
คู่่�มืือสุขุภาพสำำ�หรับัสมาชิกิต่่าง
ประเทศ
เราได้้รวบรวมเคล็็ดลับบางอย่า่งสำำ�หรัับข้อ้กัังวลเก่ี่�ยวกัับสุุขภาพท่ั่�วไป  
เพื่่�อช่ว่ยปรัับปรุุงสุขุภาพและความเป็น็อยู่่�ที่�ดีีของสมาชิิกของเรา

โปรดทราบว่่าคู่่�มืือนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่�งแทนคำำ�แนะนำำ�ของผู้้�เชี่่�ยวชาญทางการแพทย์ ์  
สิ่่�งสำำ�คัญคืือต้้องพบแพทย์ผ์ู้้�เชี่่�ยวชาญเพื่่�อรัับการดููแลเฉพาะบุุคคลหากท่านได้้
รับับาดเจ็็บหรืือเจ็็บป่่วย

ในคู่่�มืือนี้้�ท่่านจะพบข้อ้มููลเก่ี่�ยวกัับ:

1.	ก ารสาธารณสุขุในนิวิซีแีลนด์์
2. 	 ฝีี
3. 	ก ารติิดเชื้้�อทางเดิินปัสัสาวะ
4. 	 บาดแผล รอยตัด และรอยถลอก
5. 	สุ ขุอนามัยัท่ั่�วไป
6. 	 โภชนาการ
7. 	สุ ขุภาพเพศ
8. 	สุ ขุภาพจิิต

Thailand - Thai



1. การสาธารณสุขุในนิิวซีแีลนด์์

วิิธีีที่�ได้้รับัการรัักษาพยาบาลในนิิวซีีแลนด์์อาจแตกต่างไปจากที่�บ้า้น   
ท่ี่�นิวิซีแีลนด์์ควรไปแผนกฉุกุเฉินิเฉพาะในกรณีีที่�ต้้องการความช่ว่ยเหลืือทางการ
แพทย์อย่า่งรีีบด่่วน หรืือเมื่่�อได้้รับับาดเจ็็บสาหััส

ทำำ�ตามขั้้�นตอนเหล่่านี้้�เพื่่�อได้้รับัการดููแลในระดัับท่ี่�ต้้องการโดยไม่ต้่้องเสีียเวลา
คอยที่�แผนกฉุกุเฉินิของโรงพยาบาลโดยไม่จ่ำำ�เป็น็

รู้้�สึกไม่ส่บาย?  
ใช้คู้่่�มือืนี้้�เพ่ื่�อช่่วยให้ตั้ัดสินิใจว่่าควรทำำ�อะไรต่่อไป

หากท่านป่ว่ย ต้้องทำำ�นัดไปพบแพทย์ ์(โดยท่ั่�วไปเรีียกว่าแพทย์เ์วชปฏิิบัติัิ  
หรืือจีีพีี) ตามปกติท่ี่�คลิินิกิของเขา  

ค้้นหาเครือืข่า่ยจีีพีีที่่�รับัการชำำ�ระเงิินโดยบัตัร OrbitProtect ของท่่าน    
หาผู้้�ให้้บริกิาร

ไปแผนกฉุกเฉินิของโรงพยาบาลเฉพาะในกรณีีที่�ท่่านได้้รับับาดเจ็็บสาหััส   
หรืือมีีอาการเจ็็บป่ว่ยถึงขั้้�นคุกุคามชีีวิต เช่น่ เจ็็บหน้า้อก   

หายใจลำำ�บากหรืือเสีียเลืือดอย่า่งรุุนแรง  
หากต้้องการรถพยาบาลฉุุกเฉิิน โทร “111”

โปรดตรวจดููกรมธรรม์์ประกัันสุุขภาพของท่่านว่่าจะครอบคลุุมการดููแลสุขภาพใน
นิวิซีแีลนด์์หรืือไม่ ่ บางสิ่่�งในคู่่�มืือนี้้�ไม่ค่รอบคลุุมถึึงค่่าใช้จ่้่าย เช่น่ ในการตรวจการ
ติิดเชื้้�อทางเพศสัมัพันัธ์ ์(STI) ดัังนั้้�นขอแนะนำำ�ให้้ติิดต่อเราท่ี่�หมายเลข  
0800 478 833  หรืืออีีเมล service@orbitprotect.com เมื่่�อมีีคำำ�ถามท่ี่�เก่ี่�ยวกัับ
ว่่าจะต้้องจ่่ายค่ารัักษาพยาบาลเอง หรืือบริษัิัทประกัันจะเป็น็ผู้้�จ่าย
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2. ฝีี

