
ผู้หญิงและเอชไอวี: ข้อมูลจริงหลากมิติสำาหรับผู้หญิงเกี่ยวกับเอชไอวีรักและใส่ใจสุขภาพตนเอง

สร้างสมดุลย์ให้กับการดำารงชีวิต  

สำ�หรับผู้หญิงหล�ยคน เมื่อพูดถึงชีวิตมักหม�ยรวมคว�มรับผิดชอบ 

ในครอบครัว และง�นในหน้�ที่  เมื่อประกอบกับก�รเป็นผู้ติดเชื้อ 

เอชไอวี  ก็ทำ�ให้มีคว�มจำ�เป็นต้องเอ�ใจใส่กับสุขภ�พตนเอง 

ม�กขึ้น 

ก�รห�คว�มสมดุลย์ให้กับชีวิตแม้ เป็นเรื่องท้�ท�ย แต่แพทย์ประจำ� 

ของท่�น เจ้�หน้�ที่แนะแนว หรือเจ้�หน้�ที่สนับสนุนส�ม�รถ 

ช่วยท่�นได้ ในระหว่�งนั้นก็มีประเด็นสำ�คัญที่ควรนึกถึง คือ

โภชนาการ และการออกกำาลังกาย

ก�รรับประท�นอ�ห�รที่ดีช่วยส่งเสริมให้มีสภ�วะสุขภ�พโดยรวม 

ดี และลดคว�มเสี่ยงในก�รเกิดโรคต่�งๆ  อ�ห�รที่รับประท�น 

ควรครบทุกหมู่ดังนี้ 

•	 ขนมปัง ซีเรียล ข้�ว พ�สต้� และก๋วยเตี๋ยว  

•	 ผักต่�งๆ 

•	 ผลไม้ 

•	 นม โยเกิต เนยแข็ง

•	 เนื้อไม่ติดมัน ปล� ไก่ ไข่ ถั่ว และ ผักตระกูลถั่ว

สำ�หรับข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับอ�ห�ร ท่�นควรคุยกับนักโภชน�ก�ร  

ของหน่วยบริก�รเชื้อเอชไอวี 

ออกกำ�ลังก�ยเป็นประจำ�ช่วยลดระดับคว�มเครียด ช่วยให้ก�ร 

นอนหลับดีขึ้น และลดคว�มเสี่ยงก�รเป็นโรคหัวใจ  

ท่�นควรคุยกับแพทย์ประจำ�ของท่�นว่� ก�รออกกำ�ลังก�ย 

ประเภทใดเหม�ะสมที่สุดสำ�หรับท่�น และลองเลือกกิจกรรม 

ที่ทำ�ให้ท่�นสนุก และสอดรับกับก�รใช้ชีวิตประจำ�วันของท่�น

สูบบุหรี่

สูบบุหร่ีเพ่ิมคว�มเส่ียงก�รเกิดโรคหัวใจ โรคคว�มดันโลหิตสูง 

อัมพฤกษ์และมะเร็ง ผู้ติดเช้ือเอชไอวี ท่ีสูบบุหร่ีมีโอก�สสูงท่ีจะ 

ติดเช้ือโรคบ�งชนิดและเจ็บป่วยอย่�งรุนแรง โดยเฉพ�ะอย่�งย่ิง 

โรคท่ีมีผลกระทบกับปอดและท�งเดินห�ยใจ ถ้�ท่�นสูบบุหร่ี 

ก�รคิดเลิกบุหร่ีเป็นเร่ืองสำ�คัญม�ก

ควิดล�ย ส�ยเลิกบุหรี่ (The Quitline) และ แพทย์ของท่�นส�ม�รถ 

ช่วยและสนับสนุนก�รคิดเลิกบุหรี่ของท่�นให้เป็นจริงและสำ�เร็จ 

ตรวจมะเร็งปากมดลูก (Pap tests)

