
คู่่�มืือสุขุภาพสุำาหรับัสุมืาชิกิต่�าง
ปรัะเทศ
เราได้้รวบรวมเคล็็ด้ลั็บบางอย่า่งสำำาหรับข้อ้กัังวล็เก่ั�ย่วกัับสุำข้ภาพทัั่�วไป  
เพ่�อช่ว่ย่ปรับปรุงสำขุ้ภาพแล็ะความเปน็อย่่ท่่ั่�ด่้ข้องสำมาชิ่กัข้องเรา

โปรด้ทั่ราบว่าค่่มอ่น่�ไมใ่ช่ส่ำิ�งแทั่นคำาแนะนำาข้องผู้่้เช่่�ย่วช่าญทั่างกัารแพทั่ย่ ์  
สำิ�งสำำาคัญค่อต้้องพบแพทั่ย่ผ์ู้่เ้ช่่�ย่วช่าญเพ่�อรับกัารด้แ่ล็เฉพาะบุคคล็หากัท่ั่านได้้
รบับาด้เจ็็บหรอ่เจ็็บป่วย่

ในค่่มอ่น่�ท่ั่านจ็ะพบข้อ้มล่็เก่ั�ย่วกัับ:

1. กัารสำาธารณสำขุ้ในนวิซีแ่ล็นด์้
2.  ฝีี
3.  กัารติ้ด้เช่่�อทั่างเดิ้นปสัำสำาวะ
4.  บาด้แผู้ล็ รอย่ตั้ด้ แล็ะรอย่ถล็อกั
5.  สำขุ้อนามยั่ทัั่�วไป
6.  โภช่นากัาร
7.  สำขุ้ภาพเพศ
8.  สำขุ้ภาพจิ็ต้

Thailand - Thai



1. การัสุาธารัณสุขุในนิวซีแีลนด์์

วิธท่่ั่�ได้้รบักัารรักัษาพย่าบาล็ในนิวซ่ีแล็นด์้อาจ็แต้กัต่้างไปจ็ากัท่ั่�บา้น   
ท่ั่�นวิซีแ่ล็นด์้ควรไปแผู้นกัฉกุัเฉนิเฉพาะในกัรณท่่ั่�ต้้องกัารความช่ว่ย่เหล่็อทั่างกัาร
แพทั่ย์่อย่า่งรบ่ด่้วน หรอ่เม่�อได้้รบับาด้เจ็็บสำาหัสำ

ทั่ำาต้ามข้ั�นต้อนเหล่็าน่�เพ่�อได้้รบักัารด้แ่ล็ในระดั้บท่ั่�ต้้องกัารโด้ย่ไมต้่้องเสำย่่เวล็า
คอย่ท่ั่�แผู้นกัฉกุัเฉนิข้องโรงพย่าบาล็โด้ย่ไมจ่็ำาเปน็

ร่สึ้ำกัไมส่ำบาย่?  
ใช้คู้่่�มือืนี้้�เพืื่�อช้�วยให้ตั้ัดสินิี้ใจว�าคู่วรทำำาอะไรตั�อไป

หากัท่ั่านปว่ย่ ต้้องทั่ำานัด้ไปพบแพทั่ย่ ์(โด้ย่ทัั่�วไปเร่ย่กัว่าแพทั่ย่เ์วช่ปฏิิบติั้  
หรอ่จ่็พ)่ ต้ามปกัติ้ท่ั่�คลิ็นกิัข้องเข้า  

คู้่นี้ห้าเคู่รอืข่�ายจพ้ื่ท้ำ้�รบัการช้ำาระเงิินี้โดยบตััร OrbitProtect ข่องิทำ�านี้    
หาผู้่�ให�บรักิารั

ไปแผู้นกัฉุกัเฉนิข้องโรงพย่าบาล็เฉพาะในกัรณท่่ั่�ท่ั่านได้้รบับาด้เจ็็บสำาหัสำ   
หรอ่มอ่ากัารเจ็็บปว่ย่ถึงข้ั�นคกุัคามช่วิ่ต้ เช่น่ เจ็็บหนา้อกั   

หาย่ใจ็ล็ำาบากัหร่อเส่ำย่เล่็อด้อย่า่งรุนแรง  
ห้ากต้ัองิการรถพื่ยาบาลฉุุกเฉิุนี้ โทำร “111”

โปรด้ต้รวจ็ด้ก่ัรมธรรม์ประกัันสุำข้ภาพข้องท่ั่านว่าจ็ะครอบคลุ็มกัารด้แ่ล็สุำข้ภาพใน
นวิซีแ่ล็นด์้หรอ่ไม ่ บางสำิ�งในค่่มอ่น่�ไมค่รอบคลุ็มถึงค่าใช่จ่้็าย่ เช่น่ ในกัารต้รวจ็กัาร
ติ้ด้เช่่�อทั่างเพศสำมัพนัธ ์(STI) ดั้งนั�นข้อแนะนำาให้ติ้ด้ต่้อเราท่ั่�หมาย่เล็ข้  
0800 478 833  หรอ่อ่เมล็ service@orbitprotect.com เม่�อมค่ำาถามท่ั่�เก่ั�ย่วกัับ
ว่าจ็ะต้้องจ่็าย่ค่ารักัษาพย่าบาล็เอง หร่อบรษัิทั่ประกัันจ็ะเปน็ผู้่้จ่็าย่
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2. ฝีี