ฝีคีืืออะไร?
ฝีคีืือก้้อนสีีแดงบนผิิวหนังัท่ี่�มีีน้ำำ�หนอง ทำำ�ให้เ้จ็็บปวด  อาจเกิิดจากการติิดเชื้้�อท่ี่�รูู
ขุุมขน

ฝีขีนาดเล็็กอาจไม่ต้่้องพบแพทย์ ์ อาจรักษาได้้เองท่ี่�บ้า้น  อย่า่งไรก็็ตามเป็น็สิ่่�ง
สำำ�คัญท่ี่�ต้้องไปหาแพทย์จ์ีพีี ี หากมีีอาการไข้ห้รืือเป็น็ฝีีขนาดใหญ่่

จะรู้้�ได้้อย่า่งไรว่่าเป็น็ฝี?ี
•	 ท่่านมีีก้อนสีีแดงท่ี่�ตรงกลางเป็น็สีีขาวหรืือเหลืือง

•	 ก้้อนนั้้�นทำำ�ให้้ปวด

•	 รู้้�สึกไม่ส่บายและเป็็นไข้ ้(โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งถ้้า
เป็น็ฝีขีนาดใหญ่)่

รักัษาฝีไีด้้อย่า่งไ?
ขั้้�นตอน 1:
รักัษาฝีใีห้ส้ะอาดและคลุุมด้้วยผ้า้สะอาดหรืือผ้้าพัันแผล  อย่่าบีีบฝีี   
จะทำำ�ให้้เจ็็บปวดและเส่ี่�ยงต่่อการแพร่เ่ชื้้�อ

ขั้้�นตอน 2:
สำำ�หรัับฝีตีุ่่�มเล็็กๆ ใช้้ผ้า้สะอาดหรืือผ้้าพัันแผลชุบน้ำำ�อุ่่�น (ไม่ร่้อ้น) กดไว้้ข้า้งบนฝีี
หลายๆ ครั้้�งต่่อหนึ่่�งวััน เพื่่�อช่ว่ยให้ร้ะบายหนอง

ขั้้�นตอน 3:
ไปรับัการรัักษาทางการแพทย์เพื่่�อระบายหนองออก ถ้้ามันัไม่ร่ะบายเอง  หนองจะ
ต้้องระบายออกก่อนท่ี่�ฝีจีะหาย ถ้้าหนองระบายออกเอง  ทำำ�ความสะอาดบริิเวณ
นั้้�นและใช้้ผ้า้พันัแผลหรืือผ้้าใหม่่

ขั้้�นตอน 4:
ไปพบแพทย์จ์ีพีีขีองท่่าน ถ้้า:

•	 เป็น็ฝีขีนาดใหญ่ ่(ใหญ่ก่ว่า 5 ซม)

•	 เป็น็กลุ่่�มของตุ่่�มฝีท่ีี่�เชื่่�อมต่่อกัันภายใต้้ผิวิหนังั

•	 ฝีอียู่่�ที่�หน้า้ของท่่าน

•	 อาการทรุดลงอย่า่งรวดเร็็ว

•	 เจ็็บปวดมาก

•	 ไม่ห่ายภายในสองสััปดาห์์

แพทย์จีีพีีอาจจะระบายหนองออก และให้้ยาปฏิิชีีวนะเพื่่�อช่ว่ยในการรัักษา
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ฝีี
จะป้อ้งกัันการติิดหรืือแพร่ก่ารเป็น็ฝีไีด้้อย่า่งไร?

ล้้างมืือเป็น็ประจำำ�  โดยเฉพาะหลัังจากสัมผััสบริิเวณท่ี่�เป็น็ฝีีของตนเอง

อาบน้ำำ�แช่ห่รืืออาบน้ำำ�ฝักบัวเป็น็ประจำำ�

รักัษาบาดแผลที่�ผิวิหนังัให้้สะอาด และปิดิคลุุมไว้้

ไม่แ่บ่ง่ใช้เ้ครื่่�องใช้ส้่ว่นตััวเช่น่ มีีดโกน หรืือผ้้าเช็ด็ตัว

ซักัเสื้้�อผ้า้ ผ้า้ปููที่�นอนและผ้้าเช็ด็ตัวด้้วยน้ำำ�ร้อน



3. ทางเดิินปัสัสาวะอัักเสบ

ทางเดิินปัสัสาวะอัักเสบคืืออะไร?
ทางเดิินปัสัสาวะอัักเสบ (UTIs) คืือการติิดเชื้้�อในส่ว่นหนึ่่�งส่ว่นใดของระบบทางเดิิน
ปัสัสาวะ รวมถึึงกระเพาะปััสสาวะ  ท่่อปัสัสาวะ และไต

