
ดูแลสุขภาพผูหญิง
ทุกวันในสไตลคุณ

โพรไบโอติก

ในยุคปจจุบันที่คนเราหันมาสนใจในการดูแลสุขภาพมากขึ้น  รวมทั้งความรูในดานการปองกันและรักษาโรคตางๆเริ่ม
หันมาใหความสนใจในแนวทางที่เปนธรรมชาติมากขึ้นและหลีกเลี่ยงการใชยาโดยไมจำเปน  การใชโพรไบโอติกซึ่งมี
หลากหลายสายพันธุทั้งที่เปนแบคทีเรียและยีสต เชน แล็กโทบาซิลลัส  บิฟโดแบคทีเรียม และแซคคาโรไมซิส
ไดรับความสนใจและนำมาใชมากขึ้นทั้งในดานการสงเสริมสุขภาพและการปองกันโรค  โพรไบโอติกเหลานี้รูจักกัน
ทั่วไปในนาม “จุลินทรียดี” ที่มีสวนชวยในการปรับสมดุลของระบบนิเวศในรางกาย และลดจำนวนของจุลินทรียไม
ดี  รวมทั้งชวยเสริมการทำงานของระบบภูมิคุมกันของรางกาย นอกจากประโยชนดานสุขภาพตอระบบทางเดิน
อาหารและรางกายโดยทั่วไปแลว ยังมีการนำโพรไบโอติกมาใชเพื่อประโยชนในการดูแลสุขภาพผูหญิงโดยเฉพาะการ
ดูแลสุขอนามัยจุดซอนเรนและระบบทางเดินปสสาวะสวนปลาย โดยชวยลดโอกาสการติดเชื้อและชวยปองกันการติด
เชื้อซ้ำซอนหลังจากการรักษา

โพรไบโอติก คืออะไร?
โพรไบโอติก เปนจุลินทรียขนาดเล็กซ่ึงจัดเปนกลุมจุลินทรียชนิดดี สามารถพบไดในอาหาร เชน นมเปร้ียว โยเกิรต 
กิมจิ มิโซะ ฯลฯ ประโยชนของโพรไบโอติกในรูปของอาหารไดมีการเผยแพรมานานหลายศตวรรษแลว  แตในปจจุบัน
โพรไบโอติกมีการพัฒนาเปนผลิตภัณฑในรูปแบบท่ีหลากหลาย เชน เม็ดรับประทาน เม็ดเค้ียว ผงสำหรับชง ฯลฯ

ตามคำจัดความ “โพรไบโอติก คือ จุลินทรียท่ีมีชีวิต เม่ือรับประทานเขาไปแลวจะทำใหสุขภาพดีในภาวะตางๆ 
โดยเปนจุลินทรียท่ีมีคุณสมบัติทนตอกรดและดาง สามารถจับท่ีบริเวณผิวของอวัยวะแลวผลิตสารตอตานหรือ
กำจัดเช้ือจุลินทรียชนิดอ่ืนๆ รวมท้ังกอใหเกิดประโยชนตอสุขภาพได”

โพรไบโอติกมีหลากหลายสายพันธุท้ังท่ีเปนแบคทีเรียและยีสต ไดแก
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แล็กโทบาซิลลัส
เปนแบคทีเรียท่ีสามารถพบไดในระบบทางเดินอาหาร ชองคลอด  และทางเดินปสสาวะ แบคทีเรียชนิดน้ีสามารถ
สรางไบโอฟลมท่ีจะชวยใหอยูรอดไดในสถานการณท่ีไมเอ้ืออำนวย เชน สภาวะความเปนกรดในกระเพาะอาหาร  
ตัวอยางของโพรไบโอติกในกลุมน้ี ไดแก แล็กโทบาซิลลัส แอซิโดฟลัส แล็กโทบาซิลลัส รามโนซัส แล็กโทบาซิลลัส
คาเซอิ  แล็กโทบาซิลลัส ริวเทริ เปนตน

มีรายงานการศึกษาวิจัยวาการใชโพรไบโอติก แล็กโทบาซิลลัส แอซิโดฟลัสรวมกับ แล็กโทบาซิลลัส สายพันธุอ่ืน
สามารถชวยปองกันการทองเสียไดหลายรูปแบบท้ังการทองเสียจากการทองเท่ียว ทองเสียท่ีเกิดจากการติดเช้ือ
แบคทีเรียจำพวกคลอสติเดียม รวมท้ังทองเสียท่ีเกิดจากการรับประทานยาปฏิชีวนะเปนเวลานาน รวมท้ังมี
ประโยชนในการสรางสมดุลของสุขภาวะในชองคลอดและปองกันการติดเช้ือท่ีทำใหชองคลอดอักเสบท้ังจากเช้ือ
แบคทีเรียและเช้ือรา รวมท้ังลดการเกิดการติดเช้ือซ้ำซอน

