมาบ้างก็ช่วยลดความเครียดได้ดี เช่นเดียวกับ
การคุยกับเพื่อนเพื่อหาก�ำลังใจและเสียงหัวเราะ หรือแม้แต่ร้องไห้ในยามที่
รู้สึกอยากร้องไม่ว่าคุณจะเป็นชายหรือหญิง
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สาเหตุและอาการของความเครียด 

	ทุกวันนี้เราให้ความหมายแบบง่ายๆ ว่า  ความเครียดเกิด
จากการทำ�งานหนักเกินไป หรือไม่ก็เกิดกับคนที่มีบุคลิกนิสัยแบบนั้น  
แบบนี ้ทีจ่รงิแล้ว ความเครยีดมสีาเหตทุีส่ลับซบัซอ้นและมกัเปน็เรือ่ง
ที่เกินความสามารถของใครคนใดคนหนึ่งที่จะควบคุม

สาเหตุบางประการของความเครียด

●● ความไม่มั่นคงของฐานะการเงิน

●● ตกงาน

●● คนที่เรารักหรือเป็นที่พึ่งตายจากไป

●● ความสัมพันธ์ที่แตกหัก  หรือที่เพิ่งเริ่มต้น

●● เปลี่ยนหน้าที่การงานหรือที่ท�ำงานใหม่

●● มีลูก

●● ย้ายถิ่นที่อยู่

●● ถูกปฏิบัติอย่างไม่เป็นธรรมด้วยสาเหตุต่างๆ 

●● ป่วยและไม่พบหนทางรักษาที่เหมาะสม

●● กินอาหารสดแต่น้อย  กินน�้ำตาล  แป้งขัดขาว  คาเฟอีน  

สารปรุงแต่งอาหาร  และเกลือมากไป

●● สภาพแวดล้อมเป็นพิษ

●● การถูกคุกคามด้วยภาวะสงครามต่างๆ 



ความเครียดที่เกิดกับผู้หญิงโดยเฉพาะ

●● ผู้หญิงถูกกดดันทั้งจากคนรอบข้างและตัวเองให้ท�ำหน้าท่ีทุก

อย่างไม่ให้ขาดตกบกพร่อง ทั้งงานในบ้าน เรื่องของลูกๆ และ

งานนอกบ้าน

●● ผูห้ญงิมกัได้ค่าจ้างต�ำ่และไม่ได้รบัมอบหมายให้ท�ำงานเตม็ความ

สามารถ

●● ผู้หญิงจ�ำนวนมากต้องเลี้ยงลูกตามล�ำพังและมีฐานะยากจน

●● การเลี้ยงลูกอ่อนเกือบตลอด 24 ชั่วโมง

●● เราต้องหวาดระแวงกับการถูกท�ำร้ายทางเพศ ทั้งที่บ้าน ที่

ท�ำงาน  และที่อื่นๆ 

อาการบางอย่างที่เกิดเมื่อเรามีความเครียดมากๆ 

●● ปวดหัว  ปวดคอ  หลัง  ไหล่  เส้นประสาทตึงเครียด

●● นอนไม่หลับ

●● คันตามผิวหนัง

●● ติดหวัด เป็นไข้ เจ็บป่วยได้ง่าย ปวดท้อง  ท้องเสีย  ไม่อยาก

อาหาร

●● หดหู่  วิตกกังวล  หงุดหงิด  ท้อแท้



	แต่ทีส่�ำคญั  เราต้องค้นหาสาเหตุทีท่�ำให้เกิดความเครยีดและลงมอื
แก้ไขเท่าทีจ่ะสามารถท�ำได้  สาเหตบุางอย่างเราสามารถแก้ไขได้ด้วยตวัเรา
เอง  บางอย่างเป็นเรื่องที่ต้องร่วมมือกับคนอื่นจึงจะแก้ไขได้  บางครั้งเรา
จะพบว่าการร่วมมือกับผู้อื่นเพื่อปรับปรุงแก้ไขสภาวะที่สร้างความเครียด  
ช่วยให้เรามีก�ำลังใจเพิ่มขึ้น มีพลังงานเพิ่มขึ้น และมีความหวังมากขึ้น เป็น
จุดก�ำเนิดของสุขภาพดีในตัวเอง