จะรู้้�ได้้อย่า่งไรว่่าเป็น็ UTI?
อาการท่ี่�พบบ่อ่ยที่�สุดุของ UTI ได้้แก่่:

•	 เจ็็บปวดหรืือรู้้�สึกแสบขณะกำำ�ลังปัสัสาวะ (กำำ�ลังฉี่่�)

•	 ต้้องปัสัสาวะบ่อ่ยเป็น็ปริมิาณน้้อย หรืือเร่ง่ด่่วน

•	 รู้้�สึกว่ากระเพาะปััสสาวะยังัเต็็มอยู่่�หลัังจากปัสัสาวะ

•	 มีีเลืือดในปััสสาวะ

•	 รู้้�สึกไม่ส่บายบริิเวณท้้องน้อ้ยส่ว่นล่่าง

รักษา UTIs ได้อยา่งไร?
สำำ�หรัับโรค UTIs/กระเพาะปััสสาวะอัักเสบ เพิ่่�มการด่ื่�มของเหลว ท่่านสามารถลอง
ใช้ส้ารท่ี่�ทำำ�ให้้ปัสัสาวะเป็็นด่่าง (เช่น่ URAL) จากร้านขายยา

ถ้้า:

•	 อาการไม่ห่ายภายใน 48 ชั่่�วโมง

•	 เป็น็ไข้/้ตััวสั่่�น/หนาว

•	 อาการเจ็็บปวดเล่ื่�อนจากบริเิวณท้้องน้อ้ยไปท่ี่�หลััง

โปรดไปหาแพทย์จีีพีีโดยเร็็วเท่่าท่ี่�จะทำำ�ได้้

หากไม่ไ่ด้้รับัการรัักษา UTIs อาจก่อให้้เกิิดไตอักเสบและกลายเป็น็เรื่่�องร้้ายแรงได้้  
ดัังนั้้�นการไปพบแพทย์จีีพีีโดยเร็ว็ท่ี่�สุดุเพ่ื่�อรัับการรัักษาจึึงเป็น็เรื่่�องสำำ�คัญ



จะป้อ้งกััน UTIs ได้้อย่่างไร?
เพิ่่�อป้อ้งกัันการติิดเชื้้�อ ท่่านต้้อง:

ด่ื่�มน้ำำ�ให้้มากขึ้้�นเพื่่�อชะล้้างแบคทีีเรีีย

ปัสัสาวะทัันทีีหลัังจากร่ว่มเพศ

เช็ด็เบาๆ จากด้้านหน้า้ไปด้้านหลััง หลัังเข้า้ห้อ้งน้ำำ�

ใส่ชุุ่ดชั้้�นในผ้า้ฝ้้ายและกางเกงหลวมๆ

หาวิิธีีการคุมุกำำ�เนิดิอย่า่งอ่ื่�น หากท่านใช้ย้าฆ่า่เชื้้�ออสุุจิิ



4. บาดแผล รอยตัด และรอยถลอก

แผลสาหััสคืืออะไร?
หากท่านมีีเลืือดออก  กระดููกหัก  แผลไฟไหม้อ้ย่า่งหนััก บาดเจ็็บท่ี่�ศีีรษะ   
หรืือบาดเจ็็บจากการหกล้มต้้องเรีียกรถพยาบาลโดยโทรศััพท์์หนึ่่�งสามตััว (111)  
อาการบาดเจ็็บเหล่่านี้้�รุุนแรงและต้้องการการรัักษาพยาบาลโดยทันทีี

รักัษาบาดแผลที่�ร้า้ยแรงน้อ้ยกว่าได้้อย่า่งไร?
ประการแรก ถ้้าบาดแผลลึกและเลืือดไหลไม่ห่ยุุดเมื่่�อกดด้้วยผ้าสะอาดหรืือผ้้า
พันัแผล  ทางท่ี่�ดีีที่�สุดุคืือไปแผนกฉุกุเฉินิของโรงพยาบาลแห่ง่ท่ี่�ใกล้ท่ี่�สุดุ

อย่า่งไรก็็ตาม สามารถดููแลบาดแผลและรอยถลอกเล็็กๆ น้อ้ยๆ ได้้ด้้วยตนเอง  
โดยการทำำ�ความสะอาดแผลด้้วยน้ำำ�ยาฆ่า่เชื้้�อ (เช่น่ไอโอดีีน/เบทาดีีน)  
เพื่่�อฆ่า่เชื้้�อโรคและล้้างด้้วยน้ำำ�ประปาท่ี่�ไหลหลัังจากผ่า่นไปห้้านาทีี   
แล้้วจึึงปิดิแผลด้้วยผ้าปิดิแผลไม่ติ่ิดแบบใหม่ห่รืือผ้้าพัันแผลเพื่่�อหยุุดการติิดเชื้้�อ