นอกจากน้ียังพบวามารดาต้ังครรภหรือใหนมบุตรรับประทานโพรไบโอติก แล็กโทบาซิลลัส แอซิโดฟลัส จะชวยลด
อาการผ่ืนแพและผิวหนังอักเสบในทารกได   สวนแล็กโทบาซิลลัส รามโนซัส เปนหน่ึงในโพรไบโอติกท่ีมีประสิทธิภาพ
ในการรักษาโรคทองเสียท่ีเกิดจากการติดเช้ือ และลดความเส่ียงตอการเกิดชองคลอดอักเสบจากเช้ือแบคทีเรีย 
ในขณะท่ีแล็กโทบาซิลลัส คาเซอิ จะสงผลใหความวิตกกังวลและภาวะซึมเศราลดลง

บิฟโดแบคทีเรียม
ปกติแลวบิฟโดแบคทีเรียมมีประโยชนในการชวยยอยอาหาร  ชวยผลิตกรดไขมัน
สายส้ันและชวยลดการอักเสบ  แตเร่ิมมีงานวิจัยท่ีบงวาสามารถท่ีจะนำมาใชในการ
รักษาอาการลำไสแปรปรวน  ทองเสียจากการทองเท่ียว และอาการลำไสใหญ
อักเสบเปนแผล

แซคคาโรไมซิส
คือโพรไบโอติกท่ีเปนยีสตซ่ึงใชในการรักษาสมดุลของทางเดินอาหารมานาน  ใชใน
การรักษาและปองกันอาการทองเสียหลายแบบ ไดแก ทองเสียท่ีเก่ียวกับการใชยา
ปฏิชีวนะ ทองเสียจากการทองเท่ียว และทองเสียท่ีเกิดจากการติดเช้ือแบคทีเรีย
คลอสติเดียม เปนตน

ปจจุบันน้ีพบวาโพรไบโอติกจากเช้ือแบคทีเรียกำลังไดรับความนิยมอยางแพร
หลายเน่ืองจากมีการศึกษาถึงคุณประโยชนและความปลอดภัยในวงกวางมากข้ึน
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กระตุนระบบ
ยอยอาหารโดย

การสรางเอนไซม
หลากหลายชนิด

กระตุน
การตอบสนอง
ตอภูมิคุมกัน 

ลดโอกาส
การติดเชื้อ

ในชองคลอด และ
ทางเดินปสสาวะ

ยับยั้ง
การเจริญเติบโต

ของเชื้อ
ฉวยโอกาส

ชวยรักษาสมดุล
ของจุลินทรีย

ในรางกาย

โพรไบโอติกมีบทบาทมากมายท่ีกอใหเกิดประโยชนตางๆโดยท่ัวไปตอรางกาย ดังน้ี

ปองกันไมใหเชื้อกอโรคจับกับผนังเยื่อบุลำไส  เยื่อบุผนังชองคลอด  เยื่อบุผนังกระเพาะปสสาวะ
ทำใหลดโอกาสการติดเชื้อในระบบตางๆ ดังกลาว
ชวยยับยั้งการเจริญเติบโตของเชื้อฉวยโอกาสในรางกาย
กระตุนระบบยอยอาหารโดยการสรางเอนไซมหลากหลายชนิด
ชวยรักษาสมดุลของจุลินทรียในรางกาย
เหนี่ยวนำการกระตุนการตอบสนองตอภูมิคุมกัน ทำใหมีการสรางสารปองกันเชื้อโรค และรักษาระดับ
ความสมดุลของระบบภูมิคุมกัน

จากการศึกษาวิจัยพบวาโพรไบโอติกจะมีประโยชนในการรักษาและบรรเทาความผิดปกติในทางเดินอาหาร เชน
อาการลำไสแปรปรวน  ทองผูก  กรดไหลยอน  ทองรวงจาการติดเช้ือ  ทองรวงจากการรับประทานยาปฏิชีวนะเปน
เวลานาน ภาวะไมทนตอแลคโตส ฯลฯ เน่ืองจากระบบภูมิคุมกันของรางกายเกือบ70% อยูท่ีระบบทางเดินอาหาร
การท่ีมีโพรไบโอติกท่ีเปนจุลินทรียดีในปริมาณท่ีสมดุลกับจุลินทรียชนิดอ่ืนจึงเปนรากฐานของการมีระบบภูมิคุมกัน
ท่ีดี  นอกจากน้ีโพรไบโอติกยังชวยในเร่ืองการดูแลรักษาและปองกันโรคภูมิแพท่ีผิวหนัง และแพอากาศ  รวมท้ังชวย
ในการดูแลสุขภาพผูหญิงท้ังในระบบทางเดินปสสาวะและระบบการเจริญพันธุอีกดวย โดยชวยลดภาวะการติดเช้ือใน
ชองคลอด   ชองคลอดแหงในภาวะหมดประจำเดือน และการติดเช้ือของทางเดินปสสาวะ โดยท่ีโพรไบโอติก
สามารถท่ีจะเคล่ือนยายภายในชองทองสวนอุงเชิงกรานจากลำใสใหญสูกระเพาะปสสาวะและชองคลอดไดเน่ืองจาก
ลำไสใหญสวนปลาย ชองคลอด และกระเพาะปสสาวะมีผนังท่ีอยูใกลชิดกัน