ฝีค่ีออะไร?
ฝีค่ีอก้ัอนสำแ่ด้งบนผิู้วหนงัท่ั่�มน่ำาหนอง ทั่ำาใหเ้จ็็บปวด้  อาจ็เกิัด้จ็ากักัารติ้ด้เช่่�อท่ั่�ร่
ขุ้มข้น

ฝีขี้นาด้เล็็กัอาจ็ไมต้่้องพบแพทั่ย่ ์ อาจ็รักัษาได้้เองท่ั่�บา้น  อย่า่งไรก็ัต้ามเปน็สิำ�ง
สำำาคัญท่ั่�ต้้องไปหาแพทย์จ์ีพี ี หากัมอ่ากัารไข้ห้ร่อเปน็ฝีีข้นาด้ใหญ่

จ็ะร้่ได้้อย่า่งไรว่าเปน็ฝี?ี
• ท่ั่านมก้่ัอนสำแ่ด้งท่ั่�ต้รงกัล็างเปน็ส่ำข้าวหร่อเหล่็อง

• ก้ัอนนั�นทั่ำาให้ปวด้

• ร่สึ้ำกัไมส่ำบาย่แล็ะเป็นไข้ ้(โด้ย่เฉพาะอย่า่งย่ิ�งถ้า
เปน็ฝีขี้นาด้ใหญ)่

รกััษาฝีไีด้้อย่า่งไ?
ข่ั�นี้ตัอนี้ 1:
รกััษาฝีใีหส้ำะอาด้แล็ะคลุ็มด้้วย่ผู้า้สำะอาด้หร่อผู้้าพันแผู้ล็  อย�าบบ่ฝีี   
จ็ะทั่ำาให้เจ็็บปวด้แล็ะเส่ำ�ย่งต่้อกัารแพรเ่ช่่�อ

ข่ั�นี้ตัอนี้ 2:
สำำาหรับฝีตีุ้่มเล็็กัๆ ใช้่ผู้า้สำะอาด้หร่อผู้้าพันแผู้ล็ชุ่บนำาอุ่น (ไมร่อ้น) กัด้ไว้ข้า้งบนฝีี
หล็าย่ๆ ครั�งต่้อหนึ�งวัน เพ่�อช่ว่ย่ใหร้ะบาย่หนอง

ข่ั�นี้ตัอนี้ 3:
ไปรบักัารรักัษาทั่างกัารแพทั่ย์่เพ่�อระบาย่หนองออกั ถ้ามนัไมร่ะบาย่เอง  หนองจ็ะ
ต้้องระบาย่ออกัก่ัอนท่ั่�ฝีจี็ะหาย่ ถ้าหนองระบาย่ออกัเอง  ทั่ำาความสำะอาด้บริเวณ
นั�นแล็ะใช้่ผู้า้พนัแผู้ล็หรอ่ผู้้าใหม่

ข่ั�นี้ตัอนี้ 4:
ไปพบแพทย์จ์ีพีขีองท�าน ถ้า:

• เปน็ฝีขี้นาด้ใหญ ่(ใหญก่ัว่า 5 ซีม)

• เปน็กัล็ุ่มข้องตุ้่มฝีท่ีั่�เช่่�อมต่้อกัันภาย่ใต้้ผู้วิหนงั

• ฝีอีย่่ท่่ั่�หนา้ข้องท่ั่าน

• อากัารทั่รุด้ล็งอย่า่งรวด้เร็ว

• เจ็็บปวด้มากั

• ไมห่าย่ภาย่ในสำองสัำปด้าห์

แพทั่ย์่จ่็พอ่าจ็จ็ะระบาย่หนองออกั แล็ะให้ย่าปฏิิช่ว่นะเพ่�อช่ว่ย่ในกัารรักัษา
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ฝีี
จ็ะปอ้งกัันกัารติ้ด้หรอ่แพรก่ัารเปน็ฝีไีด้้อย่า่งไร?

ล้็างมอ่เปน็ประจ็ำา  โด้ย่เฉพาะหลั็งจ็ากัสัำมผัู้สำบริเวณท่ั่�เปน็ฝีีข้องต้นเอง

อาบนำาแช่ห่รอ่อาบนำาฝัีกับัวเปน็ประจ็ำา

รกััษาบาด้แผู้ล็ท่ั่�ผู้วิหนงัให้สำะอาด้ แล็ะปดิ้คลุ็มไว้

ไมแ่บง่ใช่เ้คร่�องใช่ส้ำว่นตั้วเช่น่ มด่้โกัน หร่อผู้้าเช่ด็้ตั้ว

ซีกััเสำ่�อผู้า้ ผู้า้ป่ท่ั่�นอนแล็ะผู้้าเช่ด็้ตั้วด้้วย่นำาร้อน



3. ทางเดิ์นปสัุสุาวะอักเสุบ

ทั่างเดิ้นปสัำสำาวะอักัเสำบค่ออะไร?
ทั่างเดิ้นปสัำสำาวะอักัเสำบ (UTIs) ค่อกัารติ้ด้เช่่�อในสำว่นหนึ�งสำว่นใด้ข้องระบบทั่างเดิ้น
ปสัำสำาวะ รวมถึงกัระเพาะปัสำสำาวะ  ท่ั่อปสัำสำาวะ แล็ะไต้

