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รางกายของคนเราจะดูแลอวัยวะเพศอยางไรดี ? 
           - หมัน่ตรวจอวยัวะเพศของตัวเอง     คุณผูหญิงควรจะหาเวลาที่มากพอที่จะมาตรวจดู

อวัยวะเพศของตัวเองใหละเอียดซักหนอย ไมใชรีบๆ ดู เพราะจะมองไมเหน็อะไร การตรวจอวัยวะ

เพศดวยตัวเองบางครั้งก็ไมงายครับ  ถาตรวจแลวไมมีอาการอะไรผิดปกติ  ก็ควรตรวจซ้ําซกัเดือน

ละครั้งก็นาจะพอครับ อยาลืมวาอวัยวะเพศก็เปนสวนหนึ่งของรางกายเราเหมือนกนัที่ตองการการ

ดูแลอยางถกูตอง  การหมั่นตรวจดูอวัยวะเพศของตัวเองอยูบอยๆ อาจจะมองเหน็ความผิดปกติ

บางอยางได เชน รอยแดง อาการบวม ไฝหรือจุดสีเขมหรือดํา ตุมน้าํ หรือกอนที่ปากชองคลอด ถา

ตรวจแลวไมแนใจ ก็ควรจะรบีไปใหคุณหมอตรวจซ้ํานะครับ  

           คุณผูหญิงบางคนภายหลงัที่ผมแนะนําวาใหหมัน่ตรวจอวยัวะเพศของตัวเอง พบวาไมเปน

อันทาํอะไรวางไมไดเปนตองรีบเขาหองน้าํไปตรวจอวัยวะเพศของตัวอยูนัน่แหละ ผมวา อวัยวะ

เพศคงไมเปนอะไรหรอก แตจะเปนโรคประสาทแทนครบั เพราะฉะนัน้ก็ตรวจซะพอควรนะครับ   

           - ทําความสะอาดอวยัวะเพศใหแหงอยูเสมอ     เวลาเขาหองน้าํหลงัเสร็จธุระแลวอยารีบ

รอนออกจากหองน้ําโดยที่อวัยวะเพศยังแฉะอยู ควรเช็ดใหแหงเสียกอน เพื่อจะไดไมเปนแหลง

เพาะเชื้อโรค เพราะเชื้อโรคหลายชนิดโดยเฉพาะเชื้อราชอบบริเวณที่แฉะๆ 

           สําหรบัคุณผูหญิงทีช่อบใชกระดาษทิชชูเช็ดอวัยวะเพศหลังเขาหองน้าํ ผมอยากเตือนให

ระวังวากระดาษทิชชูอาจเปอยหลุดเขาไปในชองคลอดได หรือบางรายใชกระดาษทิชชูที่คุณภาพ

ไมดี สกปรกหรือเกามาก กระดาษทิชชูเหลานี้จะเปนแหลงสะสมเชื้อโรคไดมากมายหลายชนิด ผล

ดังกลาวจะทําใหคุณผูหญิงมีอาการคันชองคลอดหรือตกขาวผิดปกติได บางรายมีการติดเชื้อเขา

กระแสเลือดเปนเรื่องราวใหญโตก็มีครับ                

           - อยาใสกางเกงในทีค่ับเกินไปหรือทําจากผาทีห่นาเกินไป  เพราะนอกจากจะอึดอัดแลว ยงั

ทําใหเกิดอาการคันไดงายจากเหงื่อที่ออกมา ยิ่งใครแพสารเคมีที่อาจจะมีอยูในเนื้อผาของ

กางเกงในดวยแลว สารเคมีที่ออกมาจะผสมกับเหงื่อยิง่ทําใหคันมากขึ้น บานเราอากาศรอนมาก 

แคใสกางเกงในผาธรรมดากแ็ยอยูแลว ยิง่ใสผาหนาๆ กย็ิ่งแยเขาไปใหญ 

           หลกีเลี่ยงการใสผาอนามยัชนิดสอดเขาไปในชองคลอด  คุณผูหญิงบางคนชอบใช

ผาอนามัยชนดิสอดเขาไปในชองคลอด ตองระวงัที่จะไมใสนานเกนิไป เพราะจะเปนแหลงเพาะเชื้อ

โรคได ในตางประเทศมีรายงานทางการแพทยวามีคนตายจากเชื้อโรคที่ฝงตัวในผาอนามยัชนิดนี้



แลวเขาไปในกระแสเลือดของผูปวยมาแลวนะครับ 

           - หลีกเลี่ยงการใชผาอนามยัที่ใสสารตางๆ   สมัยนี้มกีารผลิตผาอนามัยแบบตางๆขึ้นมา

มากมาย บางยี่หอกม็ีการแตงสีหรือแตงกลิ่นใหนาใช บางชนิดมีการใสสมุนไพรเขาไปดวยก็มีโดย

