
ช่องคลอด: ต้องรักษาสมดุล pH อย่างเคร่งครัด
ริมฝีปากนอก-ใน: บอบบางต่อสารเคมี
ปากมดลูก: จุดเชื่อมต่อสำคัญระหว่างช่องคลอดและมดลูก

    จุ ด ซ่ อ น เ ร้ น ข อ ง ผู้ ห ญิ ง  เ ป็ น ห นึ่ ง ใ น บ ริ เ ว ณ ที่ บ อ บ บ า ง
ที่ สุ ด ข อ ง ร่ า ง ก า ย  มี บ ท บ า ท สำ คั ญ ทั้ ง ใ น ด้ า น สุ ข ภ า พ  ก า ร
สื บ พั น ธุ์  แ ล ะ ค ว า ม รู้ สึ ก ท า ง เ พ ศ  แ ต่ ห ล า ย ค น อ า จ ยั ง ไ ม่ รู้
วิ ธี ดู แ ล ใ ห้ ถู ก ต้ อ ง แ ล ะ เ ห ม า ะ ส ม
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จุ ด ซ่ อ น เ ร้ น ข อ ง ผู้ ห ญิ ง :  

p H  b a l a n c e  กั บ จุ ด ซ่ อ น เ ร้ น

ช่องคลอดของผู้หญิงปกติ มีค่า pH ระหว่าง 3.8 – 4.5
ความเป็นกรดอ่อนช่วยป้องกันการเจริญเติบโตของแบคทีเรียและเชื้อรา
หากค่า pH สูงขึ้นหรือต่ำเกินไป อาจเกิด กลนไม่พึงประสงค์, ตกขาว, การติดเชื้อ

การรักษาสมดุล pH เป็นหัวใจหลักของสุขภาพจุดซ่อนเร้น

ฮอร์โมนเอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรนมีผลต่อ ค่า pH, ความชุ่มชื้น และความ
ยืดหยุ่นของผิวช่องคลอด
ช่วง ตั้งครรภ์, หลังคลอด, หรือวัยหมดประจำเดือน ช่องคลอดอาจแห้งและค่า pH
เปลี่ยน
การปรับวิธีดูแล เช่น ใช้ครีมเพิ่มความชุ่มชื้นแบบ pH-balanced จะช่วยลดปัญหาได้

ช่องคลอดมี แบคทีเรียดี เช่น Lactobacillus
แบคทีเรียดีช่วยสร้างกรดแลคติก ป้องกันเชื้อโรค
การกินอาหารที่มี  โปรไบโอติก เช่น โยเกิร์ต กิมจิ หรืออาหารหมัก ช่วยให้สมดุล
จุลินทรีย์ดีขึ้น

จุ ลิ น ท รี ย์ ใ น จุ ด ซ่ อ น เ ร้ น  ( V a g i n a l  M i c r o b i o m e )

ผ ล ก ร ะ ท บ จ า ก ฮ อ ร์ โ ม น

พื้ น ที่ อ่ อ น ไ ห ว ที่ ต้ อ ง ใ ส่ ใ จ

จุ ด ที่ อ่ อ น ไ ห ว ที่ สุ ด ต้ อ ง ดู แ ล ที่ สุ ด



           ก า ร ดู แ ล จุ ด ซ่ อ น เ ร้ น ไ ม่ ใ ช่ เ รื่ อ ง น่ า อ า ย  แ ต่ เ ป็ น  ก า ร ใ ส่ ใ จ
สุ ข ภ า พ พื้ น ฐ า น ข อ ง ผู้ ห ญิ ง  ก า ร รั ก ษ า  p H  b a l a n c e ,  ส ม ดุ ล จุ ลิ น ท รี ย์ ,
ก า ร เ ลื อ ก ผ ลิ ต ภั ณ ฑ์ ที่ เ ห ม า ะ ส ม ,  แ ล ะ พ ฤ ติ ก ร ร ม ป ร ะ จำ วั น  จ ะ ช่ ว ย ใ ห้ จุ ด
ซ่ อ น เ ร้ น แ ข็ ง แ ร ง  ป้ อ ง กั น ก า ร ติ ด เ ชื้ อ  แ ล ะ ทำ ใ ห้ ชี วิ ต ป ร ะ จำ วั น ส บ า ย ขึ้ น

1.ทำความสะอาดอย่างอ่อนโยน
ใช้น้ำเปล่าเป็นหลัก
หากใช้สบู่  ควรเลือก สบู่  pH-balanced
สำหรับจุดซ่อนเร้น
หลีกเลี่ยงสบู่แรงหรือมีกลิ่นฉุน

วิ ธี ดู แ ล จุ ด ซ่ อ น เ ร้ น อ ย่ า ง ถู ก วิ ธี

4.หลีกเลี่ยงผลิตภัณฑ์ที่รุนแรง
สเปรย์น้ำหอม, เจล, หรือแป้งอาจ
รบกวนค่า pH

2.สวมใส่เสื้อผ้าที่ระบายอากาศได้ดี
ผ้าฝ้ายช่วยลดความอับชื้น
หลีกเลี่ยงกางเกงรัดหรือผ้าไนลอนนาน
เกินไป

3.เปลี่ยนผ้าอนามัยและชุดชั้นในสม่ำเสมอ
ผ้าอนามัยเปลี่ยนทุก 4-6 ชั่วโมงใน
ช่วงมีประจำเดือน

5.ดูแลจากภายใน
ดื่มน้ำมาก ๆ
กินอาหารที่มีประโยชน์และโปรไบโอติก

6.สังเกตสัญญาณผิดปกติ
กลินแรง, คัน, แสบร้อน, ตกขาวผิดปกติ
หากพบอาการเหล่านี้  ปรึกษาแพทย์ผู้
เชี่ยวชาญ
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