จ็ะร้่ได้้อย่า่งไรว่าเปน็ UTI?
อากัารท่ั่�พบบอ่ย่ท่ั่�สำดุ้ข้อง UTI ได้้แก่ั:

• เจ็็บปวด้หรอ่ร่สึ้ำกัแสำบข้ณะกัำาลั็งปสัำสำาวะ (กัำาลั็งฉ่�)

• ต้้องปสัำสำาวะบอ่ย่เปน็ปรมิาณน้อย่ หร่อเรง่ด่้วน

• ร่สึ้ำกัว่ากัระเพาะปัสำสำาวะย่งัเต็้มอย่่ห่ลั็งจ็ากัปสัำสำาวะ

• มเ่ล่็อด้ในปัสำสำาวะ

• ร่สึ้ำกัไมส่ำบาย่บริเวณท้ั่องนอ้ย่สำว่นล่็าง

รักัษา UTIs ได้้อย่า่งไร?
สำำาหรับโรค UTIs/กัระเพาะปัสำสำาวะอักัเสำบ เพิ�มกัารด่้�มข้องเหล็ว ท่ั่านสำามารถล็อง
ใช่ส้ำารท่ั่�ทั่ำาให้ปสัำสำาวะเป็นด่้าง (เช่น่ URAL) จ็ากัร้านข้าย่ย่า

ถ้า:

• อากัารไมห่าย่ภาย่ใน 48 ช่ั�วโมง

• เปน็ไข้/้ตั้วสำั�น/หนาว

• อากัารเจ็็บปวด้เล่็�อนจ็ากับรเิวณท้ั่องนอ้ย่ไปท่ั่�หลั็ง

โปรด้ไปหาแพทั่ย์่จ่็พโ่ด้ย่เร็วเท่ั่าท่ั่�จ็ะทั่ำาได้้

หากัไมไ่ด้้รบักัารรักัษา UTIs อาจ็ก่ัอให้เกิัด้ไต้อักัเสำบแล็ะกัล็าย่เปน็เร่�องร้าย่แรงได้้  
ดั้งนั�นกัารไปพบแพทั่ย์่จ่็พโ่ด้ย่เรว็ท่ั่�สำดุ้เพ่�อรับกัารรักัษาจึ็งเปน็เร่�องสำำาคัญ



จีะปอ้งกัน UTIs ได์�อย์�างไรั?
เพิ�อปอ้งกัันกัารติ้ด้เช่่�อ ท่ั่านต้้อง:

ด่้�มนำาให้มากัข้ึ�นเพ่�อช่ะล้็างแบคท่ั่เร่ย่

ปสัำสำาวะทัั่นท่ั่หลั็งจ็ากัรว่มเพศ

เช่ด็้เบาๆ จ็ากัด้้านหนา้ไปด้้านหลั็ง หลั็งเข้า้หอ้งนำา

ใสำชุ่่ด้ช่ั�นในผู้า้ฝ้ีาย่แล็ะกัางเกังหล็วมๆ

หาวิธก่ัารคมุกัำาเนดิ้อย่า่งอ่�น หากัท่ั่านใช่ย้่าฆ่า่เช่่�ออสุำจิ็



4. บาด์แผู้ล รัอย์ตั่ด์ และรัอย์ถลอก

แผู้ล็สำาหัสำค่ออะไร?
หากัท่ั่านมเ่ล่็อด้ออกั  กัระด้ก่ัหักั  แผู้ล็ไฟไหมอ้ย่า่งหนักั บาด้เจ็็บท่ั่�ศ่รษะ   
หรอ่บาด้เจ็็บจ็ากักัารหกัล้็มต้้องเรย่่กัรถพย่าบาล็โด้ย่โทั่รศัพท์ั่หนึ�งสำามตั้ว (111)  
อากัารบาด้เจ็็บเหล่็าน่�รุนแรงแล็ะต้้องกัารกัารรักัษาพย่าบาล็โด้ย่ทัั่นท่ั่

รกััษาบาด้แผู้ล็ท่ั่�รา้ย่แรงนอ้ย่กัว่าได้้อย่า่งไร?
ประกัารแรกั ถ้าบาด้แผู้ล็ลึ็กัแล็ะเล่็อด้ไหล็ไมห่ยุ่ด้เม่�อกัด้ด้้วย่ผู้้าสำะอาด้หร่อผู้้า
พนัแผู้ล็  ทั่างท่ั่�ด่้ท่ั่�สำดุ้ค่อไปแผู้นกัฉกุัเฉนิข้องโรงพย่าบาล็แหง่ท่ั่�ใกัล้็ท่ั่�สำดุ้

อย่า่งไรก็ัต้าม สำามารถด้แ่ล็บาด้แผู้ล็แล็ะรอย่ถล็อกัเล็็กัๆ นอ้ย่ๆ ได้้ด้้วย่ต้นเอง  
โด้ย่กัารทั่ำาความสำะอาด้แผู้ล็ด้้วย่นำาย่าฆ่า่เช่่�อ (เช่น่ไอโอด่้น/เบทั่าด่้น)  
เพ่�อฆ่า่เช่่�อโรคแล็ะล้็างด้้วย่นำาประปาท่ั่�ไหล็หลั็งจ็ากัผู้า่นไปห้านาท่ั่   
แล้็วจึ็งปดิ้แผู้ล็ด้้วย่ผู้้าปดิ้แผู้ล็ไมติ่้ด้แบบใหมห่ร่อผู้้าพันแผู้ล็เพ่�อหยุ่ด้กัารติ้ด้เช่่�อ