ตรวจมะเร็งป�กมดลูกเป็นประจำ�ช่วยป้องกันมะเร็งป�กมดลูก   

ก�รตรวจนี้แสดงให้เห็นเซลล์ผิดปรกติที่อ�จเป็นส�เหตุของมะเร็ง  

เซลล์เหล่�นี้ส�ม�รถถูกเฝ้�สังเกตหรือบำ�บัด เพื่อป้องกันไม่ให ้

กล�ยเป็นเซลล์มะเร็ง เซลล์ผิดปรกติพวกนี้พบเสมอ ในหญิงที่ติด 

เชื้อเอชไอวี ด้วยเหตุนี้ท่�นควรรับก�รตรวจมะเร็งป�กมดลูกทุกป ี

ความอยากใกล้ชิดและการมีเพศสัมพันธ์

คว�มรู้สึกอย�กใกล้ชิดและก�รมีเพศสัมพันธ์อ�จเปลี่ยนไป 

ขณะท่�นปรับตัวเพื่อจะมีชีวิตอยู่กับเอชไอวี ท่�นควรให้เวล�กับ 

ตัวเอง ก�รต้องก�รใกล้ชิดกับใครบ�งคนเป็นเรื่องธรรมช�ติ และ 

ท่�นมีสิทธิที่จะรื่นรมณ์อย่�งเต็มเปี่ยมกับชีวิตท�งเพศของท่�น 

ถ้�ท่�นกังวลว่�จะนำ�เชื้อเอชไอวีไปสู่คู่นอนของท่�น ท่�นควร 

คุยกับเจ้�หน้�ที่ผู้ที่ช่วยเหลือท่�นอยู่  เจ้�หน้�ที่เหล่�นี้ส�ม�รถ 

ให้คำ�ตอบกับคำ�ถ�มแสนย�กเหล่�นั้น และจะคอยให้คว�ม 

ช่วยเหลือสนับสนุนท่�นไปตลอดเส้นท�ง 

HIV + HETEROSEXUALS

จัดทำ�โดย แฟมิลีแพลนิงนิวเซ�ท์เวล (FPNSW) ร่วมกับมัลติเค�เชอรัล เอชไอวี/เอดส์ แอนด์ เฮปะไตตีสซี เซอวิส (MHAHS), เอคอน (ACON) และ  

เอชเอชเอเอส (HHAS) มิถุน�ยน 2552

ผลก�รตรวจเลือด

ตัวฉันกับก�รต้ังครรภ์

ก�รรักษ�

บริก�รและเวบไซด์ต่�งๆในเขตนิวเซ�ท์เวล

ก�รตรวจเลือดห�เชื้อเอชไอวี



หน่วยบริการ

หน่วยบริก�รที่แจ้งต่อไปนี้ ส�ม�รถอ่�นได้จ�ก  

NSW Services and Websites factsheet 

Quitline (ควิดล�ย ส�ยเลิกบุหรี่)  โทร:131 848

PEP Hotline (24hrs) (เพ็พส�ยด่วน บริก�ร 24 ชั่วโมง)
โทรฟรี  1800 737 669 

Family Planning NSW (ว�งแผนครอบครัว 
นิวเซ�ท์เวล)  

Healthline              โทร: 1300 658 886

ถ้�ต้องก�รล่�มโทร : 131 450

ข้อมูลเพ่ิมเติม: คล๊ิกลิงค์อ่�นท�งอินเทอร์เนทหรือ 

ขอข้อมูลเหล่�น้ีได้จ�กเจ้�หน้�ท่ีสนับสนุน 

Treat yourself right (ดูแลตัวเองอย่�งถูกวิธี)

http://www.afao.org.au/library_docs/resources/
TYR_07.pdf

Changing Lives  (เปลี่ยนแปลงคว�มเป็นอยู่)

http://www.pozhet.org.au/resources/Changing_
Lives.pdf 

Sex Matters A-Z (คว�มรู้เรื่องเพศ เอ-แซ็ด)

h t t p : / / w w w . p o z h e t . o r g . a u / r e s o u r c e s /
SexMattersA-Z.pdf 

Women’s health information  (ส�ระสุขภ�พหญิง)

www.jeanhailes.org.au/component/
option,com_frontpage/Itemid,1/

ทำาอย่างไรถ้าถุงยางอนามัยแตก หรือลืมใช้ถุงยาง 

เมื่อมีเพศสัมพันธ์

เพ็พ (PEP, Post Exposure Prophylaxis) เป็นชื่อก�รรักษ� 

ที่อ�จช่วยป้องกันก�รติดเชื้อเอชไอวี  โดยที่คู่นอนของท่�นจำ�เป็น 

ต้องได้รับก�รตรวจประเมินก่อน และผลก�รตรวจจะเป็นตัวชี้ว่� 

เข�อ�จต้องรับเพ็พ ก�รตรวจประเมินและก�รรักษ�ต้องทำ�ภ�ยใน  

72 ชั่วโมงหลังก�รเพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัย ยิ่งเร็วเท่�ไรยิ่งด ี