โพรไบโอติกจึงอาจกระจายตัวผานผนังของลำไสเขาสูเย่ือบุชองทองสวนอุงเชิงกรานและไปสูชองคลอดและกระเพาะ
ปสสาวะท่ีอยูใกลเคียงกันได  หรือออกจากทางทวารหนักเขาไปสูชองคลอดและทอปสสาวะสวนปลายไดเน่ืองจาก
ปลายเปดของทวารหนัก ชองคลอด และปลายเปดของทอปสสาวะสวนปลายอยูใกลเคียงกัน โพรไบโอติกท่ีออกจาก
ทวารหนักจึงอาจเขาสูชองคลอดและทอปสสาวะสวนปลายไปสูกระเพาะปสสาวะไดจากการปนเปอนเวลาถายอุจจาระ
หรือจากการทำความสะอาดหลังถายอุจจาระไมถูกวิธี เชน การเช็ดทำความสะอาดจากดานหลังไปดานหนา
หรือการฉีดน้ำทำความสะอาดท่ีอาจทำใหเช้ือโพรไบโอติกกระจายเขาสูชองคลอดและทอปสสาวะสวนปลายเขาสู
กระเพาะปสสาวะได



พรีไบโอติก

ความสำคัญของโพรไบโอติกกับสุขภาพของผูหญิง

คือ อาหารชนิดหนึ่งเปนสิ่งไมมีชีวิตที่รางกายไมสามารถยอยสลายและดูดซึมไดที่ลำไสเล็ก  จึงสามารถเขาสู
ลำไสใหญไดในรูปแบบที่ไมเปลี่ยนแปลง  และจะถูกยอยสลายโดยโพรไบโอติกที่เปนจุลินทรียดี ชวยกระตุนการเจริญ
เติบโตและการทำงานของโพรไบโอติก พบมากในหัวหอม กระเทียม ถั่วเหลือง ถั่วแดง ผัก และผลไมตางๆ รวมทั้ง
สารอาหารจำพวกกลูแคน และฟรุคแทน เชน อินูลิน
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ซ้ำซอนในผูหญิง

ชองคลอดของผูหญิงเปนชองทางหนึ่งที่อวัยวะภายในเปดออกสูภายนอก  ดังนั้นภาวะสมดุลของชองคลอดจึงมี
ความสำคัญเปนอยางมากในการรักษาสุขภาพของเพศหญิง  โดยปกติแลวในชองคลอดจะมีแบคทีเรียประจำถิ่นซึ่ง
สวนใหญเปนชนิด “แล็กโทบาซิลลัส” ที่จะมีคุณสมบัติในการยอยสลายแปงไกลโคเจนที่สรางจากเยื่อบุผนังชอง
คลอดเปนกรดแลคติกที่จะทำใหชองคลอดมีสภาวะความเปนกรดออนที่มีคา pH ประมาณ 4.5 ที่จะชวยทำใหแล็กโต
บาซิลลัสสามารถเจริญเติบโตไดดีในขณะที่ชวยยับยั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรียกอโรค  นอกจากนี้ยังชวยใน
การผลิตสารไฮโดรเจนเปอรออกไชด และสารแบคทีริโอซิน ที่จะชวยฆาแบคทีเรียชนิดอื่นที่เปนอันตรายตอชอง
คลอด

รวมทั้งชวยยับยั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรียการดเนอเรลลาวาจินาลิส ที่ทำใหเกิดชองคลอดอักเสบและมี
กลิ่น และยับยั้งการเจริญเติบโตของเชื้อราในชองคลอดรวมทั้งชวยปองกันการเกิดการติดเชื้อราซ้ำซอนการรักษา
สมดุลของชองคลอดยังชวยลดการอักเสบติดเชื้อของทางเดินปสสาวะสวนปลายโดยเฉพาะกระเพาะปสสาวะ
อักเสบจากการที่ทำใหแบคทีเรียกอโรคไมสะสมในบริเวณชองคลอดและปากชองคลอดอีกดวย