บาด้แผู้ล็หล็าย่อย่า่งจ็ะหาย่เอง   
แต่้ควรไปหาแพทย์จ์ีพี ี ถ้า:

• ด้ว่่าบาด้แผู้ล็ลึ็กั

• มส่ำิ�งสำกัปรกั ดิ้น นำาล็าย่  
หรอ่กัรวด้อย่่ใ่นแผู้ล็

• สำงัเกัต้เหน็กัารเปล่็�ย่นแปล็ง
รอบๆ แผู้ล็ เช่น่ รอย่แด้ง   
เจ็็บปวด้  กัด้แล้็วเจ็็บหรอ่บวม

• บาด้แผู้ล็อย่่ใ่กัล้็ต้า

• เปน็ไข้้

• บาด้แผู้ล็เกิัด้จ็ากักัารกััด้

• เปน็เบาหวาน

• กัารฉด่้วัคซีน่ปอังกัันบาด้ทั่ะยั่กั
หมด้อายุ่

ถ้าบาด้แผู้ล็ข้องท่ั่านต้้องกัารกัารรกััษาอย่า่งรบ่ด่้วน  
โทั่รศพัท์ั่ 111  หากัไมแ่นใ่จ็ว่าต้้องกัารกัารรักัษา
ข้ั�นต่้อไปหรอ่ไม ่โทั่รสำาย่ช่ว่ย่เหล่็อต้ล็อด้ 24 ช่ั�วโมง
ข้องเฮล็ธไ์ล็นห์มาย่เล็ข้ 0800 611 116  
เพ่�อได้้คำาแนะนำาฟร่
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5. สุขุอนามืัย์ทั�วไป

กัารรักัษารา่งกัาย่ให้สำะอาด้เป็นวิธ่ท่ั่�ด่้ท่ั่�สำดุ้ เพ่�อแนใ่จ็ว่าท่ั่านจ็ะไมเ่จ็็บป่วย่แล็ะ
ช่ว่ย่หยุ่ด้กัารแพรก่ัระจ็าย่เช่่�อโรคจ็ากัแล็ะส่ำผู่้่อ่้�น  วิธ่ท่ั่�ด่้ท่ั่�สำดุ้ท่ั่�จ็ะอย่่อ่ย่า่งม่
สำขุ้ภาพด่้ค่อต้้องแนใ่จ็ว่าล้็างมอ่ข้องท่ั่านด้้วย่สำบ่ ่ 

ทั่ำาความสำะอาด้รา่งกัาย่อย่า่งถก่ัต้้องได้้อย่า่งไร?
• อาบนำาแช่ห่รอ่อาบนำาฝัีกับัวทั่กุัวัน  ช่ำาระล้็างใต้้

รกััแร ้ แล็ะบรเิวณโด้ย่รอบอวัย่วะเพศแล็ะก้ัน   
กัารรกััษาบริเวณเหล่็าน่�ให้สำะอาด้สำามารถหยุ่ด้กัาร
ระคาย่เค่องผิู้วหนงั แล็ะช่ะล้็างแบคท่ั่เร่ย่ท่ั่�ทั่ำาใหเ้กิัด้
กัลิ็�นตั้ว (BO)

• ช่ำาระล้็างด้้วย่สำบ่ ่ เจ็ล็อาบนำา หร่อคร่มอาบนำา
สำำาหรบัคนแพ้ง่าย่  ใช่เ้พ่ย่งนำาเปล่็าหร่อนำาเกัล่็อเพ่�อ
ทั่ำาความสำะอาด้สำว่นต่้างๆ ข้องรา่งกัาย่ท่ั่�บอบบาง

ล้็างมอ่อย่า่งถก่ัต้้องได้้อย่า่งไร?

• ใหม้อ่เปยี่กัใต้้ก๊ัอกันำา แล้็วใช่ส้ำบ่ฟ่อกัให้เปน็ฟอง
อย่า่งน้อย่ 20 วินาท่ั่ใหทั้ั่�วมอ่ รวมทัั่�งระหว่างนิ�วมอ่
แล็ะหลั็งมอ่ด้้วย่

• ทั่ำาความสำะอาด้เล็็บท่ั่�สำกัปรกัด้้วย่แปรงถ ่ ถ้าม่

• ล้็างมอ่ทัั่�งสำองข้า้ง โด้ย่เฉพาะใต้้นำาไหล็ท่ั่�สำะอาด้

• เช่ด็้มอ่ด้้วย่ผู้้าเช่ด็้มอ่ท่ั่�สำะอาด้หร่อปล่็อย่ให้แห้งเอง

ล้็างมอ่ข้องท่ั่านเสำมอ:

หลั็งจ็ากัใช่้
หอ้งนำาแล้็ว

ก่ัอนเต้รย่่มอาหาร
หรอ่รับประทั่าน

อาหาร

หลั็งจ็ากัสัำมผัู้สำ
สำนุขั้หร่อสัำต้ว์

อ่�นๆ

หากัอย่่ใ่กัล้็ผู้่ท่้ั่�ไม่
สำบาย่



สุขุอนามัืย์ทั�วไปต่�อ ...

ล้็างอวัย่วะสำบ่พนัธุอ์ย่า่งไร?

