
ดูแลสุขภาพผูหญิง
ทุกวันในสไตลคุณ

โพรไบโอติก

ในยุคปจจุบันที่คนเราหันมาสนใจในการดูแลสุขภาพมากขึ้น  รวมทั้งความรูในดานการปองกันและรักษาโรคตางๆเริ่ม
หันมาใหความสนใจในแนวทางที่เปนธรรมชาติมากขึ้นและหลีกเลี่ยงการใชยาโดยไมจำเปน  การใชโพรไบโอติกซึ่งมี
หลากหลายสายพันธุทั้งที่เปนแบคทีเรียและยีสต เชน แล็กโทบาซิลลัส  บิฟโดแบคทีเรียม และแซคคาโรไมซิส
ไดรับความสนใจและนำมาใชมากขึ้นทั้งในดานการสงเสริมสุขภาพและการปองกันโรค  โพรไบโอติกเหลานี้รูจักกัน
ทั่วไปในนาม “จุลินทรียดี” ที่มีสวนชวยในการปรับสมดุลของระบบนิเวศในรางกาย และลดจำนวนของจุลินทรียไม
ดี  รวมทั้งชวยเสริมการทำงานของระบบภูมิคุมกันของรางกาย นอกจากประโยชนดานสุขภาพตอระบบทางเดิน
อาหารและรางกายโดยทั่วไปแลว ยังมีการนำโพรไบโอติกมาใชเพื่อประโยชนในการดูแลสุขภาพผูหญิงโดยเฉพาะการ
ดูแลสุขอนามัยจุดซอนเรนและระบบทางเดินปสสาวะสวนปลาย โดยชวยลดโอกาสการติดเชื้อและชวยปองกันการติด
เชื้อซ้ำซอนหลังจากการรักษา

โพรไบโอติก คืออะไร?
โพรไบโอติก เปนจุลินทรียขนาดเล็กซ่ึงจัดเปนกลุมจุลินทรียชนิดดี สามารถพบไดในอาหาร เชน นมเปร้ียว โยเกิรต 
กิมจิ มิโซะ ฯลฯ ประโยชนของโพรไบโอติกในรูปของอาหารไดมีการเผยแพรมานานหลายศตวรรษแลว  แตในปจจุบัน
โพรไบโอติกมีการพัฒนาเปนผลิตภัณฑในรูปแบบท่ีหลากหลาย เชน เม็ดรับประทาน เม็ดเค้ียว ผงสำหรับชง ฯลฯ

ตามคำจัดความ “โพรไบโอติก คือ จุลินทรียท่ีมีชีวิต เม่ือรับประทานเขาไปแลวจะทำใหสุขภาพดีในภาวะตางๆ 
โดยเปนจุลินทรียท่ีมีคุณสมบัติทนตอกรดและดาง สามารถจับท่ีบริเวณผิวของอวัยวะแลวผลิตสารตอตานหรือ
กำจัดเช้ือจุลินทรียชนิดอ่ืนๆ รวมท้ังกอใหเกิดประโยชนตอสุขภาพได”

โพรไบโอติกมีหลากหลายสายพันธุท้ังท่ีเปนแบคทีเรียและยีสต ไดแก
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แล็กโทบาซิลลัส
เปนแบคทีเรียท่ีสามารถพบไดในระบบทางเดินอาหาร ชองคลอด  และทางเดินปสสาวะ แบคทีเรียชนิดน้ีสามารถ
สรางไบโอฟลมท่ีจะชวยใหอยูรอดไดในสถานการณท่ีไมเอ้ืออำนวย เชน สภาวะความเปนกรดในกระเพาะอาหาร  
ตัวอยางของโพรไบโอติกในกลุมน้ี ไดแก แล็กโทบาซิลลัส แอซิโดฟลัส แล็กโทบาซิลลัส รามโนซัส แล็กโทบาซิลลัส
คาเซอิ  แล็กโทบาซิลลัส ริวเทริ เปนตน

มีรายงานการศึกษาวิจัยวาการใชโพรไบโอติก แล็กโทบาซิลลัส แอซิโดฟลัสรวมกับ แล็กโทบาซิลลัส สายพันธุอ่ืน
สามารถชวยปองกันการทองเสียไดหลายรูปแบบท้ังการทองเสียจากการทองเท่ียว ทองเสียท่ีเกิดจากการติดเช้ือ
แบคทีเรียจำพวกคลอสติเดียม รวมท้ังทองเสียท่ีเกิดจากการรับประทานยาปฏิชีวนะเปนเวลานาน รวมท้ังมี
ประโยชนในการสรางสมดุลของสุขภาวะในชองคลอดและปองกันการติดเช้ือท่ีทำใหชองคลอดอักเสบท้ังจากเช้ือ
แบคทีเรียและเช้ือรา รวมท้ังลดการเกิดการติดเช้ือซ้ำซอน