ตัวเราในวัยท้ายวัยทอง

	ในตลอดช่วงอายขุองคนๆ หนึง่ ความเปลีย่นแปลงทางร่างกายและ
จิตใจเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นอยู่เสมอ จากวัยทารก สู่วัยเด็ก วัยรุ่น วัยหนุ่มสาว 
วัยกลางคนและวัยสูงอายุในท้ายที่สุด

	การเข้าสู่วัยกลางคนเป็นอีกขึ้นตอนหนึ่งของชีวิตที่มีความส�ำคัญ
อย่างยิ่ง  เพราะมันหมายถึงความเปลี่ยนแปลงหลายอย่างที่จะเกิดขึ้นกับ
เรา  ทั้งในแง่ของจิตใจ สังคม และทางร่างกาย การหมดประจ�ำเดือนหรือ
ทีเ่รยีกว่า “วยัทอง” ก็เป็นหนึง่ในความเปลีย่นแปลงทีจ่ะเกดิขึน้ในช่วงวยัน้ี  
วัยทองจึงไม่ใช่สิ่งใหม่  แต่เป็นวงจรธรรมชาติอันหนึ่งที่เกิดขึ้นกับผู้หญิงทุก
คนที่มีชีวิตยืนยาวจนเข้าสู่วัยชรา

ทีส่�ำคญั ภาวะวยัทองเป็นเรือ่งทีผู่ห้ญงิส่วนใหญ่ผ่านพ้นมาได้ด้วย
ตวัเองโดยไมไ่ด้พึ่งพายาชนดิใดเลยเพราะมผีูห้ญงิจ�ำนวนมากมายที่มอีายุ
ยืนโดยไม่ต้องกินยาฮอร์โมน

	นอกเหนือจากการหมดประจ�ำเดือนโดยธรรมชาต ิ ผู้หญงิบางคนที่
ผ่านการผ่าตดัรงัไข่ทัง้สองข้าง  และผูท้ีผ่่านการรกัษาด้วยรงัสแีละเคมบี�ำบดั  
จะเกิดภาวะหมดประจ�ำเดือนด้วยเช่นกัน
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	สัญญาณส�ำคัญที่เกิดขึ้นกับผู้หญิงทุกคนที่ก�ำลังเข้าสู่วัยทอง คือ  
ความเปลี่ยนแปลงของประจ�ำเดือน เช่น มาๆ หยุดๆ บางครั้งมาเยอะมาก 
บางครั้งมาแบบกะปริดกะปรอย บางคนพบว่าประจ�ำเดือนหยุดไปหลาย
เดือนแล้วกลับมาเป็นใหม่

	แต่ส�ำหรับผู้หญิงที่ผ่านการรักษาด้วยรังสี เคมีบ�ำบัด และผู้ที่ผ่าน
การผ่าตดัรงัไข่ทัง้สองข้างออก  การหยดุของประจ�ำเดอืนอาจเกดิข้ึนในทนัที
ทันใด

	ปัจจัยภายนอก เช่น การสูบบุหรี่  มีส่วนท�ำให้ผู้หญิงเข้าสู่วัยทอง
ก่อนเวลาด้วยเหมือนกัน  ส่วนการที่ผิวหนังเหี่ยวย่น เกิดริ้วรอย ผมเริ่ม
เปลี่ยนเป็นสีขาว เหล่านี้ไม่ได้เกิดจากการเข้าสู่วัยทองแต่เป็นเร่ืองของ
กระบวนการเข้าสู่วัยชรา