• หากัท่ั่านไมไ่ด้้ทั่ำากัารข้ลิ็บหนงัหุ้มปล็าย่อวัย่วะเพศ  
สำามารถทั่ำาความสำะอาด้อวัย่วะเพศโด้ย่กัารค่อย่ๆ  
ดึ้งหนงัหุ้มปล็าย่ออกัแล้็วล้็างข้า้งใต้้ด้้วย่นำาอุ่นหร่อสำบ่ ่ 
แต้ะท่ั่�น่�เพ่�ออ่านเพิ�มเติ้มเก่ั�ย่วกัับการัด์แ่ลอวัย์วะเพศชิาย์

• หากัท่ั่านมอ่วัย่วะเพศหญงิ ล้็างผิู้วหนงัท่ั่�บอบบางรอบๆ 
ช่อ่งคล็อด้เบาๆ ด้้วย่กัารล้็างนำาย่าล้็างแบบไร้สำบ่ ่ใช่น้ำา
เกัล่็อหร่อนำาเปล่็า  หล่็กัเล่็�ย่งสำบ่ห่อมแล็ะผู้ลิ็ต้ภัณฑ์์อาบ
นำาท่ั่�อาจ็ระคาย่เค่องต่้อผิู้วหนงัท่ั่�บอบบางข้องช่อ่งคล็อด้  
อย่า่ฉด่้นำาเข้า้ในอวัย่วะเพศเพราะจ็ะทั่ำาใหม้ผู่้ล็ไมด่่้ต่้อ
แบคท่ั่เร่ย่ท่ั่�มสุ่ำข้ภาพด่้ในช่อ่งคล็อด้

ปอ้งกัันกัลิ็�นตั้ว (BO) ได้้อย่า่งไร?

• หลั็งอาบนำา ทั่าย่าระงับกัลิ็�นตั้วท่ั่�บริเวณรกััแร้

• สำวมใสำเ่ส่ำ�อผู้้าท่ั่�สำะอาด้แล็ะแห้ง

• ซีกััเส่ำ�อผู้้าท่ั่�สำกัปรกัแล็ะเป้� อนเหง่�อให้หมด้จ็ด้  
แล็ะถ้าเปน็ไปได้้ต้ากัไว้กัล็างแจ้็งใหแ้ห้ง

• ถ้ามป่ญัหาเหง่�อออกัมากัเกิันไปแล็ะทั่ำาใหเ้กิัด้
ความกัังวล็ ควรไปหาแพทั่ย่จ่์็พ่

ปอ้งกัันกัลิ็�นปากัได้้อย่า่งไร?
กัลิ็�นปากัอาจ็เกิัด้จ็ากัสุำข้อนามยั่ช่อ่งปากัท่ั่�ไมด่่้  แปรงฟนัแล็ะใช่ไ้หมทั่ำาความ
สำะอาด้ฟันวันล็ะสำองครั�ง  ซีึ�งจ็ะช่ว่ย่ล็ด้ความเส่ำ�ย่งข้องโรคเหง่อกัแล็ะฟันผุู้ได้้ใน
อนาคต้  เคล็็ด้ลั็บกัารด้แ่ล็ทัั่นต้กัรรมข้ั�นพ่�นฐานอ่�นๆ ได้้แก่ั:

• กัารแปรงฟนัอย่า่งหมด้จ็ด้ควรใช้่เวล็าอย่า่งน้อย่ 2 
นาท่ั่

• เปล่็�ย่นแปรงสำฟั่นอย่า่งน้อย่ทุั่กั 3 เด่้อน

• ด่้�มนำาปริมาณมากัเพ่�อหล่็กัเล่็�ย่งกัารข้าด้นำา

• นำาย่าบ้วนปากัท่ั่�ต่้อส้่ำกัับเช่่�อแบคท่ั่เร่ย่อาจ็ช่ว่ย่กัำาจั็ด้
คราบฟันแล็ะแบคท่ั่เร่ย่ได้้

ใช่เ้คล็็ด้ลั็บกัารด้แ่ล็ทัั่นต้กัรรมเหล่็าน่�  แล็ะทั่ำานดั้พบทัั่นต้แพทั่ย่เ์พ่�อต้รวจ็ฟันหากั
มอ่ากัารเพิ�มข้ึ�น

https://www.healthline.com/health/penis-health#cleaning


6. โภชินาการั

บรโิภคอาหารเพ่�อสำขุ้ภาพได้้อย่า่งไร?
วิธท่่ั่�ด่้ท่ั่�สำดุ้ในกัารบริโภคอาหารเพ่�อสุำข้ภาพได้้แก่ัเล่็อกัอาหารท่ั่�หล็ากัหล็าย่จ็ากั
กัล็ุ่มทัั่�งหา้ในแต่้ล็ะวัน  ต้ามล็ำาดั้บความสำำาคัญ ได้้แก่ั:

1. ผัู้กัต่้างๆ

2. ผู้ล็ไม้

3.  ธัญพช่่แล็ะซีเ่รย่่ล็ - สำว่นมากัเปน็ธญัพช่่ไมข่้ดั้แล็ะม่
เสำน้ใย่สำง่

4.  เน่�อไมติ่้ด้มนั สำตั้ว์ปกีั ปล็า ไข้ ่พช่่ต้ระกัล่็ถั�ว เต้้าห่ ้ 
ถั�วแล็ะเมล็็ด้ต่้างๆ