นอกจากน้ียังพบวามารดาต้ังครรภหรือใหนมบุตรรับประทานโพรไบโอติก แล็กโทบาซิลลัส แอซิโดฟลัส จะชวยลด
อาการผ่ืนแพและผิวหนังอักเสบในทารกได   สวนแล็กโทบาซิลลัส รามโนซัส เปนหน่ึงในโพรไบโอติกท่ีมีประสิทธิภาพ
ในการรักษาโรคทองเสียท่ีเกิดจากการติดเช้ือ และลดความเส่ียงตอการเกิดชองคลอดอักเสบจากเช้ือแบคทีเรีย 
ในขณะท่ีแล็กโทบาซิลลัส คาเซอิ จะสงผลใหความวิตกกังวลและภาวะซึมเศราลดลง

บิฟโดแบคทีเรียม
ปกติแลวบิฟโดแบคทีเรียมมีประโยชนในการชวยยอยอาหาร  ชวยผลิตกรดไขมัน
สายส้ันและชวยลดการอักเสบ  แตเร่ิมมีงานวิจัยท่ีบงวาสามารถท่ีจะนำมาใชในการ
รักษาอาการลำไสแปรปรวน  ทองเสียจากการทองเท่ียว และอาการลำไสใหญ
อักเสบเปนแผล

แซคคาโรไมซิส
คือโพรไบโอติกท่ีเปนยีสตซ่ึงใชในการรักษาสมดุลของทางเดินอาหารมานาน  ใชใน
การรักษาและปองกันอาการทองเสียหลายแบบ ไดแก ทองเสียท่ีเก่ียวกับการใชยา
ปฏิชีวนะ ทองเสียจากการทองเท่ียว และทองเสียท่ีเกิดจากการติดเช้ือแบคทีเรีย
คลอสติเดียม เปนตน

ปจจุบันน้ีพบวาโพรไบโอติกจากเช้ือแบคทีเรียกำลังไดรับความนิยมอยางแพร
หลายเน่ืองจากมีการศึกษาถึงคุณประโยชนและความปลอดภัยในวงกวางมากข้ึน
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กระตุนระบบ
ยอยอาหารโดย

การสรางเอนไซม
หลากหลายชนิด

กระตุน
การตอบสนอง
ตอภูมิคุมกัน 

ลดโอกาส
การติดเชื้อ

ในชองคลอด และ
ทางเดินปสสาวะ

ยับยั้ง
การเจริญเติบโต

ของเชื้อ
ฉวยโอกาส

ชวยรักษาสมดุล
ของจุลินทรีย

ในรางกาย

โพรไบโอติกมีบทบาทมากมายท่ีกอใหเกิดประโยชนตางๆโดยท่ัวไปตอรางกาย ดังน้ี

ปองกันไมใหเชื้อกอโรคจับกับผนังเยื่อบุลำไส  เยื่อบุผนังชองคลอด  เยื่อบุผนังกระเพาะปสสาวะ
ทำใหลดโอกาสการติดเชื้อในระบบตางๆ ดังกลาว
ชวยยับยั้งการเจริญเติบโตของเชื้อฉวยโอกาสในรางกาย
กระตุนระบบยอยอาหารโดยการสรางเอนไซมหลากหลายชนิด
ชวยรักษาสมดุลของจุลินทรียในรางกาย
เหนี่ยวนำการกระตุนการตอบสนองตอภูมิคุมกัน ทำใหมีการสรางสารปองกันเชื้อโรค และรักษาระดับ
ความสมดุลของระบบภูมิคุมกัน

จากการศึกษาวิจัยพบวาโพรไบโอติกจะมีประโยชนในการรักษาและบรรเทาความผิดปกติในทางเดินอาหาร เชน
อาการลำไสแปรปรวน  ทองผูก  กรดไหลยอน  ทองรวงจาการติดเช้ือ  ทองรวงจากการรับประทานยาปฏิชีวนะเปน
เวลานาน ภาวะไมทนตอแลคโตส ฯลฯ เน่ืองจากระบบภูมิคุมกันของรางกายเกือบ70% อยูท่ีระบบทางเดินอาหาร
การท่ีมีโพรไบโอติกท่ีเปนจุลินทรียดีในปริมาณท่ีสมดุลกับจุลินทรียชนิดอ่ืนจึงเปนรากฐานของการมีระบบภูมิคุมกัน
ท่ีดี  นอกจากน้ีโพรไบโอติกยังชวยในเร่ืองการดูแลรักษาและปองกันโรคภูมิแพท่ีผิวหนัง และแพอากาศ  รวมท้ังชวย
ในการดูแลสุขภาพผูหญิงท้ังในระบบทางเดินปสสาวะและระบบการเจริญพันธุอีกดวย โดยชวยลดภาวะการติดเช้ือใน
ชองคลอด   ชองคลอดแหงในภาวะหมดประจำเดือน และการติดเช้ือของทางเดินปสสาวะ โดยท่ีโพรไบโอติก
สามารถท่ีจะเคล่ือนยายภายในชองทองสวนอุงเชิงกรานจากลำใสใหญสูกระเพาะปสสาวะและชองคลอดไดเน่ืองจาก
ลำไสใหญสวนปลาย ชองคลอด และกระเพาะปสสาวะมีผนังท่ีอยูใกลชิดกัน