	อย่างไรกต็ามถ้ามคีวามเปลีย่นแปลงต่างๆ ดงัท่ีกล่าวมาแล้วเกดิขึน้  
และกงัวลว่าจะมีสาเหตมุาจากโรคภยัไข้เจบ็อืน่ๆ คณุควรจะไปตรวจร่างกาย
อย่างละเอียด  และถ้าจะให้ดี  น่าจะตรวจซ�้ำมากกว่า 1 ครั้ง  และปรึกษา
แพทย์มากกว่า 1 คน เพื่อยืนยันผลการตรวจด้วย การท�ำเช่นนี้ในปัจจุบัน
ถอืว่าเป็นเรือ่งปกต ิ เป็นสทิธสิขุภาพของเราในฐานะประชาชนทีจ่ะสามารถ
กระท�ำได้  และถ้าผลการตรวจยนืยนัว่าไม่ได้เป็นโรคอะไร กอ็าจหมายความ
ว่าเราก�ำลังก้าวเข้าสู่อีกช่วงวัยหนึ่งของชีวิต
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การเปลี่ยนแปลงของประจ�ำเดือน

	การเปลี่ยนแปลงของประจ�ำเดือนเกิดข้ึนเนื่องจากฮอร์โมนที่ท�ำ
หน้าที่ควบคุมระบบประจ�ำเดือนในร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงอย่างช้าๆ ซึ่ง
การเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนนี้เกิดขึ้นหลายครั้งในชีวิตของผู้หญิงคนหนึ่งๆ 
เช่น  ตอนที่เป็นวัยรุ่น  หรือตอนที่คลอดบุตรใหม่ๆ และมักท�ำให้เกิดความ
ปั่นป่วนทั้งทางร่างกายและทางอารมณ์อยู่ระยะหนึ่ง แต่ก็จะหายไปเองได้
โดยไม่ต้องรักษาอะไรเป็นพิเศษ

	มกีารศกึษาพบว่าการใช้ยาฮอร์โมนในกรณท่ีีผูห้ญงิไม่ต้องการเผชญิ
กับความเปลี่ยนแปลงต่างๆ ที่จะเกิดขึ้นในช่วงเข้าสู่วัยทอง มีผลให้การเข้า
สู่วัยทองต้องเลื่อนออกไป

	แต่มีข้อควรระวังอยู่บ้างเหมือนกัน ถ้าประจ�ำเดือนมามากผิดปกติ
และเป็นก้อนเลือดขนาดใหญ่มากกว่าที่เคยเป็นหรือมีประจ�ำเดือนมานาน
หลายวนักว่าทีเ่คยม ี หรอืประจ�ำเดอืนมาถีม่ากไม่ถงึ 3 อาทติย์กม็าอกีแล้ว 
หรือมีเลือดออกมากหลังมีเพศสัมพันธ์  สิ่งเหล่านี้อาจเกิดขึ้นจากความผิด
ปกติอื่นๆ ที่ไม่เกี่ยวกับภาวะหมดประจ�ำเดือน การไปตรวจร่างกายอย่าง
ละเอียดจะช่วยระบุได้ชัดเจนมากยิ่งขึ้น

การคุมก�ำเนิดของผู้หญิงวัยทอง

	การคุมก�ำเนดิในช่วงเวลาน้ีเป็นอกีเรือ่งหนึง่ทีม่คีวามส�ำคญั  ในช่วง
ที่ประจ�ำเดือนมีความเปลี่ยนแปลงต่างๆ เกิดขึ้นนี้  พบว่าในบางรอบเดือน
มีการตกไข่เกิดขึ้น  แต่ในบางรอบเดือนก็ไม่มีการตกไข่  หมายความว่าใน
เดือนที่มีการตกไข่ โอกาสตั้งครรภ์จะยังมีอยู่  ดังนั้นจึงควรคุมก�ำเนิดต่อไป
ก่อนจนกว่าประจ�ำเดือนจะหยุดมาติดต่อกันครบ 12 เดือน  ซึ่งหมายถึง
การเข้าสู่วัยทองอย่างเต็มตัว
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ร้อนวูบวาบ