มีการโฆษณาถึงประโยชนของผาอนามยัชนิดนีห้ลายประการ เชน ฆาเชื้อโรคได แกอาการปวด

ประจําเดือน กระตุนการไหลเวียนของเลอืดบริเวณอวัยวะเพศ หรือแกปญหาประจําเดือนมาไม

ปกติได  ผมอานโฆษณาแลว คิดวาผิดสุขลักษณะอยางยิ่ง รวมทัง้ยงัเสี่ยงใหเกิดโรคตางๆซะ

มากกวาที่จะชวยรักษาโรค ถาไมแนใจวาผาอนามัยเหลานี้ใชไดหรือไมปรึกษาหมอกอนดีกวาไหม

ครับ เดี๋ยวเกิดปญหาขึ้นมาจะตองทนทรมานโดยไมจําเปน 

           หลกีเลี่ยงการใชกระดาษชาํระทีม่ีกลิ่นและส ี กลิ่นและสีในกระดาษชาํระมาจากสารเคมีที่

ใสเขาไปในกระดาษครับ  คุณผูหญิงที่ใชจงึมีโอกาสแพไดเชนเดียวกับการใชผาอนามัยดังกลาว

ขางตน 

           - ระวังการใชสบูหรือครีมบางอยางที่ไมคุนเคย เชน สบูยา สบูสมุนไพร และสารพัดสบูที่

แตงสีแตงกลิน่ ครีมฟอกชองคลอด เพราะมีโอกาสทําใหเกิดอาการแพที่บริเวณปากชองคลอด ทาํ

ใหเปนผืน่แดง คัน หรือเปนแผลได 

           - อยาสวนลางชองคลอดโดยเด็ดขาด โดยปกติภายในชองคลอดจะมีสภาพเปนกรดอยู

ตลอดเวลา เพือ่ทําลายสิ่งแปลกปลอมที่อาจจะเขาไปในชองคลอด เชน เชื้อโรค และเชื้ออสุจ ินั่น

คือชองคลอดจะมีขบวนการในการทําความสะอาดตัวเองอยูแลว  

           - การเอาน้าํลางเขาไปในชองคลอด โดยเชื่อวาจะทําใหชองคลอดสะอาดมากขึ้นเปนความ

เขาใจผิดครับ เพราะยิ่งสวนลาง สภาพความเปนกรดในชองคลอดจะเจือจางลง ทําใหติดเชื้อได

งายขึน้ถาเรายิ่งสวนลางชองคลอดบอยๆ ก็จะยิง่กระตุนใหรางกายสรางตกขาวออกมามากขึ้นเปน

การทดแทนตกขาวที่ถูกลางออกไป เหน็ไหมครับวาระบบการทาํงานของชองคลอดไมงายๆเหมือน

ที่คุณๆนึกคิดกันหรอกครับ 

ขอเตือนใจ   

           อวยัวะเพศเปนอวัยวะที่สําคัญของรางกาย ซึ่งมโีรคหรือความผิดปกติไดเชนเดียวกับ

อวัยวะอื่น การดูแลอวัยวะเพศจึงเปนเรื่องที่สําคัญและจําเปนเชนเดยีวกับการดูแลใบหนา 

ผิวพรรณ หรืออวัยวะอื่นๆ ส่ิงทีพ่ิเศษก็คือการพูดถงึอวยัวะเพศไมวาจะในแงมมุใดมักเปนเรื่องทีน่า

อายของคุณผูหญิง จึงทําใหคุณผูหญิงมากมายที่ตองแบกทุกขทั้งทางกายและทางความรูสึกเปน

ระยะเวลานานโดยไมจาํเปน ผมหวงัวาบทความนี้คงชวยบรรเทาทกุขใหบางนะครบั และขอใหทกุ

ทานมีสุขภาพของอวัยวะเพศที่ดีทุกคนนะครับ          

                

 