โพรไบโอติกจึงอาจกระจายตัวผานผนังของลำไสเขาสูเย่ือบุชองทองสวนอุงเชิงกรานและไปสูชองคลอดและกระเพาะ
ปสสาวะท่ีอยูใกลเคียงกันได  หรือออกจากทางทวารหนักเขาไปสูชองคลอดและทอปสสาวะสวนปลายไดเน่ืองจาก
ปลายเปดของทวารหนัก ชองคลอด และปลายเปดของทอปสสาวะสวนปลายอยูใกลเคียงกัน โพรไบโอติกท่ีออกจาก
ทวารหนักจึงอาจเขาสูชองคลอดและทอปสสาวะสวนปลายไปสูกระเพาะปสสาวะไดจากการปนเปอนเวลาถายอุจจาระ
หรือจากการทำความสะอาดหลังถายอุจจาระไมถูกวิธี เชน การเช็ดทำความสะอาดจากดานหลังไปดานหนา
หรือการฉีดน้ำทำความสะอาดท่ีอาจทำใหเช้ือโพรไบโอติกกระจายเขาสูชองคลอดและทอปสสาวะสวนปลายเขาสู
กระเพาะปสสาวะได



พรีไบโอติก

ความสำคัญของโพรไบโอติกกับสุขภาพของผูหญิง

คือ อาหารชนิดหนึ่งเปนสิ่งไมมีชีวิตที่รางกายไมสามารถยอยสลายและดูดซึมไดที่ลำไสเล็ก  จึงสามารถเขาสู
ลำไสใหญไดในรูปแบบที่ไมเปลี่ยนแปลง  และจะถูกยอยสลายโดยโพรไบโอติกที่เปนจุลินทรียดี ชวยกระตุนการเจริญ
เติบโตและการทำงานของโพรไบโอติก พบมากในหัวหอม กระเทียม ถั่วเหลือง ถั่วแดง ผัก และผลไมตางๆ รวมทั้ง
สารอาหารจำพวกกลูแคน และฟรุคแทน เชน อินูลิน
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ซ้ำซอนในผูหญิง

ชองคลอดของผูหญิงเปนชองทางหนึ่งที่อวัยวะภายในเปดออกสูภายนอก  ดังนั้นภาวะสมดุลของชองคลอดจึงมี
ความสำคัญเปนอยางมากในการรักษาสุขภาพของเพศหญิง  โดยปกติแลวในชองคลอดจะมีแบคทีเรียประจำถิ่นซึ่ง
สวนใหญเปนชนิด “แล็กโทบาซิลลัส” ที่จะมีคุณสมบัติในการยอยสลายแปงไกลโคเจนที่สรางจากเยื่อบุผนังชอง
คลอดเปนกรดแลคติกที่จะทำใหชองคลอดมีสภาวะความเปนกรดออนที่มีคา pH ประมาณ 4.5 ที่จะชวยทำใหแล็กโต
บาซิลลัสสามารถเจริญเติบโตไดดีในขณะที่ชวยยับยั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรียกอโรค  นอกจากนี้ยังชวยใน
การผลิตสารไฮโดรเจนเปอรออกไชด และสารแบคทีริโอซิน ที่จะชวยฆาแบคทีเรียชนิดอื่นที่เปนอันตรายตอชอง
คลอด

รวมทั้งชวยยับยั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรียการดเนอเรลลาวาจินาลิส ที่ทำใหเกิดชองคลอดอักเสบและมี
กลิ่น และยับยั้งการเจริญเติบโตของเชื้อราในชองคลอดรวมทั้งชวยปองกันการเกิดการติดเชื้อราซ้ำซอนการรักษา
สมดุลของชองคลอดยังชวยลดการอักเสบติดเชื้อของทางเดินปสสาวะสวนปลายโดยเฉพาะกระเพาะปสสาวะ
อักเสบจากการที่ทำใหแบคทีเรียกอโรคไมสะสมในบริเวณชองคลอดและปากชองคลอดอีกดวย