5. นม เนย่แข็้ง โย่เกิัรต์้หรอ่สำิ�งทั่ด้แทั่น

โปรด้ด้ท่่ั่� มื่ลนิธิหวัใจี สำำาหรบัคำาแนะนำากัารบรโิภคเพ่�อ
สำขุ้ภาพเพิ�มเติ้ม

ผักัมืป้ระโยช้น์ี้อย�างิไร?
ผู้กััมส่ำารอาหารจ็ากัธรรมช่าติ้หล็าย่รอ้ย่ช่นิด้ เช่น่ไวต้ามนิ   
แรธ่าต้ ุแล็ะใย่อาหาร

วิธง่่าย่ๆ ในกัารเพิ�มผัู้กัในอาหารค่อเพิ�มสำลั็ด้ ผู้กััดิ้บหร่อซุีป
สำำาหรับอาหารกัล็างวัน   สำำาหรบัอาหารเย่น็อาจ็รวมด้้วย่กัารนึ�ง
หรอ่ผู้ดั้มะเข้อ่เทั่ศเช่อร่� ถั�วลั็นเต้า ถั�วเข้ย่่วหรอ่แคพซิีคัมแด้ง   
เซีเรอร่�แล็ะแครอทั่สำด้กัับฮัมมส่ำเปน็อาหารว่างท่ั่�ด่้แล็ะมส่ำขุ้ภาพ

ผัลไมืม้ืป้ระโยช้น์ี้อย�างิไร?
ผู้ล็ไมส้ำด้เป็นแหล่็งสำารอาหารท่ั่�จ็ำาเปน็ท่ั่�ด่้ รวมถึงโปแต้สำเซีย่่ม  
ใย่อาหาร  ไวต้ามินซีแ่ล็ะโฟเล็ต้   ผู้ล็ไมส้ำว่นใหญใ่ห้พลั็งงาน
ต้ำาแล็ะมใ่ย่อาหารส่ำง ทั่ำาใหร่้สึ้ำกัอิ�มมากัข้ึ�น  ผู้ล็ไมม้คุ่ณค่าทั่าง
โภช่นากัารมากัท่ั่�สำดุ้เม่�อบริโภคสำด้แล็ะดิ้บ

https://www.heartfoundation.org.nz/


โภชินาการัต่�อ...
ธััญพื่ชื้ไมื�ขั่ดมืป้ระโยช้น์ี้อย�างิไร?
ธญัพช่่แล็ะอาหารจ็ากัธัญพ่ช่เปน็แหล่็งใย่อาหาร  คารโ์บไฮเด้รต้  
โปรต่้น ต้ล็อด้จ็นไวต้ามนิแล็ะแรธ่าตุ้หล็าย่ช่นดิ้ – ซีึ�งมค่วาม
สำำาคัญต่้อกัารย่อ่ย่อาหาร  ล็ด้คอเรสำ ต้อรอล็ ล็ด้นำาหนกัั ความดั้น
โล็หิต้แล็ะกัารเส่ำ�ย่งต่้อกัารเกิัด้โรคเบาหวานประเภทั่ 2

อาหารประเภทั่ธญัพ่ช่ได้้แก่ั:

• ข้า้วโอ๊ต้ล้็วน

• ข้า้วกัล้็อง

• ข้นมปงัโฮล็มล่็แล็ะโฮล็เกัรน

• แครก็ัว่ทั่

• ข้า้วบาร์เล่็ย่์

• บคัว่ทั่

• ซีเ่รย่่ล็อาหารเช่า้ เช่น่ มส่ำล่็�ย่์

เนืี้�อสิตััว์ไมื�ติัดมืนัี้ สิตััว์ปีก ปลา ไข่�  ถั�ว เต้ัาห้่ ้  
ถั�วเปลือกแข่ง็ิ และเมืล็ดพื่ชื้ตั�างิๆ มืป้ระโยช้น์ี้อย�างิไร?
อาหารเหล่็าน่�ใหโ้ปรต่้น แรธ่าตุ้แล็ะไวต้ามนิ ถั�วแล็ะถั�วเปล่็อกัแข็้ง
ต้ล็อด้จ็นเมล็็ด้พช่่ก็ัมใ่ย่อาหารเช่น่กััน   พย่าย่ามเล่็อกัอาหารให้
หล็ากัหล็าย่จ็ากักัลุ่็มน่�  โด้ย่แนะนำาว่าควรได้้รบัโปรต่้น 0.75  
กัรมัต่้อนำาหนกััตั้วหนึ�งกิัโล็กัรมัต่้อวัน

นี้มื เนี้ยแข่ง็ิ และโยเกิรต์ัมืป้ระโยช้น์ี้อย�างิไร?
นมใหโ้ปรต่้น ไวต้ามนิแล็ะแคล็เซีย่่ม  หากัใช่ผู้้ลิ็ต้ภัณฑ์์ทั่ด้แทั่น
นมท่ั่�ทั่ำาจ็ากัพช่่ เช่น่นมถั�วเหล่็อง  ควรต้รวจ็ด้ว่่าอย่า่งน้อย่ม่
แคล็เซีย่่ม 100 มกั. ต่้อ 100 มล็.