ปญหาสุขภาพของชองคลอดในผูหญิงไทย

ชองคลอดอักเสบที่เกิดจากการติดเชื้อในสามอันดับ
แรก ไดแก ชองคลอดอักเสบจากเชื้อแบคทีเรียการดเนอ
เรลลาวาจินาลิส (รอยละ40-50)  เชื้อรา (รอยละ20-25) 
และเชื้อพยาธิทริโฆโมแนส (รอยละ15-20) โดยที่การติด
เชื้อทั้งสามชนิดนี้เกิดจากการติดเชื้อทางเพศสัมพันธ  
ยกเวนเชื้อราที่นอกจากติดตอจากการมีเพศสัมพันธ
แลว ยังอาจเกิดจากการรักษาสุขอนามัยของจุดซอนเรน
ไมถูกตองและไมเหมาะสม หรือเกิดจากการรับประทานยา
ปฏิชีวนะเพื่อรักษาโรคอื่นเปนเวลานานทำใหเชื้อจุลินท
รียโพรไบโอติกตามธรรมชาติในชองคลอดตายไปดวย 
เชื้อราที่เปนเชื้อฉวยโอกาสจึงแพรพันธุมากขึ้นและเกิด
ชองคลอดอักเสบจากเชื้อรา

นอกจากนี้การติดเชื้อราซ้ำซอนภายหลังการรักษาก็เปนปญหาสุขภาพ
ที่สำคัญของโลกและทำใหเสียคาใชจายในการรักษารวมทั้งบั่นทอน
คุณภาพชีวิตลงไป โดยปญหาการติดเชื้อราซ้ำซอนสามารถพบไดใน
ผูหญิงอายุระหวาง 15-54 ป แตในชวงอายุ 25-34 ปเปนกลุมที่มี
โอกาสเกิดการติดเชื้อราซ้ำซอนมากที่สุดโดยที่รอยละ 9 จะมีโอกาสติด
เชื้อราซ้ำซอนได  นอกจากนี้จะพบวาผูหญิง 3 ใน 4 คน หรือกวา 
75% จะเกิดการติดเชื้อราในชองคลอดอยางนอยหนึ่งครั้งในชีวิต และ
การติดเชื้อแบคทีเรียการดเนอเรลลาวาจินาลิสนั้นสวนใหญ รอยละ85 
ไมมีอาการอักเสบรุนแรงของชองคลอดจนเกิดตกขาวผิดปกติหรือมี
อาการแสบคันชองคลอดและจุดซอนเรนเชนการติดเชื้อโรคชนิดอื่น 
สวนใหญมักมีอาการรูสึกวาจุดซอนเรนมีกลิ่นคลายคาวปลาซึ่งกลิ่นจะ
รุนแรงมากขึ้นหลังการมีเพศสัมพันธหรือในชวงเวลาที่มีประจำเดือน 
เนื่องจากในชวงดังกลาวจะทำใหอุณหภูมิของจุดซอนเรนสูงขึ้นกลิ่น
คาวปลาที่เกิดจากของเสียของเชื้อจุลินทรียการดเนอเรลลาจึงระเหย
ออกมาไดงาย  ซึ่งกลิ่นดังกลาวจะทำใหผูหญิงสูญเสียความเชื่อมั่นใน
การดำเนินชีวิตและการมีความสัมพันธทางเพศกับคูครองได  ปญหา
นี้ถาไดรับการปองกันและรักษาถูกตองเพื่อปองกันการติดเชื้อซ้ำซอน
แลวก็จะเพิ่มความมั่นใจและผูหญิงมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น