ปญหาสุขภาพของชองคลอดในผูหญิงไทย

ชองคลอดอักเสบที่เกิดจากการติดเชื้อในสามอันดับ
แรก ไดแก ชองคลอดอักเสบจากเชื้อแบคทีเรียการดเนอ
เรลลาวาจินาลิส (รอยละ40-50)  เชื้อรา (รอยละ20-25) 
และเชื้อพยาธิทริโฆโมแนส (รอยละ15-20) โดยที่การติด
เชื้อทั้งสามชนิดนี้เกิดจากการติดเชื้อทางเพศสัมพันธ  
ยกเวนเชื้อราที่นอกจากติดตอจากการมีเพศสัมพันธ
แลว ยังอาจเกิดจากการรักษาสุขอนามัยของจุดซอนเรน
ไมถูกตองและไมเหมาะสม หรือเกิดจากการรับประทานยา
ปฏิชีวนะเพื่อรักษาโรคอื่นเปนเวลานานทำใหเชื้อจุลินท
รียโพรไบโอติกตามธรรมชาติในชองคลอดตายไปดวย 
เชื้อราที่เปนเชื้อฉวยโอกาสจึงแพรพันธุมากขึ้นและเกิด
ชองคลอดอักเสบจากเชื้อรา

นอกจากนี้การติดเชื้อราซ้ำซอนภายหลังการรักษาก็เปนปญหาสุขภาพ
ที่สำคัญของโลกและทำใหเสียคาใชจายในการรักษารวมทั้งบั่นทอน
คุณภาพชีวิตลงไป โดยปญหาการติดเชื้อราซ้ำซอนสามารถพบไดใน
ผูหญิงอายุระหวาง 15-54 ป แตในชวงอายุ 25-34 ปเปนกลุมที่มี
โอกาสเกิดการติดเชื้อราซ้ำซอนมากที่สุดโดยที่รอยละ 9 จะมีโอกาสติด
เชื้อราซ้ำซอนได  นอกจากนี้จะพบวาผูหญิง 3 ใน 4 คน หรือกวา 
75% จะเกิดการติดเชื้อราในชองคลอดอยางนอยหนึ่งครั้งในชีวิต และ
การติดเชื้อแบคทีเรียการดเนอเรลลาวาจินาลิสนั้นสวนใหญ รอยละ85 
ไมมีอาการอักเสบรุนแรงของชองคลอดจนเกิดตกขาวผิดปกติหรือมี
อาการแสบคันชองคลอดและจุดซอนเรนเชนการติดเชื้อโรคชนิดอื่น 
สวนใหญมักมีอาการรูสึกวาจุดซอนเรนมีกลิ่นคลายคาวปลาซึ่งกลิ่นจะ
รุนแรงมากขึ้นหลังการมีเพศสัมพันธหรือในชวงเวลาที่มีประจำเดือน 
เนื่องจากในชวงดังกลาวจะทำใหอุณหภูมิของจุดซอนเรนสูงขึ้นกลิ่น
คาวปลาที่เกิดจากของเสียของเชื้อจุลินทรียการดเนอเรลลาจึงระเหย
ออกมาไดงาย  ซึ่งกลิ่นดังกลาวจะทำใหผูหญิงสูญเสียความเชื่อมั่นใน
การดำเนินชีวิตและการมีความสัมพันธทางเพศกับคูครองได  ปญหา
นี้ถาไดรับการปองกันและรักษาถูกตองเพื่อปองกันการติดเชื้อซ้ำซอน
แลวก็จะเพิ่มความมั่นใจและผูหญิงมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น
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เชื้อรา
แคนดิดา