บาดแผลหลายอย่า่งจะหายเอง   
แต่่ควรไปหาแพทย์จ์ีพีี ี ถ้้า:

•	 ดููว่าบาดแผลลึก

•	 มีีสิ่่�งสกปรก ดิิน น้ำำ�ลาย  
หรืือกรวดอยู่่�ในแผล

•	 สังัเกตเห็น็การเปล่ี่�ยนแปลง
รอบๆ แผล เช่น่ รอยแดง   
เจ็็บปวด  กดแล้้วเจ็็บหรืือบวม

•	 บาดแผลอยู่่�ใกล้ตา

•	 เป็น็ไข้้

•	 บาดแผลเกิิดจากการกััด

•	 เป็น็เบาหวาน

•	 การฉีีดวัคซีนีปัอังกัันบาดทะยััก
หมดอายุุ

ถ้้าบาดแผลของท่่านต้้องการการรักัษาอย่า่งรีีบด่่วน  
โทรศัพัท์์ 111  หากไม่แ่น่ใ่จว่าต้้องการการรัักษา
ขั้้�นต่่อไปหรืือไม่ ่โทรสายช่ว่ยเหลืือตลอด 24 ชั่่�วโมง
ของเฮลธ์ไ์ลน์ห์มายเลข 0800 611 116  
เพื่่�อได้้คำำ�แนะนำำ�ฟรีี
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5. สุขุอนามััยทั่่�วไป

การรัักษาร่า่งกายให้้สะอาดเป็็นวิิธีีที่�ดีีที่�สุดุ เพื่่�อแน่ใ่จว่าท่่านจะไม่เ่จ็็บป่่วยและ
ช่ว่ยหยุุดการแพร่ก่ระจายเชื้้�อโรคจากและสู่่�ผู้้�อื่�น  วิิธีีที่�ดีีที่�สุดุที่�จะอยู่่�อย่า่งมีี
สุขุภาพดีีคืือต้้องแน่ใ่จว่าล้้างมืือของท่่านด้้วยสบู่�  

ทำำ�ความสะอาดร่า่งกายอย่า่งถููกต้้องได้้อย่า่งไร?
•	 อาบน้ำำ�แช่ห่รืืออาบน้ำำ�ฝักบัวทุกุวัน  ชำำ�ระล้้างใต้้

รักัแร้ ้ และบริเิวณโดยรอบอวััยวะเพศและก้้น   
การรักัษาบริิเวณเหล่่านี้้�ให้้สะอาดสามารถหยุุดการ
ระคายเคืืองผิิวหนังั และชะล้้างแบคทีีเรีียที่�ทำำ�ให้เ้กิิด
กลิ่่�นตััว (BO)

•	 ชำำ�ระล้้างด้้วยสบู่�  เจลอาบน้ำำ� หรืือครีีมอาบน้ำำ�
สำำ�หรับัคนแพ้้ง่่าย  ใช้เ้พีียงน้ำำ�เปล่่าหรืือน้ำำ�เกลืือเพ่ื่�อ
ทำำ�ความสะอาดส่ว่นต่่างๆ ของร่า่งกายที่�บอบบาง

ล้้างมืืออย่า่งถููกต้้องได้้อย่า่งไร?

•	 ให้ม้ืือเปียีกใต้้ก๊๊อกน้ำำ� แล้้วใช้ส้บู่�ฟอกให้้เป็น็ฟอง
อย่า่งน้้อย 20 วิินาทีีให้ท่้ั่�วมืือ รวมทั้้�งระหว่่างนิ้้�วมืือ
และหลัังมืือด้้วย

•	 ทำำ�ความสะอาดเล็็บท่ี่�สกปรกด้้วยแปรงถูู  ถ้้ามีี

•	 ล้้างมืือทั้้�งสองข้า้ง โดยเฉพาะใต้้น้ำำ�ไหลที่�สะอาด

•	 เช็ด็มืือด้้วยผ้าเช็ด็มืือท่ี่�สะอาดหรืือปล่่อยให้้แห้้งเอง

ล้้างมืือของท่่านเสมอ:

หลัังจากใช้้
ห้อ้งน้ำำ�แล้้ว

ก่่อนเตรีียมอาหาร
หรืือรัับประทาน

อาหาร

หลัังจากสัมผััส
สุนุัขัหรืือสััตว์

อ่ื่�นๆ

หากอยู่่�ใกล้ผู้้�ที่�ไม่่
สบาย



สุขุอนามััยทั่่�วไปต่่อ ...

ล้้างอวััยวะสืืบพันัธุ์์�อย่า่งไร?