5

เชื้อรา
แคนดิดา

20%-25%40%-50%

เชื้อแบคทีเรีย
การดเนอ

เรลลา
วาจินาลิส

เชื้อพยาธิ
ทรีโฆโมแนส

15%-20%

ชองคลอดอักเสบ
จากการติดเชื้อ

ผูหญิงกวา 75% จะมีปญหา
ชองคลอดอักเสบจาก
การติดเชื้ออยางนอย

1 ครั้ง ในชีวิต

การติดเชื้อซํ้าซอน
พบมากถึงรอยละ 9

ในชวงอายุ 25 - 34 ป

ปญหาการติดเชื้อซํ้าซอน*
มีแนวโนมเพิ่มขึ้นทุกป

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



การติดเชื้อทางเดินปสสาวะ
การติดเชื้อในกระเพาะปสสาวะและเกิดกระเพาะปสสาวะอักเสบในผูหญิงพบไดมากกวาผูชาย โรคติดเชื้อทางเดิน
ปสสาวะในผูหญิงสวนใหญมักจะพบในผูหญิงอายุระหวาง 20-50 ป  โดยอุบัติการณของการเกิดจะแตกตางกันไป
แลวแตรายงานโดยสามารถพบไดรอยละ 25-30 โดยที่รอยละ 30 จะพบในผูหญิงในชวงอายุไมเกิน 25 ป  สวนผู
หญิงวัยทองหรือหมดประจำเดือน (อายุประมาณ 50 ป ในผูหญิงไทย) มีอุบัติการณกระเพาะปสสาวะอักเสบจาก
การติดเชื้อรอยละ 7.7 ตอป และประมาณ 1 ใน 4 ราย หรือ 25% จะมีโอกาสติดเชื้อไดอีกในระยะเวลา 1-2 ป  และ
หากไมไดรับการรักษาที่ถูกตองและมีการปองกันการติดเชื้อซ้ำซอนแลวก็จะเกิดการอักเสบเรื้อรังของกระเพาะ
ปสสาวะที่อาจจะนำไปสู การเกิดนิ่วในกระเพาะปสสาวะ  การติดเชื้อที่กรวยไตซึ่งมีผลตอเนื่องใหมีโอกาสเปนนิ่วในไต
เพิ่มและอาจจะเปนสาเหตุของการเสื่อมของเนื้อไตและเกิดภาวะไตวายได  ในบางรายงานทางการแพทยยังพบ
วาการเกิดการอักเสบของกระเพาะปสสาวะเรื้อรังอาจนำไปสูการเกิดมะเร็งของกระเพาะปสสาวะ ดังนั้นการเรียนรู
ที่จะปองกันการติดเชื้อของทางเดินปสสาวะจากการดูแลรักษาความสะอาดที่ถูกตองและการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเพื่อใหเกิดความสมดุลของชองคลอดก็เปนปจจัยสำคัญที่จะตองถือปฏิบัติ
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อาการสวนใหญ
ที่มักพบ หาก

เกิดการติดเชื้อ

ทำใหผูหญิง
สูญเสียความมั่นใจ

ตกขาว

กลิ่นไม
พึงประสงค

คันบริเวณ
จุดซอนเรน

ความมั่นใจ

4

5

3

2

1

อาการติดเชื้อในชองคลอดนั้นสวนใหญจะเกิด
อาการตกขาวผิดปกติ บางครั้งมีสีที่เปลี่ยนไปเปน
สีเขียวเหลือง เหมือนหนอง มีกลิ่นผิดปกติ และอาจจะ
มีเลือดปนออกมาไดโดยที่ไมตรงกับชวงเวลามีประจำ
เดือน  คันบริเวณอวัยวะเพศ  แสบรอนเวลาปสสาวะ 
รวมทั้งอาจรูสึกเจ็บปวดขณะมีเพศสัมพันธ ผูหญิง
หลายคนเมื่อเกิดชองคลอดอักเสบแลวอาจจะเปน
สาเหตุหนึ่งที่นำไปสูการเกิดกระเพาะปสสาวะอักเสบ
อีกดวย

โรคติดเชื้อในชองคลอดถารักษาไมถูกตองเหมาะสม
และนานเพียงพออาจจะทำใหเกิดโรคติดเชื้อเรื้อรัง
ไดโดยเฉพาะเชื้อราที่พบไดบอย เนื่องจากถาหลังการ
รักษาแลวไมไดมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
และมีวิธีการดูแลสุขอนามัยจุดซอนเรนใหถูกตอง  
รวมทั้งการปองกันและรักษาสมดุลของสภาวะชอง
คลอดแลวก็อาจจะเกิดติดเชื้อซ้ำซอนไดอีก

แตคุณรูหรือไมวา?