20%-25%40%-50%

เชื้อแบคทีเรีย
การดเนอ

เรลลา
วาจินาลิส

เชื้อพยาธิ
ทรีโฆโมแนส

15%-20%

ชองคลอดอักเสบ
จากการติดเชื้อ

ผูหญิงกวา 75% จะมีปญหา
ชองคลอดอักเสบจาก
การติดเชื้ออยางนอย

1 ครั้ง ในชีวิต

การติดเชื้อซํ้าซอน
พบมากถึงรอยละ 9

ในชวงอายุ 25 - 34 ป

ปญหาการติดเชื้อซํ้าซอน*
มีแนวโนมเพิ่มขึ้นทุกป

*การติดเชื้อซํ้าซ�อน คือ มีการติดเชื้อ
4 ครั้ง หรือมากกว�าต�อป�



การติดเชื้อทางเดินปสสาวะ
การติดเชื้อในกระเพาะปสสาวะและเกิดกระเพาะปสสาวะอักเสบในผูหญิงพบไดมากกวาผูชาย โรคติดเชื้อทางเดิน
ปสสาวะในผูหญิงสวนใหญมักจะพบในผูหญิงอายุระหวาง 20-50 ป  โดยอุบัติการณของการเกิดจะแตกตางกันไป
แลวแตรายงานโดยสามารถพบไดรอยละ 25-30 โดยที่รอยละ 30 จะพบในผูหญิงในชวงอายุไมเกิน 25 ป  สวนผู
หญิงวัยทองหรือหมดประจำเดือน (อายุประมาณ 50 ป ในผูหญิงไทย) มีอุบัติการณกระเพาะปสสาวะอักเสบจาก
การติดเชื้อรอยละ 7.7 ตอป และประมาณ 1 ใน 4 ราย หรือ 25% จะมีโอกาสติดเชื้อไดอีกในระยะเวลา 1-2 ป  และ
หากไมไดรับการรักษาที่ถูกตองและมีการปองกันการติดเชื้อซ้ำซอนแลวก็จะเกิดการอักเสบเรื้อรังของกระเพาะ
ปสสาวะที่อาจจะนำไปสู การเกิดนิ่วในกระเพาะปสสาวะ  การติดเชื้อที่กรวยไตซึ่งมีผลตอเนื่องใหมีโอกาสเปนนิ่วในไต
เพิ่มและอาจจะเปนสาเหตุของการเสื่อมของเนื้อไตและเกิดภาวะไตวายได  ในบางรายงานทางการแพทยยังพบ
วาการเกิดการอักเสบของกระเพาะปสสาวะเรื้อรังอาจนำไปสูการเกิดมะเร็งของกระเพาะปสสาวะ ดังนั้นการเรียนรู
ที่จะปองกันการติดเชื้อของทางเดินปสสาวะจากการดูแลรักษาความสะอาดที่ถูกตองและการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเพื่อใหเกิดความสมดุลของชองคลอดก็เปนปจจัยสำคัญที่จะตองถือปฏิบัติ
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อาการสวนใหญ
ที่มักพบ หาก

เกิดการติดเชื้อ

ทำใหผูหญิง
สูญเสียความมั่นใจ

ตกขาว

กลิ่นไม
พึงประสงค

คันบริเวณ
จุดซอนเรน

ความมั่นใจ

4

5

3

2

1

อาการติดเชื้อในชองคลอดนั้นสวนใหญจะเกิด
อาการตกขาวผิดปกติ บางครั้งมีสีที่เปลี่ยนไปเปน
สีเขียวเหลือง เหมือนหนอง มีกลิ่นผิดปกติ และอาจจะ
มีเลือดปนออกมาไดโดยที่ไมตรงกับชวงเวลามีประจำ
เดือน  คันบริเวณอวัยวะเพศ  แสบรอนเวลาปสสาวะ 
รวมทั้งอาจรูสึกเจ็บปวดขณะมีเพศสัมพันธ ผูหญิง
หลายคนเมื่อเกิดชองคลอดอักเสบแลวอาจจะเปน
สาเหตุหนึ่งที่นำไปสูการเกิดกระเพาะปสสาวะอักเสบ
อีกดวย

โรคติดเชื้อในชองคลอดถารักษาไมถูกตองเหมาะสม
และนานเพียงพออาจจะทำใหเกิดโรคติดเชื้อเรื้อรัง
ไดโดยเฉพาะเชื้อราที่พบไดบอย เนื่องจากถาหลังการ
รักษาแลวไมไดมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
และมีวิธีการดูแลสุขอนามัยจุดซอนเรนใหถูกตอง  
รวมทั้งการปองกันและรักษาสมดุลของสภาวะชอง
คลอดแลวก็อาจจะเกิดติดเชื้อซ้ำซอนไดอีก

แตคุณรูหรือไมวา?