เคู่รื�องิดื�มืเพื่ื�อสิขุ่ภาพื่ทำ้�ดท้ำ้�สิดุทำ้�คู่วรดื�มืตัลอดทัำ�งิวันี้คืู่อ
อะไร?
นำาประปาข้องนวิซ่ีแล็นด์้เปน็กัารเล่็อกัท่ั่�ด่้ท่ั่�สำดุ้เสำมอ

การเลือกตัามืดุลยพิื่นิี้จคืู่ออะไร?
อาหารท่ั่�ไมร่วมอย่่ใ่นกัล็ุ่มอาหารทัั่�งหา้ เรย่่กัว่า ‘เล่็อกัต้ามดุ้ล็ย่พนิจิ็’ 
หรอ่ ‘อาหารเสำริม’ ต้ามท่ั่�เร่ย่กักัันโด้ย่ทัั่�วไปว่าอาหารข้ย่ะ    
อาหารแล็ะเคร่�องด่้�มเหล่็าน่�มกััให้พลั็งงานสำว่นเกิัน  ไข้มนัอิ�มตั้ว  
นำาต้าล็หรอ่เกัล่็อ  แล็ะสิำ�งท่ั่�สำำาคัญค่อต้้องจ็ำากััด้ข้อบเข้ต้อาหาร
เหล่็าน่�

หากัต้้องกัารต้ำาราอาหารท่ั่�มสุ่ำข้ภาพฟร ่
จั็ด้ทั่ำาโด้ย่นกััโภช่นากัารท่ั่�สำามารถปรุง
ได้้เองท่ั่�บา้น ด์ท่ี�มื่ลนิธิหวัใจี

https://www.heartfoundation.org.nz/wellbeing/healthy-recipes


7. สุขุภาพทางเพศ

แมว่้าโรคติ้ด้ต่้อทั่างเพศสัำมพนัธ ์(STIs) จ็ะเปน็เร่�องปกัติ้  กัารใช่ถ้งุย่างอนามัย่
สำามารถล็ด้ความเส่ำ�ย่งในกัารติ้ด้เช่่�อโรคติ้ด้ต่้อทั่างเพศสัำมพันธ์ได้้มากั หากัเปน็โรค
ติ้ด้ต่้อทั่างเพศสัำมพนัธไ์มต้่้องวิต้กักัังวล็  เน่�องจ็ากัในกัรณส่ำว่นใหญก่ัารรกััษาจ็ะ
ง่าย่หากัต้รวจ็พบแต่้เนิ�นๆ 

โรคติ้ด้ต่้อทั่างเพศสำมัพนัธ ์(STIs)  
ค่ออะไร?
STIs ค่อกัารติ้ด้เช่่�อท่ั่�สำง่ผู้า่นจ็ากัคนหนึ�งไปย่งัอ่กัคนหนึ�ง
โด้ย่กัารรว่มเพศทั่างช่อ่งคล็อด้ ทั่างปากัหร่อทั่างทั่วาร
หนกัั เกิัด้จ็ากัแบคท่ั่เร่ย่หร่อไวรสัำ STIs อาจ็ทั่ำาใหเ้กิัด้ความ
เจ็็บปวด้แล็ะร่ส้ำกึัไมส่ำบาย่ หากัไมท่ั่ำากัารักัษาอาจ็นำาไปส่ำ่
ปญัหาสำขุ้ภาพท่ั่�ย่ด่้เย่่�อแล็ะซีบัซ้ีอน

จ็ะร้่ได้้อย่า่งไรว่าเปน็ STIs?
ไมใ่ช่ ่STIs ทุั่กัราย่ท่ั่�จ็ะเกิัด้มอ่ากัาร แต่้เม่�อเกิัด้ข้ึ�นมกััจ็ะเกิัด้ท่ั่�บริเวณอวัย่วะเพศ
ข้องท่ั่าน โด้ย่ทัั่�วไปอากัารจ็ะรวมถึง:

• มข่้องเหล็วออกัอย่า่งผู้ดิ้ปกัติ้

• ปวด้ข้ณะปัสำสำาวะ (ฉ่�)

• ปวด้ข้ณะมเ่พศสำมัพนัธ์

• เปน็ก้ัอน ตุ้่ม แผู้ล็  เจ็็บ ผู้่�น หร่อห่ด้ในบรเิวณอวัย่วะเพศ

• ปวด้ในถุงอัณฑ์ะหรอ่ล็ก่ัอัณฑ์ะ

ปอ้งกัันตั้วเองจ็ากั STIs ได้้อย่า่งไร? 
วิธท่่ั่�มป่ระสำทิั่ธิภาพท่ั่�สำดุ้ในกัารหล่็กัเล่็�ย่ง STIs ค่อใช่ถ้งุ
ย่างอนามยั่ในกัารมเ่พศสัำมพันธ์แบบสำอด้ใสำ ่(ทั่างปากั 
ทั่างอวัย่วะเพศ หร่อทั่างก้ัน)  แล็ะทั่ำากัารต้รวจ็สำอบ 
STIs เปน็ประจ็ำา  หล็าย่คนท่ั่�เปน็ STIs  ไมม่อ่ากัารอย่า่ง
หนึ�งอย่า่งใด้ ดั้งนั�นอาจ็ไมท่ั่ราบว่าตั้วเองติ้ด้เช่่�อ   
ควรรบักัารต้รวจ็ทั่กุั 6-12 เด่้อน แล็ะเม่�อเปล่็�ย่นค่่นอน  
หรอ่เม่�อค่่นอนมค่่่นอนอ่�น  หรอ่เม่�อสำงสัำย่ว่าต้นเองอาจ็
เปน็ STIs