ปญหาจุดซอนเรนที่สำคัญของผูหญิงทั่วโลก และผูหญิงไทย คือ การติดเชื้อซ้ำซอน

การรักษาที่ถูกตอง
ควรไปปรึกษาแพทยเพื่อที่
จะตรวจหาเชื้อสาเหตุจะไดรับ

การรักษาที่ถูกตอง

การสวนลางชองคลอด
ก็เปนอีกสาเหตุหนึ่งที่นําไปสู

การเกิดกระเพาะปสสาวะ
อักเสบติดเชื้อได

ทอปสสาวะสวนปลายสั้น
และอยูใกลทวารหนัก

ทําใหมีโอกาศติดเชื้อที่
ปนเปอนอยูในบริเวณนั้น



จะปองกันและรักษาสมดุลของชองคลอด
ตามธรรมชาติไดอยางไร

ผูหญิงมีทอปสสาวะสวนปลายสั้นและปลายเปดออกสูบริเวณปากชองคลอดและอยูใกลทวารหนักทำใหมีโอกาศติด
เชื้อที่ปนเปอนอยูในบริเวณนั้นและเขาสูกระเพาะปสสาวะ ซึ่งเชื้อที่เปนสาเหตุสวนใหญเกิดจากเชื้ออีโคไล 75-95% 
โดยสาเหตุหลักมักจะมาจากการทำความสะอาดหลังจากขับถายอุจจาระไมถูกตอง เชน การฉีดน้ำทำความสะอาด
หรือใชกระดาษชำระจากดานหลังมาดานหนาทำใหแบคทีเรียจากทวารหนักเปอนปนเขาสูกระเพาะปสสาวะได  
นอกจากนี้ปจจัยเสี่ยงอื่นๆที่ทำใหเกิดกระเพาะปสสาวะอักเสบในผูหญิงยังอาจจะมาจากการใชผาอนามัยแบบสอด 
การสวนปสสาวะ การกลั้นปสสาวะเปนเวลานาน  ปสสาวะบอย ดื่มน้ำนอย  เปนเบาหวาน โรคติดตอทางเพศสัม
พันธุ และภาวะวัยทอง เปนตน

การสวนลางชองคลอดก็เปนอีกสาเหตุหนึ่งที่นำไปสูการเกิดกระเพาะปสสาวะอักเสบติดเชื้อไดเพราะจะไปทำลาย
สมดุลของความเปนกรดของชองคลอดและลางเอาจุลินทรียดีที่ชวยปองกันออกไป
อาการที่พบบอยคือ  ปสสาวะไมสุด  ปวดเจ็บเวลาปสสาวะสุด ปสสาวะมีเลือดปน หรือมีสีขุน เวลาปสสาวะมีอาการ
แสบ เปนตน

การรักษาที่ถูกตองควรไปปรึกษาแพทยเพื่อที่จะตรวจหาเชื้อสาเหตุจะไดรับการรักษาที่ถูกตองและเพียงพอ  รวม
ทั้งทำใหเชื้อไมดื้อยาจนเกิดเปนโรคกระเพาะปสสาวะอักเสบเรื้อรัง     และควรปองกันการติดเชื้อซ้ำซอนดวยการไม
กลั้นปสสาวะ ดื่มน้ำสะอาดใหเพียงพอ ทำความสะอาดจุดซอนเรนอยางถูกวิธีโดยการทำความสะอาดดวยน้ำสะอาด
ทุกครั้งหลังการถายปสสาวะและอุจจาระแตหลีกเลี่ยงการใชสายลางทำความสะอาดสาธารณะเนื่องจากสกปรกและ
มีการเปอนปนของเชื้อราและเชื้อแบคทีเรียที่กอใหเกิดโรค  การใชผาชื้นทำความสะอาดเมื่อใชหองน้ำสาธารณะควร
จะเช็ดจากดานหนาไปดานหลังเพื่อไมใหแบคทีเรียเชื้อโรคจากลำไสใหญปนเปอนเขาสูชองคลอดและกระเพาะ
ปสสาวะจากปลายเปดของทอปสสาวะสวนปลายที่อยูใกลชิดกับชองคลอด รวมทั้งรักษาสมดุลของชองคลอดตาม
ธรรมชาติ

การรับประทานอาหารที่ไมสะอาดไมวาจะเกิดจากการปรุงอาหารที่ไมสุกหรืออาหารหมักดองทำใหจุลินทรียเชื้อโรค
เขาสูรางกายจนเกิดการเสียสมดุลกับจุลินทรียดี  หรือรับประทานอาหารที่มียาปฏิชีวนะปนเปอนอยูและไปฆา
จุลินทรียดีในชองคลอด  ลวนแตทำใหสมดุลของชองคลอดตามธรรมชาติเสียไป ความเครียดรวมทั้งการนอน
หลับพักผอนที่ไมเพียงพอทำใหระบบภูมิคุมกันลดลงโอกาสที่เชื้อโรคฉวยโอกาสจะเจริญเติบโตในชองคลอด
จึงมากขึ้น

7

การใชชีวิตในรูปแบบปจจุบันทำใหสมดุล
ของชองคลอดตามธรรมชาติเสียไป
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สมดุลที่เสียไปทำใหผูหญิงเสี่ยงตอการติดเชื้อเพิ่มมากขึ้น

ไลฟสไตลปจจุบันของคุณอาจทำใหจุลินทรียดี
และ คา pH ของ จุดซอนเรนเสียสมดุลโดยที่คุณอาจไมรูตัว

ทานอาหารที่
กากใยอาหาร

นอย
ความเครียด

การพักผอน
ที่ไมเพียงพอ

การใชหองน้ำ
สาธารณะ

การใชผาอนามัย
แบบสอดหรือ
แผนอนามัย

การเปลี่ยนแปลง
ของฮอรโมน

การสวนลาง
หรือการใช
ผลิตภัณฑ

ทำความสะอาด

การใชยา
บางชนิด

(ยาคุมกำเนิด,
ยาปฏิชีวนะ)