ปญหาจุดซอนเรนที่สำคัญของผูหญิงทั่วโลก และผูหญิงไทย คือ การติดเชื้อซ้ำซอน

การรักษาที่ถูกตอง
ควรไปปรึกษาแพทยเพื่อที่
จะตรวจหาเชื้อสาเหตุจะไดรับ

การรักษาที่ถูกตอง

การสวนลางชองคลอด
ก็เปนอีกสาเหตุหนึ่งที่นําไปสู

การเกิดกระเพาะปสสาวะ
อักเสบติดเชื้อได

ทอปสสาวะสวนปลายสั้น
และอยูใกลทวารหนัก

ทําใหมีโอกาศติดเชื้อที่
ปนเปอนอยูในบริเวณนั้น



จะปองกันและรักษาสมดุลของชองคลอด
ตามธรรมชาติไดอยางไร

ผูหญิงมีทอปสสาวะสวนปลายสั้นและปลายเปดออกสูบริเวณปากชองคลอดและอยูใกลทวารหนักทำใหมีโอกาศติด
เชื้อที่ปนเปอนอยูในบริเวณนั้นและเขาสูกระเพาะปสสาวะ ซึ่งเชื้อที่เปนสาเหตุสวนใหญเกิดจากเชื้ออีโคไล 75-95% 
โดยสาเหตุหลักมักจะมาจากการทำความสะอาดหลังจากขับถายอุจจาระไมถูกตอง เชน การฉีดน้ำทำความสะอาด
หรือใชกระดาษชำระจากดานหลังมาดานหนาทำใหแบคทีเรียจากทวารหนักเปอนปนเขาสูกระเพาะปสสาวะได  
นอกจากนี้ปจจัยเสี่ยงอื่นๆที่ทำใหเกิดกระเพาะปสสาวะอักเสบในผูหญิงยังอาจจะมาจากการใชผาอนามัยแบบสอด 
การสวนปสสาวะ การกลั้นปสสาวะเปนเวลานาน  ปสสาวะบอย ดื่มน้ำนอย  เปนเบาหวาน โรคติดตอทางเพศสัม
พันธุ และภาวะวัยทอง เปนตน

การสวนลางชองคลอดก็เปนอีกสาเหตุหนึ่งที่นำไปสูการเกิดกระเพาะปสสาวะอักเสบติดเชื้อไดเพราะจะไปทำลาย
สมดุลของความเปนกรดของชองคลอดและลางเอาจุลินทรียดีที่ชวยปองกันออกไป
อาการที่พบบอยคือ  ปสสาวะไมสุด  ปวดเจ็บเวลาปสสาวะสุด ปสสาวะมีเลือดปน หรือมีสีขุน เวลาปสสาวะมีอาการ
แสบ เปนตน

การรักษาที่ถูกตองควรไปปรึกษาแพทยเพื่อที่จะตรวจหาเชื้อสาเหตุจะไดรับการรักษาที่ถูกตองและเพียงพอ  รวม
ทั้งทำใหเชื้อไมดื้อยาจนเกิดเปนโรคกระเพาะปสสาวะอักเสบเรื้อรัง     และควรปองกันการติดเชื้อซ้ำซอนดวยการไม
กลั้นปสสาวะ ดื่มน้ำสะอาดใหเพียงพอ ทำความสะอาดจุดซอนเรนอยางถูกวิธีโดยการทำความสะอาดดวยน้ำสะอาด
ทุกครั้งหลังการถายปสสาวะและอุจจาระแตหลีกเลี่ยงการใชสายลางทำความสะอาดสาธารณะเนื่องจากสกปรกและ
มีการเปอนปนของเชื้อราและเชื้อแบคทีเรียที่กอใหเกิดโรค  การใชผาชื้นทำความสะอาดเมื่อใชหองน้ำสาธารณะควร
จะเช็ดจากดานหนาไปดานหลังเพื่อไมใหแบคทีเรียเชื้อโรคจากลำไสใหญปนเปอนเขาสูชองคลอดและกระเพาะ
ปสสาวะจากปลายเปดของทอปสสาวะสวนปลายที่อยูใกลชิดกับชองคลอด รวมทั้งรักษาสมดุลของชองคลอดตาม
ธรรมชาติ

การรับประทานอาหารที่ไมสะอาดไมวาจะเกิดจากการปรุงอาหารที่ไมสุกหรืออาหารหมักดองทำใหจุลินทรียเชื้อโรค
เขาสูรางกายจนเกิดการเสียสมดุลกับจุลินทรียดี  หรือรับประทานอาหารที่มียาปฏิชีวนะปนเปอนอยูและไปฆา
จุลินทรียดีในชองคลอด  ลวนแตทำใหสมดุลของชองคลอดตามธรรมชาติเสียไป ความเครียดรวมทั้งการนอน
หลับพักผอนที่ไมเพียงพอทำใหระบบภูมิคุมกันลดลงโอกาสที่เชื้อโรคฉวยโอกาสจะเจริญเติบโตในชองคลอด
จึงมากขึ้น

7

การใชชีวิตในรูปแบบปจจุบันทำใหสมดุล
ของชองคลอดตามธรรมชาติเสียไป
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สมดุลที่เสียไปทำใหผูหญิงเสี่ยงตอการติดเชื้อเพิ่มมากขึ้น

ไลฟสไตลปจจุบันของคุณอาจทำใหจุลินทรียดี
และ คา pH ของ จุดซอนเรนเสียสมดุลโดยที่คุณอาจไมรูตัว

ทานอาหารที่
กากใยอาหาร

นอย
ความเครียด

การพักผอน
ที่ไมเพียงพอ

การใชหองน้ำ
สาธารณะ

การใชผาอนามัย
แบบสอดหรือ
แผนอนามัย

การเปลี่ยนแปลง
ของฮอรโมน

การสวนลาง
หรือการใช
ผลิตภัณฑ

ทำความสะอาด

การใชยา
บางชนิด

(ยาคุมกำเนิด,
ยาปฏิชีวนะ)