สำามารถต้รวจ็  STIs ได้้ท่ั่�แพทั่ย่จ่์็พ่



8. สุขุภาพจิีต่

ความเจ็็บปว่ย่ทั่างจิ็ต้เปน็เร่�องปกัติ้แล็ะสำง่ผู้ล็กัระทั่บต่้อช่าวนิวซ่ีแล็นด์้สำว่นใหญ ่ 
ดั้งนั�นหากัร่สึ้ำกัว่าสำขุ้ภาพจิ็ต้ไมด่่้ สิำ�งสำำาคัญค่อต้้องร่ว่้าไมไ่ด้้อย่่ตั่้วคนเด่้ย่ว   
มบ่รกิัารช่ว่ย่เหล่็อด่้ๆ ท่ั่�จ็ะช่ว่ย่ใหก้ัลั็บมสุ่ำข้ภาพจิ็ต้ด่้อ่กัครั�ง 

ข้อความช่ว่ย่เหล่็อสำำาหรบัปญัหาสำขุ้ภาพจิ็ต้
ได้้ท่ั่�ไหน?
เปน็สำิ�งปกัติ้ท่ั่�จ็ะข้อความช่ว่ย่เหล่็อแล็ะข้อความสำนับสำนนุเม่�อ
ร่สึ้ำกัวิต้กักัังวล็หร่อเคร่ย่ด้  หากัร่ส้ำกึัวิต้กักัังวล็เก่ั�ย่วกัับสุำข้ภาพจิ็ต้  
กัารนัด้หมาย่กัับแพทั่ย์่จ่็พ่เปน็จุ็ด้เริ�มต้้นท่ั่�ด่้  แพทั่ย่จ่์็พ่สำามารถ
ช่ว่ย่นำาไปส่ำก่ัารด้แ่ล็ท่ั่�เหมาะสำมท่ั่�สำดุ้สำำาหรบัความต้้องกัารโด้ย่
เฉพาะข้องท่ั่าน

อย่า่งไรก็ัต้ามหากักัำาลั็งมป่ญัหาสำขุ้ภาพจิ็ต้ข้ั�นวิกัฤต้  
ต้้องได้้รบัความช่ว่ย่เหล่็อจ็ากัแพทั่ย์่จ่็พโ่ด้ย่ทัั่นท่ั่  

หรอ่โด้ย่โทั่ร 111

บรกิัารช่ว่ย่ฟร่
มบ่รกิัารช่ว่ย่ท่ั่�เปน็ประโย่ช่นฟ์ร่ในหล็าย่ภาษาท่ั่�
สำนับสำนนุท่ั่าน

สิขุ่ภาพื่จิตัและคู่วามืเป็นี้อย่�ทำ้�ด้
โทั่รฟร ่หรอ่สำง่ข้อ้ความท่ั่� 1737 ได้้ต้ล็อด้เวล็า เพ่�อรับคำาปรกึัษาจ็ากัท่ั่�ปรึกัษา
ท่ั่�ผู้า่นกัารฝีกึัอบรม

Depression.org.nz
      โทั่รฟร:่ 0800 111 757       สำง่ข้อ้ความฟร่: 4202

Alcoholdrughelp.org.nz
      โทั่รฟร:่ 0800 787 797

http://Depression.org.nz
http://Alcoholdrughelp.org.nz
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เราหวังว่าท่ั่านจ็ะพบว่าค่่มอ่น่�เต็้มไปด้้วย่เคล็็ด้ลั็บท่ั่�เปน็
ประโย่ช่นส์ำำาหรบักัารรกััษาสุำข้ภาพท่ั่�ด่้แล็ะมค่วามสุำข้ข้ณะท่ั่�
อย่่ใ่นนวิซีแ่ล็นด์้
กัารอย่่ห่า่งจ็ากับา้น ครอบครวัแล็ะเพ่�อนๆ อาจ็นำาไปสำ่ป่ญัหาสำขุ้ภาพท่ั่�อาจ็ไมเ่คย่
พบมาก่ัอน  ดั้งนั�นให้สำงัเกัต้ว่าท่ั่านร่สึ้ำกัอย่า่งไรทัั่�งทั่างจิ็ต้ใจ็แล็ะรา่งกัาย่

คำาแนะนำาท่ั่�เราให้น่�เพ่�อช่ว่ย่รักัษาสำขุ้ภาพแล็ะความเป็นอย่่ท่่ั่�ด่้ เปน็ข้อ้เสำนอกัาร
ปอ้งกัันแล็ะกัารรักัษาโด้ย่ทัั่�วไป  แล็ะไมใ่ช่แ่ผู้นสุำข้ภาพสำว่นบุคคล็  ค่่มอ่น่�ไมค่วร
แทั่นท่ั่�คำาแนะนำาด้้านสุำข้ภาพแล็ะกัารรกััษาจ็ากัผู้่้เช่่�ย่วช่าญทั่างกัารแพทั่ย่์

หากัมข่้อ้กัังวล็ทั่างกัารแพทั่ย์่ท่ั่�รา้ย่แรงใหมห่ร่อท่ั่�มอ่ย่่แ่ล้็ว  ติ้ด้ต่้อแพทั่ย์่ข้องท่ั่าน

เพ่�อได้้คำาแนะนำาเฉพาะบุคคล็

ติ้ด้ต่้อ:
      โทั่รฟร:่ 0800 478 833

  service@orbitprotect.com

  www.orbitprotect.com

http://www.orbitprotect.com