	เมื่อเข้าสู่วัยทอง ผู้หญิงบางคนจะรู้สึกร้อนแบบแปลกๆ บางคน
เรียกอาการนี้ว่าร้อนวูบวาบ มีการศึกษาพบว่า  เมื่อความรู้สึกร้อนวูบวาบ
เกิดขึ้น  หัวใจจะเต้นถี่  หลอดเลือดบริเวณผิวหนังจะขยาย ท�ำให้รู้สึกร้อน
วูบวาบบริเวณผิวหนัง  และอาจร้อนจนถึงขั้นเหงื่อออก  ซึ่งเมื่อเหงื่อออก
แล้วจะรู้สึกตัวเย็นลงและสบายขึ้น
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จดบันทกึ  
การจดบันทึกเกี่ยวกับสภาวะร่างกาย
และจิตใจในช่วงที่มีความรู้สึกร้อน
วูบวาบเกิดขึ้นจะช่วยให้เราพอจะ

เข้าใจว่ามีปัจจัยอะไรเข้ามาเกี่ยวข้อง
กับการเกิดความรู้สึกนี้บ้าง

1

กินอาหารที่ดีกับสุขภาพ  
หมั่นศึกษาต�ำรับอาหารเพื่อสุขภาพ

โดยเฉพาะอย่างยิ่ง อาหารที่มีแคลเซียม
ธรรมชาติและอาหารที่ช่วยในการดูดซึม

แคลเซียม อาหารที่ท�ำจากถั่วเหลือง ผักใบเขียว  
ยอดผักต่างๆ นอกจากนี้การงดเครื่องดื่มที่มี

คาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ น�้ำอัดลม งดเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ ของหวาน อาหารรสจัด 

จะช่วยบรรเทาความร้อนวูบวาบ
ที่เกิดขึ้นได้  การกินวิตามินบีรวม

อาจช่วยได้เช่นกัน

2

6 วิธีง่ายๆ 
รับมือ 
อาการ
ร้อนวูบวาบ



	เราไม่สามารถท�ำนายล่วงหน้าได้ว่าความรูส้กึร้อนวบูวาบน้ีจะเกดิ
ขึ้นเมื่อใด  แต่โดยทั่วไป  ผู้หญิงที่มีความรู้สึกนี้เกิดขึ้นมักบอกว่าสิ่งที่เกิด
ขึ้นไม่ได้ร้ายแรงจนต้องไปหาหมอ การปฏิบัติตัวง่ายๆ ตามวิธีต่อไปนี้จะ
ช่วยบรรเทาและป้องกันได้
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การออกก�ำลังกาย 
หรือออกแรงอยู่เสมอๆ 

จะช่วยบรรเทาความร้อนวูบวาบ 
ความเครียด และอารมณ์ซึมเศร้า  
และยังช่วยให้หลอดเลือดหัวใจ 
กระดูก และระบบย่อยอาหาร

มีสุขภาพดีขึ้นด้วย 

4

ใช้ความเย็นเข้าช่วย 
สวมใส่เสื้อผ้าเนื้อโปร่งเบาที่จะช่วย

ระบายความร้อนและเหงื่อ 
เปิดพัดลมหรือเครื่องปรับอากาศ 

พกพัดติดตัวไว้เป็นประจ�ำ 
เป็นต้น

5

สลายความเครียด  
ความรู้สึกร้อนวูบวาบมักเกิดบ่อย

ครั้งในช่วงที่เราอยู่ภายใต้ความกดดัน  
การนั่งสมาธิ  ฝึกหายใจเข้าออก

อย่างช้าๆ การนวด  และการมองว่า
ความร้อนวูบวาบเป็นเรื่องเล็กน้อย 

เป็นแล้วเดี๋ยวก็หาย 
จะช่วยให้รู้สึกดีขึ้น

3

6

เล่าสู่คนอื่นบ้าง  
การบอกให้คนรอบข้างรู้ว่าเรา
ก�ำลังอยู่ในช่วงวัยทองนั้นไม่ใช่
เรื่องเสียหายแต่จะช่วยคลาย
ความกังวลใจลง  โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งถ้าคุยกับในวัยเดียวกัน