การใสเสื้อผา
รัดรูปหรือเสื้อผา

ใยสังเคราะห

สุขอนามัย
ของจุดซอนเรน

Hormone Level

การดูสุขอนามัยในชีวิตประวัน และการมีเพศสัมพันธที่ไมรักษาความสะอาดกอนและหลังมีกิจกรรมก็ทำใหเกิดการ
ปนเปอนของจุลินทรียกอโรคและเชื้อราเขาสูชองคลอดไปทำใหเสียสมดุลกับจุลินทรียดี  นอกจากนี้การใชยาคุม
กำเนิดชนิดรับประทานก็จะไปเปลี่ยนสภาพของผนังชองคลอดใหบางลงรวมทั้งคาความเปนกรดลดลงจนเชื้อรา
เจริญเติบโตไดงายขึ้น   ที่สำคัญผูหญิงนั้นอยูภายใตการควบคุมของฮอรโมนเพศหญิงที่จะลดลงเมื่ออายุมาก
ขึ้น  ฮอรโมนเพศหญิงที่ลดลงจะไปทำใหผนังชองคลอดบางลงและสารอาหารของจุลินทรียโพรไบโอติก
ธรรมชาติลดลง ทำใหไมสามารถผลิตกรดแลคติกไดเพียงพอจนความเปนกรดออนๆเสียไป  ไมสามารถปองกัน
และฆาจุลินทรียกอโรคไดเหมือนเดิม

การดำเนินชีวิตที่เปลี่ยนไปมีการทำงานนอกบานมากขึ้นทำใหการแตงตัวเปลี่ยนไป การศึกษาวิจัยพบวาการใส
เสื้อผารัดรูปและผาใยสังเคราะหโดยเฉพาะกางเกงยีนสและกางเกงชั้นในที่รัดแนน รวมทั้งการใชผาอนามัยแผนเล็ก
ปดจุดซอนเรนเพื่อการรักษาความสะอาดลวนแลวแตเปนสาเหตุที่ทำใหเกิดการติดเชื้อแบคทีเรียและเชื้อราบริเวณ
จุดซอนเรนทั้งสิ้น   นอกจากนี้การใชผลิตภัณฑดูแลจุดซอนเรนที่มีการผสมน้ำยาฆาเชื้อและมีความเปนดางสูง
ลวนแตไปทำอันตรายตอจุลินทรียดีบริเวณจุดซอนเรนทั้งสิ้น ทำใหเชื้อโรคฉวยโอกาสเจริญเติบโตไดดีและเกิด
ปญหาตอจุดซอนเรน  รวมทั้งการใชหองน้ำสาธารณะที่ไมสะอาดหรือใชสายฉีดน้ำจากหองน้ำสาธารณะซึ่งอาจ
จะมีเชื้อโรคปนเปอนอยูก็เปนปจจัยเสี่ยงที่ทำใหเกิดการติดเชื้อของชองคลอดและอาจ
จะลุกลามไปถึงกระเพาะปสสาวะได  
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ดูแลสุขภาพผูหญิง
ไดงายๆ ดวย

โพรไบโอติกเพื่อผูหญิง
โดยเฉพาะ

จากการวิจัยพบวา การไดรับจุลินทรียดี
แล็กโทบาซิลลัส แอซิโดฟลัส
และแล็กโทบาซิลลัส รามโนซัส
ในปริมาณที่เพียงพอ

ชวยลดการติดเชื้อในชองคลอด
และลดโอกาสติดเชื้อซ้ำซอน
จากแบคทีเรียและเชื้อราได

ลดการติดเชื้อของกระเพาะปสสาวะและ
การอักเสบเรื้อรังของชองคลอดที่อาจ
นำไปสูการเปลี่ยนแปลงเปนเซลลมะเร็งจาก
การติดเชื้อ

4

5

3

2

1

ปรับเปลี่ยนไลฟสไตล โดยหลีกเลี่ยงการใสเสื้อผาที่รัดแนนมากเกินไป โดยเฉพาะกางเกงหนาๆ เชน กางเกงยีนส  
หลีกเลี่ยงการใชชุดชั้นในที่ผลิตจากผาใยสังเคราะหรวมทั้งการใชผาอนามัยแผนเล็กเปนระจำเพื่อการรักษาความ
สะอาด งดการสวนลางชองคลอด  หลีกเลี่ยงการใชสบูที่เปนดางทำความสะอาดจุดซอนเรน  และระวังการ
ทำความสะอาดหลังถายอุจจาระใหถูกวิธี  ใชผลิตภัณฑในการดูแลจุดซอนเรนที่เหมาะสม  รวมทั้งหลีกเลี่ยงการ
ซื้อยาปฏิชีวนะใชเองเมื่อเกิดโรค