การใสเสื้อผา
รัดรูปหรือเสื้อผา

ใยสังเคราะห

สุขอนามัย
ของจุดซอนเรน

Hormone Level

การดูสุขอนามัยในชีวิตประวัน และการมีเพศสัมพันธที่ไมรักษาความสะอาดกอนและหลังมีกิจกรรมก็ทำใหเกิดการ
ปนเปอนของจุลินทรียกอโรคและเชื้อราเขาสูชองคลอดไปทำใหเสียสมดุลกับจุลินทรียดี  นอกจากนี้การใชยาคุม
กำเนิดชนิดรับประทานก็จะไปเปลี่ยนสภาพของผนังชองคลอดใหบางลงรวมทั้งคาความเปนกรดลดลงจนเชื้อรา
เจริญเติบโตไดงายขึ้น   ที่สำคัญผูหญิงนั้นอยูภายใตการควบคุมของฮอรโมนเพศหญิงที่จะลดลงเมื่ออายุมาก
ขึ้น  ฮอรโมนเพศหญิงที่ลดลงจะไปทำใหผนังชองคลอดบางลงและสารอาหารของจุลินทรียโพรไบโอติก
ธรรมชาติลดลง ทำใหไมสามารถผลิตกรดแลคติกไดเพียงพอจนความเปนกรดออนๆเสียไป  ไมสามารถปองกัน
และฆาจุลินทรียกอโรคไดเหมือนเดิม

การดำเนินชีวิตที่เปลี่ยนไปมีการทำงานนอกบานมากขึ้นทำใหการแตงตัวเปลี่ยนไป การศึกษาวิจัยพบวาการใส
เสื้อผารัดรูปและผาใยสังเคราะหโดยเฉพาะกางเกงยีนสและกางเกงชั้นในที่รัดแนน รวมทั้งการใชผาอนามัยแผนเล็ก
ปดจุดซอนเรนเพื่อการรักษาความสะอาดลวนแลวแตเปนสาเหตุที่ทำใหเกิดการติดเชื้อแบคทีเรียและเชื้อราบริเวณ
จุดซอนเรนทั้งสิ้น   นอกจากนี้การใชผลิตภัณฑดูแลจุดซอนเรนที่มีการผสมน้ำยาฆาเชื้อและมีความเปนดางสูง
ลวนแตไปทำอันตรายตอจุลินทรียดีบริเวณจุดซอนเรนทั้งสิ้น ทำใหเชื้อโรคฉวยโอกาสเจริญเติบโตไดดีและเกิด
ปญหาตอจุดซอนเรน  รวมทั้งการใชหองน้ำสาธารณะที่ไมสะอาดหรือใชสายฉีดน้ำจากหองน้ำสาธารณะซึ่งอาจ
จะมีเชื้อโรคปนเปอนอยูก็เปนปจจัยเสี่ยงที่ทำใหเกิดการติดเชื้อของชองคลอดและอาจ
จะลุกลามไปถึงกระเพาะปสสาวะได  
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ดูแลสุขภาพผูหญิง
ไดงายๆ ดวย

โพรไบโอติกเพื่อผูหญิง
โดยเฉพาะ

จากการวิจัยพบวา การไดรับจุลินทรียดี
แล็กโทบาซิลลัส แอซิโดฟลัส
และแล็กโทบาซิลลัส รามโนซัส
ในปริมาณที่เพียงพอ

ชวยลดการติดเชื้อในชองคลอด
และลดโอกาสติดเชื้อซ้ำซอน
จากแบคทีเรียและเชื้อราได

ลดการติดเชื้อของกระเพาะปสสาวะและ
การอักเสบเรื้อรังของชองคลอดที่อาจ
นำไปสูการเปลี่ยนแปลงเปนเซลลมะเร็งจาก
การติดเชื้อ

4

5

3

2

1

ปรับเปลี่ยนไลฟสไตล โดยหลีกเลี่ยงการใสเสื้อผาที่รัดแนนมากเกินไป โดยเฉพาะกางเกงหนาๆ เชน กางเกงยีนส  
หลีกเลี่ยงการใชชุดชั้นในที่ผลิตจากผาใยสังเคราะหรวมทั้งการใชผาอนามัยแผนเล็กเปนระจำเพื่อการรักษาความ
สะอาด งดการสวนลางชองคลอด  หลีกเลี่ยงการใชสบูที่เปนดางทำความสะอาดจุดซอนเรน  และระวังการ
ทำความสะอาดหลังถายอุจจาระใหถูกวิธี  ใชผลิตภัณฑในการดูแลจุดซอนเรนที่เหมาะสม  รวมทั้งหลีกเลี่ยงการ
ซื้อยาปฏิชีวนะใชเองเมื่อเกิดโรค