•	 หากท่านไม่ไ่ด้้ทำำ�การขลิบหนังัหุ้้�มปลายอวััยวะเพศ  
สามารถทำำ�ความสะอาดอวััยวะเพศโดยการค่่อยๆ  
ดึึงหนังัหุ้้�มปลายออกแล้้วล้้างข้า้งใต้้ด้้วยน้ำำ�อุ่่�นหรืือสบู่�  
แตะท่ี่�นี่่�เพื่่�ออ่่านเพิ่่�มเติิมเก่ี่�ยวกัับการดููแลอวััยวะเพศชาย

•	 หากท่านมีีอวััยวะเพศหญิงิ ล้้างผิิวหนังัท่ี่�บอบบางรอบๆ 
ช่อ่งคลอดเบาๆ ด้้วยการล้้างน้ำำ�ยาล้้างแบบไร้้สบู่� ใช้น้้ำำ�
เกลืือหรืือน้ำำ�เปล่่า  หลีีกเล่ี่�ยงสบู่�หอมและผลิตภัณฑ์์อาบ
น้ำำ�ที่�อาจระคายเคืืองต่่อผิิวหนังัท่ี่�บอบบางของช่อ่งคลอด  
อย่า่ฉีีดน้ำำ�เข้า้ในอวััยวะเพศเพราะจะทำำ�ให้ม้ีีผลไม่ด่ีีต่อ
แบคทีีเรีียที่�มีีสุขภาพดีีในช่อ่งคลอด

ป้อ้งกัันกลิ่่�นตััว (BO) ได้้อย่า่งไร?

•	 หลัังอาบน้ำำ� ทายาระงัับกลิ่่�นตััวท่ี่�บริิเวณรักัแร้้

•	 สวมใส่เ่สื้้�อผ้้าท่ี่�สะอาดและแห้้ง

•	 ซักัเสื้้�อผ้้าท่ี่�สกปรกและเปื้้� อนเหง่ื่�อให้้หมดจด  
และถ้้าเป็น็ไปได้้ตากไว้้กลางแจ้้งให้แ้ห้้ง

•	 ถ้้ามีีปัญัหาเหง่ื่�อออกมากเกิินไปและทำำ�ให้เ้กิิด
ความกัังวล ควรไปหาแพทย์จ์ีีพีี

ป้อ้งกัันกลิ่่�นปากได้้อย่า่งไร?
กลิ่่�นปากอาจเกิิดจากสุขอนามัยัช่อ่งปากที่�ไม่ด่ีี  แปรงฟันัและใช้ไ้หมทำำ�ความ
สะอาดฟันวัันละสองครั้้�ง  ซึ่่�งจะช่ว่ยลดความเส่ี่�ยงของโรคเหงืือกและฟัันผุุได้้ใน
อนาคต  เคล็็ดลับการดููแลทันตกรรมขั้้�นพื้้�นฐานอ่ื่�นๆ ได้้แก่่:

•	 การแปรงฟันัอย่า่งหมดจดควรใช้้เวลาอย่า่งน้้อย 2 
นาทีี

•	 เปล่ี่�ยนแปรงสีีฟันอย่า่งน้้อยทุก 3 เดืือน

•	 ด่ื่�มน้ำำ�ปริิมาณมากเพ่ื่�อหลีีกเล่ี่�ยงการขาดน้ำำ�

•	 น้ำำ�ยาบ้้วนปากที่�ต่่อสู้้�กัับเชื้้�อแบคทีีเรีียอาจช่ว่ยกำำ�จัด
คราบฟัันและแบคทีีเรีียได้้

ใช้เ้คล็็ดลับการดููแลทันตกรรมเหล่่านี้้�  และทำำ�นัดัพบทัันตแพทย์เ์พื่่�อตรวจฟันหาก
มีีอาการเพิ่่�มขึ้้�น

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


6. โภชนาการ

บริโิภคอาหารเพ่ื่�อสุขุภาพได้้อย่า่งไร?
วิิธีีที่�ดีีที่�สุดุในการบริิโภคอาหารเพ่ื่�อสุุขภาพได้้แก่่เลืือกอาหารท่ี่�หลากหลายจาก
กลุ่่�มทั้้�งห้า้ในแต่่ละวััน  ตามลำำ�ดับความสำำ�คัญ ได้้แก่่:

1.	ผั กต่างๆ

2.	ผล ไม้้

3.	�ธั ญพืืชและซีเีรีียล - ส่ว่นมากเป็น็ธัญัพืืชไม่ข่ัดัและมีี
เส้น้ใยสููง

4.	� เนื้้�อไม่ติ่ิดมันั สัตัว์ปีกี ปลา ไข่ ่พืืชตระกููลถั่่�ว เต้้าหู้้�  
ถั่่�วและเมล็็ดต่างๆ