ปัญหาสุขภาพในวัยทองจะเกิดขึ้นหรือไม่ ส�ำคัญอยู่ที่ว่าเรามี
มมุมองอย่างไร ถ้าคดิว่าการหมดประจ�ำเดอืนเป็นจดุเริม่ต้นของความเสือ่ม
ต่างๆ อารมณ์หดหู่  นอนไม่หลับ  ก็จะกลายเป็นปัญหาใหญ่ขึ้นมา  ทั้งๆ ที่
ตลอดชีวิตของเราเคยมีสิ่งเหล่านี้เกิดขึ้นอยู่เสมอ เป็นอะไรนิดอะไรหน่อยก็
จะโทษเอาไว้ก่อนว่าเป็นเพราะหมดประจ�ำเดอืน  ถ้ามองว่าเป็นเรือ่งธรรมดา  
หมดประจ�ำเดือนก็คือหมดประจ�ำเดือน  เกิดขึ้นแล้วก็จบไป  

สิ่งที่ส�ำคัญกว่าท่ีรออยู่คือการเข้าสู่วัยชราอย่างมีสุขภาพสมบูรณ์  
ซึ่งเป็นเรื่องที่สามารถสร้างสมได้ตั้งแต่วันนี้
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จับมือไว้ 
ก้าวไปด้วยกัน

3
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กญุแจส�ำคญัของการมสีขุภาพดอียู่ทีเ่ราต้องดแูลสขุภาพให้รอบด้าน  
การสร้างสุขภาพดีบางอย่าง เราสามารถท�ำได้ด้วยตัวเอง  เช่น  การเลือก
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์  การออกก�ำลังกายที่เหมาะสม  การพัก
ผ่อนทีเ่พยีงพอ  แต่บางอย่างเราต้องร่วมมอืกนัจงึจะสร้างสขุภาพท่ีดไีด้ส�ำเรจ็  
เช่น  การต่อสู้กับปัจจัยที่ท�ำให้เกิดมลพิษ  ความยากจนของคนส่วนใหญ่
ในสังคมที่ท�ำให้เขาต้องเอาสุขภาพมาเสี่ยงกับความอยู่รอด  ระบบบริการ
สุขภาพของประเทศที่ยังไม่กระจายถึงคนทุกกลุ่มอย่างถ้วนหน้า  และการ
ยุติความรุนแรงทุกรูปแบบที่กระท�ำต่อผู้หญิง  เป็นต้น

พลังผู้หญิงเพื่อผู้หญิงสุขภาพดี

คุณสามารถช่วยให้ผู้หญิงคนอื่นๆ ที่คุณรู้จักมีสุขภาพดีขึ้นด้วยการ
แบ่งปันหนังสือเล่มเล็กนี้และชวนกันคุยปัญหาต่างๆ ของสุขภาพผู้หญิง

คณุอาจรูส้กึวา่การชวนเพือ่นๆ คยุเรือ่งสุขภาพเปน็เรือ่งทีย่ากเพราะ
ผู้หญิงมักจะอายเมื่อต้องพูดถึงส่วนต่างๆ ของร่างกาย  โดยเฉพาะถ้าเป็น
ระบบอวัยวะสืบพันธุ์  หรือไม่ก็กลัวไปว่าคนอื่นจะมองเราอย่างไร