ที่สำคัญที่สุดเพื่อปองกันการติดเชื้อ และการติดเชื้อซ้ำซอนจะตองปรับสุขภาวะของจุดซอนเรน  ปรับสภาพความ
เปนกรดดางใหอยูในภาวะกรดออนๆ และมีปริมาณของแล็กโทบาซิลลัสสายพันธุธรรมชาติในปริมาณที่เหมาะสม  
โดยมีการศึกษาวิจัยพบวา  การไดรับโพรไบโอติก แล็กโทบาซิลลัส แอซิโดฟลัส และแล็กโทบาซิลลัส รามโนซัส ใน
ปริมาณที่เพียงพอจะชวยลดอุบัติการณในการติดเชื้ออักเสบของชองคลอด และลดโอกาส
การติดเชื้อซ้ำซอนลงไดทั้งเชื้อแบคทีเรียและเชื้อราและชวยลดการอักเสบติดเชื้อของกระเพาะปสสาวะอีกดวย

การดูแลรักษาสมดุลของชองคลอดทั้งการรักษาความสะอาดที่ถูกตองและการปรับสมดุลใหชองคลอด
มีจุลินทรียชนิดดี (โพรไบโอติ) ในปริมาณที่สามารถยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรียกอโรคนอกจาก
จะชวยลดการเกิดชองคลอด อักเสบเรื้อรังและซ้ำซอนที่นอกจากเปนปจจัยเสี่ยงทำใหกระเพาะปสสาวะอักเสบ
เรื้อรังแลว การอักเสบเรื้อรังของชองคลอดอาจนำไปสูการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดเซลลมะเร็งจากการติดเชื้อก็ได

ปญหาตางๆแกไขไดดวยการปรับเปลี่ยนการใชชีวิตประจำวันและการสงเสริมสุขภาพ
ของจุดซอนเรนที่ถูกวิธี



นอกจากประโยชนตอการรักษาสุขภาวะของจุดซอนเรน  ปองกันการติดเชื้อและการติดเชื้อซ้ำซอนของชองคลอด
และกระเพาะปสสาวะแลวโพรไบโอติกยังมีสวนชวยในการรักษาสมดุลของระบบทางเดินอาหาร  ชวยในการยอย
อาหารใหสมบูรณ  ปองกันการติดเชื้อในทางเดินอาหารบางชนิด  รวมทั้งการที่มีความสมดุลของโพรไบโอติกที่
เปนจุลินทรียดีในลำไสยังมีสวนชวยในการควบคุมน้ำหนัก  ลดอาการเครียด  ชวยเพิ่มคุณภาพในการนอน และ
ชวยสงเสริมการทำงานของระบบภูมิคุมกันของรางกายอีกดวย

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

INULIN

FOS
มีสวนผสมของพรีไบโอติก อินูลิน และฟรุคโตโอลิโกแซคคาไรด

ชวยใหจุลินทรียเติบโตและทำงานไดดี

PROBIOTIC10.4 มีโพรไบโอติกจำนวน 10.4 พันลาน ซีเอฟยู/ซอง

มีสวนผสมของแครนเบอรรี ผลไมที่ให
ประโยชนตอสุขภาพทางเดินปสสาวะ

TRUST เลือกผลิตภัณฑที่นาเชื่อถือ มีกระบวนการผลิตที่ไดมาตรฐาน
สามารถตรวจสอบได (Traceability)

PR
O

BI
OT

IC ทานวันละ 1 ซอง เพื่อสุขภาพผูหญิง
ที่ดีในทุกๆวัน

การเลือกผลิตภัณฑเสริมอาหารโพรไบโอติก
เพื่อสุขภาพที่ดีของผูหญิง

เลือกโพรไบโอติกสายพันธุที่เปนสายพันธุหลักของระบบ
การเจริญพันธุ ระบบทางเดินปสสาวะสวนปลาย และ
ระบบทางเดินอาหาร ที่มีการศึกษาวิจัยรองรับถึง
คุณประโยชน 
มีปริมาณของจุลินทรียโพรไบโอติกที่มากเพียงพอที่จะ
เปนประโยชนตอสุขภาพ
มีสวนผสมของพรีไบโอติกที่เปนอาหารใหโพรไบโอติก
ใชเพื่อการเจริญเติบโต
ผลิตภัณฑมีความนาเชื่อถือ มีกระบวนการผลิตที่ได
มาตรฐาน มีแหลงที่มาของเชื้อ ที่มีคุณภาพ
ตรวจสอบได 
เก็บรักษางาย คงสภาพดี ทานงาย และสะดวกในการ
บริโภคในชีวิตประจำวัน
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