5.	 นม เนยแข็็ง โยเกิิร์ต์หรืือสิ่่�งทดแทน

โปรดดููที่� มููลนิิธิิหัวัใจ สำำ�หรับัคำำ�แนะนำำ�การบริโิภคเพื่่�อ
สุขุภาพเพิ่่�มเติิม

ผักัมีีประโยชน์อย่่างไร?
ผักัมีีสารอาหารจากธรรมชาติิหลายร้อ้ยชนิด เช่น่ไวตามินิ   
แร่ธ่าตุ ุและใยอาหาร

วิิธีีง่ายๆ ในการเพิ่่�มผัักในอาหารคืือเพิ่่�มสลัด ผักัดิบหรืือซุุป
สำำ�หรัับอาหารกลางวััน   สำำ�หรับัอาหารเย็น็อาจรวมด้้วยการนึ่่�ง
หรืือผัดัมะเขืือเทศเชอร่ี่� ถั่่�วลัันเตา ถั่่�วเขีียวหรืือแคพซิิคััมแดง   
เซเรอร่ี่�และแครอทสดกัับฮััมมููสเป็น็อาหารว่่างท่ี่�ดีีและมีีสุขุภาพ

ผลไม้ม้ีีประโยชน์อย่่างไร?
ผลไม้ส้ดเป็็นแหล่่งสารอาหารท่ี่�จำำ�เป็น็ท่ี่�ดีี รวมถึึงโปแตสเซีียม  
ใยอาหาร  ไวตามิินซีแีละโฟเลต   ผลไม้ส้่ว่นใหญ่ใ่ห้้พลัังงาน
ต่ำำ�และมีีใยอาหารสููง ทำำ�ให้รู้้้�สึกอิ่่�มมากขึ้้�น  ผลไม้ม้ีีคุณค่่าทาง
โภชนาการมากที่�สุดุเมื่่�อบริิโภคสดและดิิบ

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


โภชนาการต่่อ...
ธััญพืชืไม่่ขัดมีีประโยชน์อย่่างไร?
ธัญัพืืชและอาหารจากธัญพืืชเป็น็แหล่่งใยอาหาร  คาร์โ์บไฮเดรต  
โปรตีีน ตลอดจนไวตามินิและแร่ธ่าตุุหลายชนิดิ – ซึ่่�งมีีความ
สำำ�คัญต่่อการย่อ่ยอาหาร  ลดคอเรส ตอรอล ลดน้ำำ�หนักั ความดััน
โลหิตและการเส่ี่�ยงต่่อการเกิิดโรคเบาหวานประเภท 2

อาหารประเภทธัญัพืืชได้้แก่่:

•	 ข้า้วโอ๊๊ตล้วน

•	 ข้า้วกล้อง

•	 ขนมปังัโฮลมีีลและโฮลเกรน

•	 แคร็ก็วีีท

•	 ข้า้วบาร์์เล่่ย์์

•	 บัคัวีีท

•	 ซีเีรีียลอาหารเช้า้ เช่น่ มููสลี่�ย์์

เนื้้�อสัตัว์ไม่่ติดมันั สัตัว์ปีีก ปลา ไข่ ่ ถั่่�ว เต้้าหู้้�   
ถั่่�วเปลืือกแข็ง็ และเมล็ดพืชืต่่างๆ มีีประโยชน์อย่่างไร?
อาหารเหล่่านี้้�ให้โ้ปรตีีน แร่ธ่าตุุและไวตามินิ ถั่่�วและถั่่�วเปลืือกแข็็ง
ตลอดจนเมล็็ดพืืชก็มีีใยอาหารเช่น่กััน   พยายามเลืือกอาหารให้้
หลากหลายจากกลุ่่�มนี้้�  โดยแนะนำำ�ว่าควรได้้รับัโปรตีีน 0.75  
กรัมัต่่อน้ำำ�หนักัตัวหนึ่่�งกิิโลกรัมัต่่อวััน

นม เนยแข็ง็ และโยเกิิร์ต์มีีประโยชน์อย่่างไร?
นมให้โ้ปรตีีน ไวตามินิและแคลเซีียม  หากใช้ผ้ลิตภัณฑ์์ทดแทน
นมท่ี่�ทำำ�จากพืืช เช่น่นมถั่่�วเหลืือง  ควรตรวจดููว่าอย่า่งน้้อยมีี
แคลเซีียม 100 มก. ต่่อ 100 มล.