แต่การชวนกันคุยเป็นหนทางเดียวท่ีเราจะได้เรียนรู้ปัญหาสุขภาพ
และค้นพบสาเหตุ  ซึ่งพอเริ่มคุยกัน  คุณอาจพบว่า เพื่อนๆ ต่างก็มีปัญหา
สุขภาพคล้ายๆ กัน และที่จริงแล้วทุกคนก็อยากจะคุยเรื่องนี้
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ลองชวนเพื่อนผู้หญิงมาคุยกันเป็นกลุ่มเล็กๆ อาจจะเป็นเพื่อนบ้าน  
เพื่อนที่ทำ�งาน  พี่น้องหรือญาติก็ได้  ลองถามกันดูว่าใครมีปัญหาสุขภาพ
อะไรบ้างที่อยากจะคุยแลกเปลี่ยน  พอรวบรวมปัญหาได้แล้ว  ก็ค่อยคุย
กันไปทีละเรื่อง  พยายามซักถามกันไปเรื่อยๆ จนรู้สาเหตุที่เป็นรากจริงๆ 
ของปัญหา

เมือ่รูว่้าอะไรบา้งคอืสาเหต ุกค็อ่ยแยกแยะตอ่ไปวา่ ถา้จะเปลีย่นแปลง
แกไ้ขจะตอ้งทำ�อยา่งไรบา้ง เราอาจตอ้งมาพดูคยุกนัเปน็ระยะๆ จนกวา่จะได้
ขอ้สรปุว่าอะไรคอืสาเหตขุองปญัหาสขุภาพนัน้ๆ และหนทางแกไ้ขมีอยา่งไรบา้ง

อย่าลืมชวนผู้ชายมาร่วมกลุ่มพูดคุยด้วย  โดยเฉพาะเมื่อคุณคุย
กนัเองในกลุม่ผูห้ญงิจนไดข้อ้สรปุเรือ่งการแกไ้ขสาเหตขุองปญัหาสขุภาพแลว้  
การชวนผูช้ายมารว่มกจิกรรมพูดคยุเร่ืองสขุภาพผูห้ญงิอาจเปน็เรือ่งทีท่ำ�ได้
ยาก  เพราะเรามักรู้สึกว่าสุขภาพผู้หญิงเป็นเรื่องลับเฉพาะของผู้หญิง  แต่
ผู้ชายมักอยู่ในตำ�แหน่งหน้าที่ท่ีมีอำ�นาจและอาจช่วยหาทางแก้ไขปัญหาได้  
เราจึงไม่ควรมองข้ามการมีส่วนร่วมของเขา ลองมองหาผู้ชายที่สนับสนุน
กิจกรรมของผู้หญิง  หรือผู้ชายที่มีทัศนคติและปฏิบัติต่อผู้หญิงด้วยความ
เท่าเทียมกัน  หรือผู้ชายที่เป็นตัวอย่างท่ีดีแก่เด็กผู้ชายในชุมชนของคุณ  
และชวนเขามาร่วมแก้ไขปัญหาสุขภาพผู้หญิง
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ผู้ชาย-พลังหนุนสู่สุขภาพผู้หญิงที่ดีกว่าเดิม