ที่สำคัญที่สุดเพื่อปองกันการติดเชื้อ และการติดเชื้อซ้ำซอนจะตองปรับสุขภาวะของจุดซอนเรน  ปรับสภาพความ
เปนกรดดางใหอยูในภาวะกรดออนๆ และมีปริมาณของแล็กโทบาซิลลัสสายพันธุธรรมชาติในปริมาณที่เหมาะสม  
โดยมีการศึกษาวิจัยพบวา  การไดรับโพรไบโอติก แล็กโทบาซิลลัส แอซิโดฟลัส และแล็กโทบาซิลลัส รามโนซัส ใน
ปริมาณที่เพียงพอจะชวยลดอุบัติการณในการติดเชื้ออักเสบของชองคลอด และลดโอกาส
การติดเชื้อซ้ำซอนลงไดทั้งเชื้อแบคทีเรียและเชื้อราและชวยลดการอักเสบติดเชื้อของกระเพาะปสสาวะอีกดวย

การดูแลรักษาสมดุลของชองคลอดทั้งการรักษาความสะอาดที่ถูกตองและการปรับสมดุลใหชองคลอด
มีจุลินทรียชนิดดี (โพรไบโอติ) ในปริมาณที่สามารถยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรียกอโรคนอกจาก
จะชวยลดการเกิดชองคลอด อักเสบเรื้อรังและซ้ำซอนที่นอกจากเปนปจจัยเสี่ยงทำใหกระเพาะปสสาวะอักเสบ
เรื้อรังแลว การอักเสบเรื้อรังของชองคลอดอาจนำไปสูการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดเซลลมะเร็งจากการติดเชื้อก็ได

ปญหาตางๆแกไขไดดวยการปรับเปลี่ยนการใชชีวิตประจำวันและการสงเสริมสุขภาพ
ของจุดซอนเรนที่ถูกวิธี



นอกจากประโยชนตอการรักษาสุขภาวะของจุดซอนเรน  ปองกันการติดเชื้อและการติดเชื้อซ้ำซอนของชองคลอด
และกระเพาะปสสาวะแลวโพรไบโอติกยังมีสวนชวยในการรักษาสมดุลของระบบทางเดินอาหาร  ชวยในการยอย
อาหารใหสมบูรณ  ปองกันการติดเชื้อในทางเดินอาหารบางชนิด  รวมทั้งการที่มีความสมดุลของโพรไบโอติกที่
เปนจุลินทรียดีในลำไสยังมีสวนชวยในการควบคุมน้ำหนัก  ลดอาการเครียด  ชวยเพิ่มคุณภาพในการนอน และ
ชวยสงเสริมการทำงานของระบบภูมิคุมกันของรางกายอีกดวย

เลือกโพรไบโอติก 3 สายพันธุ (HN001,NCFM,La-14) ที่มีการศึกษา
วิจัยรองรับถึงคุณประโยชน

INULIN

FOS
มีสวนผสมของพรีไบโอติก อินูลิน และฟรุคโตโอลิโกแซคคาไรด

ชวยใหจุลินทรียเติบโตและทำงานไดดี

PROBIOTIC10.4 มีโพรไบโอติกจำนวน 10.4 พันลาน ซีเอฟยู/ซอง

มีสวนผสมของแครนเบอรรี ผลไมที่ให
ประโยชนตอสุขภาพทางเดินปสสาวะ

TRUST เลือกผลิตภัณฑที่นาเชื่อถือ มีกระบวนการผลิตที่ไดมาตรฐาน
สามารถตรวจสอบได (Traceability)

PR
O

BI
OT

IC ทานวันละ 1 ซอง เพื่อสุขภาพผูหญิง
ที่ดีในทุกๆวัน

การเลือกผลิตภัณฑเสริมอาหารโพรไบโอติก
เพื่อสุขภาพที่ดีของผูหญิง

เลือกโพรไบโอติกสายพันธุที่เปนสายพันธุหลักของระบบ
การเจริญพันธุ ระบบทางเดินปสสาวะสวนปลาย และ
ระบบทางเดินอาหาร ที่มีการศึกษาวิจัยรองรับถึง
คุณประโยชน 
มีปริมาณของจุลินทรียโพรไบโอติกที่มากเพียงพอที่จะ
เปนประโยชนตอสุขภาพ
มีสวนผสมของพรีไบโอติกที่เปนอาหารใหโพรไบโอติก
ใชเพื่อการเจริญเติบโต
ผลิตภัณฑมีความนาเชื่อถือ มีกระบวนการผลิตที่ได
มาตรฐาน มีแหลงที่มาของเชื้อ ที่มีคุณภาพ
ตรวจสอบได 
เก็บรักษางาย คงสภาพดี ทานงาย และสะดวกในการ
บริโภคในชีวิตประจำวัน
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