เครื่่�องดื่่�มเพื่่�อสุขุภาพที่่�ดีีที่่�สุดุที่่�ควรดื่่�มตลอดทั้้�งวันคือ
อะไร?
น้ำำ�ประปาของนิวิซีีแลนด์์เป็น็การเลืือกที่�ดีีที่�สุดุเสมอ

การเลืือกตามดุลยพิินิิจคืืออะไร?
อาหารท่ี่�ไม่ร่วมอยู่่�ในกลุ่่�มอาหารทั้้�งห้า้ เรีียกว่า ‘เลืือกตามดุุลยพินิิจิ’ 
หรืือ ‘อาหารเสริม’ ตามท่ี่�เรีียกกัันโดยท่ั่�วไปว่่าอาหารขยะ    
อาหารและเคร่ื่�องด่ื่�มเหล่่านี้้�มักัให้้พลัังงานส่ว่นเกิิน  ไขมันัอิ่่�มตััว  
น้ำำ�ตาลหรืือเกลืือ  และสิ่่�งท่ี่�สำำ�คัญคืือต้้องจำำ�กััดขอบเขตอาหาร
เหล่่านี้้�

หากต้้องการตำำ�ราอาหารท่ี่�มีีสุขภาพฟรีี 
จััดทำำ�โดยนักัโภชนาการท่ี่�สามารถปรุุง
ได้้เองท่ี่�บ้า้น ดููที่่�มููลนิิธิิหัวัใจ

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


7. สุขุภาพทางเพศ

แม้ว่้่าโรคติิดต่อทางเพศสััมพันัธ์ ์(STIs) จะเป็น็เรื่่�องปกติ  การใช้ถุ้งุยางอนามััย
สามารถลดความเส่ี่�ยงในการติิดเชื้้�อโรคติิดต่อทางเพศสััมพัันธ์์ได้้มาก หากเป็น็โรค
ติิดต่อทางเพศสััมพันัธ์ไ์ม่ต้่้องวิิตกกัังวล  เนื่่�องจากในกรณีีส่ว่นใหญ่ก่ารรักัษาจะ
ง่่ายหากตรวจพบแต่่เนิ่่�นๆ 

โรคติิดต่อทางเพศสัมัพันัธ์ ์(STIs)  
คืืออะไร?
STIs คืือการติิดเชื้้�อท่ี่�ส่ง่ผ่า่นจากคนหนึ่่�งไปยังัอีีกคนหนึ่่�ง
โดยการร่ว่มเพศทางช่อ่งคลอด ทางปากหรืือทางทวาร
หนักั เกิิดจากแบคทีีเรีียหรืือไวรัสั STIs อาจทำำ�ให้เ้กิิดความ
เจ็็บปวดและรู้้�สึกึไม่ส่บาย หากไม่ท่ำำ�การัักษาอาจนำำ�ไปสู่่�
ปัญัหาสุขุภาพท่ี่�ยืืดเยื้้�อและซับัซ้้อน

จะรู้้�ได้้อย่า่งไรว่่าเป็น็ STIs?
ไม่ใ่ช่ ่STIs ทุุกรายที่�จะเกิิดมีีอาการ แต่่เมื่่�อเกิิดขึ้้�นมักัจะเกิิดที่�บริิเวณอวััยวะเพศ
ของท่่าน โดยท่ั่�วไปอาการจะรวมถึึง:

•	 มีีของเหลวออกอย่า่งผิดิปกติ

•	 ปวดขณะปััสสาวะ (ฉ่ี่�)

•	 ปวดขณะมีีเพศสัมัพันัธ์์

•	 เป็น็ก้้อน ตุ่่�ม แผล  เจ็็บ ผื่่�น หรืือหููดในบริเิวณอวััยวะเพศ

•	 ปวดในถุุงอััณฑะหรืือลููกอัณฑะ

ป้อ้งกัันตััวเองจาก STIs ได้้อย่า่งไร? 
วิิธีีที่�มีีประสิทิธิภาพท่ี่�สุดุในการหลีีกเล่ี่�ยง STIs คืือใช้ถุ้งุ
ยางอนามัยัในการมีีเพศสััมพัันธ์์แบบสอดใส่ ่(ทางปาก 
ทางอวััยวะเพศ หรืือทางก้้น)  และทำำ�การตรวจสอบ 
STIs เป็น็ประจำำ�  หลายคนท่ี่�เป็น็ STIs  ไม่ม่ีีอาการอย่า่ง
หนึ่่�งอย่า่งใด ดัังนั้้�นอาจไม่ท่ราบว่่าตััวเองติิดเชื้้�อ   
ควรรับัการตรวจทุกุ 6-12 เดืือน และเมื่่�อเปล่ี่�ยนคู่่�นอน  
หรืือเมื่่�อคู่่�นอนมีีคู่�นอนอ่ื่�น  หรืือเม่ื่�อสงสััยว่าตนเองอาจ
เป็น็ STIs