ผู้ชายทุกคนช่วยสนับสนุนให้ผู้หญิงมีสุขภาพดีขึ้นได้โดย 

●● เลี้ยงลูกให้เป็นคนที่ไม่ดูถูกผู้หญิง และปฏิบัติต่อลูกชายลูกสาว

เหมือนๆ  กัน

●● ถามภรรยาและลูกสาวว่ามีความคิดเห็นอย่างไร รับฟังความคิด

เห็นของเขา  และลองคิดดูว่าเราจะตอบสนองความต้องการของ

เขาได้อย่างไรบ้าง

●● คุยกับภรรยาว่าครอบครัวของคุณควรมีลูกก่ีคน และคุยกันว่าจะ

คุมก�ำเนิดอย่างไรดี พยายามหาวิธีที่ไม่เพ่ิมความเสี่ยงต่อสุขภาพ

ให้ฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดจะดีที่สุด

●● สนับสนนุให้ภรรยาไปตรวจสุขภาพเป็นประจ�ำ เช่น ช่วยหาเวลาว่าง  

ช่วยสนับสนุนเงินค่าตรวจ หรือขับรถพาไป เป็นต้น

●● ผลัดกันท�ำงานบ้าน  เลี้ยงลูก เพื่อให้ภรรยาไม่รับภาระงานในบ้าน

หนักเกินไป

●● ซือ่สตัย์ต่อภรรยา หรอืถ้าท�ำไม่ได้  อย่างน้อยทีสุ่ดก็ต้องรกัษาสุขภาพ

ภรรยาด้วยการใช้ถุงยางอนามัยเป็นประจ�ำ

●● สนับสนุนให้ลูกๆ เรียนหนังสือให้สูงที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ เพราะยิ่ง

เรียนสูง ทางเลือกในการประกอบอาชีพก็จะยิ่งมีมาก โอกาสที่ลูก

จะมีอนาคตที่ดีและมีสุขภาพที่ดีจะสูงตามไปด้วย
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หน่วยงาน สถานที่ติดต่อ

บ้านพักฉุกเฉิน
สมาคมส่งเสริมสถานภาพสตรีฯ   
501/1 ถ.เดชะตุงคะ1 แขวงสีกัน เขตดอนเมือง  
กรุงเทพฯ 10210 โทร.0 2929 2222

บ้านพระคุณ
15/423-425  หมู่บ้านกัญญาเฮ้าส์ ต.ส�ำโรงเหนือ 
อ.เมือง จ.สมุทรปราการ 10270 
โทร. 0 2759 1238, 0 2759 1201

มูลนิธิผู้หญิง
295 ซ.จรัญสนิทวงศ์ 62 แขวงบางพลัด 
เขตบางพลัด จ.กรุงเทพฯ 10700 
โทร. 0 2433 5149, 0 2435 1246

มูลนิธิเพื่อนหญิง

386/61-62 ซ.รัชดาภิเษก 42 (ซ.เฉลิมสุข) 
ถ.รัชดาภิเษก ลาดยาว เขตจตุจักร 
จ.กรุงเทพฯ 10900 
โทร. 0 2513 1001

สหทัยมูลนิธิ
850/33 ถ.สุขุมวิท 71 เขตวัฒนา  
จ.กรุงเทพฯ 10100 โทร. 0 2381 8834-6

สมาคมพัฒนาประชากร
และชุมชน

6 ซ.สุขุมวิท 12 ถ.สุขุมวิท แขวงคลองเตย 
เขตคลองเตย จ.กรุงเทพฯ 10110 
โทร. 0 2229 4611-28

สมาคมวางแผน
ครอบครัว

แห่งประเทศไทย

8 ซ.วิภาวดี 44 ถ.วิภาวดีรังสิต แขวงลาดยาว  
เขตจตุจักร จ.กรุงเทพฯ 10900 
โทร. 0 2941 2320

หน่วยงานที่มีบริการส�ำหรับผู้หญิง
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แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะทางเพศ
มูลนิธิสร้างความเข้าใจเรื่องสุขภาพผู้หญิง 

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
12/22 ถนนเทศบาลสงเคราะห์ แขวงลาดยาว เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 10900 

โทรศัพท์ 0 2591 1224-5 โทรสาร 0 2591 1099
hsp.thai@gmail.com  www.whaf.or.th
 http://talkaboutsex.thaihealth.or.th
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ร่างกายของเรา 
ไม่ได้ถูกสร้างมาเพื่อให้เรา
อับอาย ร่างกายของเรา 
ท�ำให้เราสามารถสัมผัส  
เอาใจใส่ร่างกายผู้อื่น 

และมีความพึงพอใจทางเพศได้  
ร่างกายของเราคือ  
บางสิ่งที่ต้องค้นหา  
ต้องรัก  
และต้องให้คุณค่า

n