เท่�นั้น 

โทรสอบถ�ม เพ็พส�ยด่วน  (PEP Hotline) ว่�ไปตรวจเพื่อรับ 

ก�รรักษ�แบบเพ็พได้ที่ใด 

สภาวะสุขภาพทางเพศ  

ผู้ที่มีชีวิตกับเชื้อเอชไอวี จะอ่อนแอต่อโรคติดต่อท�งเพศสัมพันธ์  

(Sexually Transmissible Infections, STIs, เอสทีไอ) ถุงย�ง 

อน�มัยและส�รหล่อลื่นช่วยป้องกันก�รติดเชื้อเอชไอวี แต่ก็ไม ่

เสมอไป ในกรณีของโรคติดต่อท�งเพศสัมพันธ์ โรคติดต่อท�ง 

เพศสัมพันธ์หล�ยโรคไม่แสดงอ�ก�รให้เห็น ถ้�ท่�นมีกิจกรรม 

ท�งเพศสม่ำ�เสมอ ต้องตรวจเช็คโรคเอสทีไอ เป็นประจำ�เช่นกัน 

รู้จักต่อรองเพื่อมีเพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย

ก�รต่อรองกับคู่นอนเพื่อมีเพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย ไม่ใช่เรื่อง 

ที่จะทำ�ได้ง่�ยเสมอไป ท่�นควรคุยเรื่องนี้กันก่อนที่จะเริ่มเข้�สู่ภ�วะ 

อ�รมณ์ที่จะมีกิจกรรมท�งเพศ ท่�นต้องชัดเจนว่�อะไรบ้�ง 

ที่ท่�นยอมได้ และอะไรบ้�งที่ท่�นยอมไม่ได้ และต้องไม่ลืมที่จะ 

มีถุงย�งอน�มัยและส�รหล่อลื่นติดตัวไว้เสมอ

ก�รพูดคุยกันในประเด็นน้ีเป็นเร่ืองจำ�เป็น แต่ทุกคู่ไม่เหมือนกัน ถ้�ท่�นกังวล 

เก่ียวกับปฏิกริย�ของคู่นอน หรือท่�นพบว่�มันเป็นเร่ืองย�กท่ีจะต่อรองกับ 

คู่นอนของท่�น ให้ท่�นปรึกษ�กับเจ้�หน้�ท่ีสนับสนุนเพ่ือห�ท�งออก  

เอชไอวี กับการเข้าสู่ภาวะสูงวัย

ข้อมูลนำ�เสนอถึงผลกระทบของเอชไอวี ต่อภ�วะสูงวัยข้ึนหรือ 

ผลกระทบในท�งกลับกันมีเพ่ิมม�กข้ึน คำ�แนะนำ�ท่ัวไปสำ�หรับหญิง 

ท่ีเข้�สู่ภ�วะสูงวัยและวัยทองส�ม�รถนำ�ม�ใช้เป็นแนวท�งปฏิบัติได้ 

เป็นอย่�งดี แต่มันเป็นเร่ืองสำ�คัญท่ีต้องปรึกษ�แพทย์ประจำ�ของท่�น 

เพ่ือรับคำ�แนะนำ�ให้ตรงกับคว�มจำ�เป็นเฉพ�ะของท่�นเป็นเร่ืองๆ ไป

รักและใส่ใจสุขภาพตนเอง

จัดทำ�โดย แฟมิลีแพลนิงนิวเซ�ท์เวล (FPNSW) ร่วมกับมัลติเค�เชอรัล เอชไอวี/เอดส์ แอนด์ เฮปะไตตีสซี เซอวิส 

(MHAHS), เอคอน (ACON) และ เอชเอชเอเอส (HHAS) มิถุน�ยน 2552

ผู้หญิงและเอชไอวี: ข้อมูลจริงหลากมิติสำาหรับผู้หญิงเกี่ยวกับเอชไอวี

Thai - WHIVFS - Looking after yourself