สามารถตรวจ  STIs ได้้ท่ี่�แพทย์จ์ีีพีี



8. สุขุภาพจิิต

ความเจ็็บป่ว่ยทางจิิตเป็น็เรื่่�องปกติและส่ง่ผลกระทบต่่อชาวนิิวซีีแลนด์์ส่ว่นใหญ่ ่ 
ดัังนั้้�นหากรู้้�สึกว่าสุขุภาพจิิตไม่ด่ีี สิ่่�งสำำ�คัญคืือต้้องรู้้�ว่าไม่ไ่ด้้อยู่่�ตัวคนเดีียว   
มีีบริกิารช่ว่ยเหลืือดีีๆ ท่ี่�จะช่ว่ยให้ก้ลับมีีสุขภาพจิิตดีีอีีกครั้้�ง 

ขอความช่ว่ยเหลืือสำำ�หรับัปัญัหาสุขุภาพจิิต
ได้้ท่ี่�ไหน?
เป็น็สิ่่�งปกติท่ี่�จะขอความช่ว่ยเหลืือและขอความสนับสนุนุเมื่่�อ
รู้้�สึกวิตกกัังวลหรืือเครีียด  หากรู้้�สึกึวิตกกัังวลเก่ี่�ยวกัับสุุขภาพจิิต  
การนััดหมายกัับแพทย์จีีพีีเป็น็จุุดเริ่่�มต้้นท่ี่�ดีี  แพทย์จ์ีีพีีสามารถ
ช่ว่ยนำำ�ไปสู่่�การดููแลที่�เหมาะสมท่ี่�สุดุสำำ�หรับัความต้้องการโดย
เฉพาะของท่่าน

อย่า่งไรก็็ตามหากกำำ�ลังมีีปัญัหาสุขุภาพจิิตขั้้�นวิิกฤต  
ต้้องได้้รับัความช่ว่ยเหลืือจากแพทย์จีีพีีโดยทันทีี  

หรืือโดยโทร 111

บริกิารช่ว่ยฟรีี
มีีบริกิารช่ว่ยที่�เป็น็ประโยชน์ฟ์รีีในหลายภาษาท่ี่�
สนับสนุนุท่่าน

สุขุภาพจิตและความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี
โทรฟรีี หรืือส่ง่ข้อ้ความท่ี่� 1737 ได้้ตลอดเวลา เพื่่�อรัับคำำ�ปรึกึษาจากที่�ปรึึกษา
ท่ี่�ผ่า่นการฝึกึอบรม

Depression.org.nz
      โทรฟรีี: 0800 111 757	       ส่ง่ข้อ้ความฟรีี: 4202

Alcoholdrughelp.org.nz
      โทรฟรีี: 0800 787 797
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http://Alcoholdrughelp.org.nz
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เราหวัังว่่าท่่านจะพบว่่าคู่่�มืือนี้้�เต็็มไปด้้วยเคล็็ดลับท่ี่�เป็น็
ประโยชน์ส์ำำ�หรับัการรักัษาสุุขภาพท่ี่�ดีีและมีีความสุุขขณะท่ี่�
อยู่่�ในนิวิซีแีลนด์์
การอยู่่�ห่า่งจากบ้า้น ครอบครัวัและเพื่่�อนๆ อาจนำำ�ไปสู่่�ปัญัหาสุขุภาพท่ี่�อาจไม่เ่คย
พบมาก่่อน  ดัังนั้้�นให้้สังัเกตว่าท่่านรู้้�สึกอย่า่งไรทั้้�งทางจิิตใจและร่า่งกาย

คำำ�แนะนำำ�ที่�เราให้้นี้้�เพื่่�อช่ว่ยรักษาสุขุภาพและความเป็็นอยู่่�ที่�ดีี เป็น็ข้อ้เสนอการ
ป้อ้งกัันและการรัักษาโดยท่ั่�วไป  และไม่ใ่ช่แ่ผนสุุขภาพส่ว่นบุุคคล  คู่่�มืือนี้้�ไม่ค่วร
แทนท่ี่�คำำ�แนะนำำ�ด้้านสุุขภาพและการรักัษาจากผู้้�เชี่่�ยวชาญทางการแพทย์์

หากมีีข้อ้กัังวลทางการแพทย์ท่ี่�ร้า้ยแรงใหม่ห่รืือท่ี่�มีีอยู่่�แล้้ว  ติิดต่อแพทย์ของท่่าน

เพื่่�อได้้คำำ�แนะนำำ�เฉพาะบุุคคล

ติิดต่อ:
      โทรฟรีี: 0800 478 833

  service@orbitprotect.com

  www.orbitprotect.com

http://www.orbitprotect.com

