
การดูแลสุขภาพ

น.ส.อรุณวดี ลิ้มอังกูร

TIL:สภาศนูย์การด ารงชีวิตอิสระของคนพิการประเทศไทย



หลักในการดูแลสุขภาพ

 การรับประทานอาหาร ควรทานอย่าง
ถูกต้องเหมาะสม

 การขับถ่าย อุจจาระ ปัสสาวะ ควรขับถ่าย
สม ่าเสมอทุกวัน

 การแต่งกาย  ควรให้เหมาะสมกับฤดูกาล

 การออกก่าลังกาย ควรออกก่าลังกาย
กลางแจ้งทุกวัน

 การรักษาความสะอาดของสถานที พัก
อาศัย 

 การรักษาอารมณ์ให้ปลอดโปร่ง แจ่มใส
ตลอดทัง้วัน

 การพักผ่อน  ควรพักผ่อนให้เพียงพอ  
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การดูแลสุขภาพคนพิการ
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หลักคิดในการดูแลสุขภาพคนพิการ

‡ ความมุ่งมั่น ตั้งใจ สนใจ / 

   การดูแลเอาใจใส่

 

‡ ความสะอาด  สุขอนามัยส่วนบุคคล

 ‡ การตัดสินใจที่ทันท่วงที (ในบางกรณี)



สุขอนามัย

สุขภาพอนามัย หมายถึง การมีสถานภาพด้านสุขอนามัย (Health 

Status) ที่ดี ได้รับการคุ้มครองจากหลักประกันด้านสุขภาพที่พอเพียง 
สามารถเข้าถึงได้ และปราศจากพฤติกรรมเสี่ยงต่อการเจ็บป่วยด้านร่างกาย
และจิตใจ
 สุขภาพอนามัยที่ดีต้องมาควบคู่กับการมีสุขภาพจิตหรือสุขภาพใจที่ด ี
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สุขอนามัยเพศหญิง

อวัยวะสบืพันธ์แห่งเพศหญิง ประกอบด้วยส่วนส าคัญคือ

ส่วนที่ปรากฏภายนอกร่างกายมีปากช่องคลอด กลับเนื้อ
สองชั้น (แคมใหญ่และแคมเล็ก) รูเปิดของท่อปัสสาวะ 
คริสตอรสิ
ส่วนที่อยู่ภายในร่างกาย เช่น ช่องคลอด มดลูก รังไข่

•
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การดูแลรักษาความสะอาด
• ควรท้าความสะอาดจุดซ้อนเร้นทุกวันเช้า เย็น ด้วยน้้าและสบู่ ซับให้แห้งด้วยผ้า

หรือกระดาษอ่อนเพียงเบาๆ การถูแรงๆ อาจท้าให้เกิดปริแตกเป็นแผลได้
• ควรพิถีพิถันในการท้าความสะอาด
• หลังการขับปัสสาวะและอจุจาระ ควรท้าความสะอาดช้าระเช็ดจากข้างหน้าไปข้าง

หลังและล้างด้วยน้้า โดยวิธีเดียวกัน
• ไม่ควรใช้กางเกงในที่รัดแน่น หรืออับเหงื่อ และไม่ควรใช้กางเกงในกับคนอื่น
    การล้างช่องคลอด เพื่อรักษาความสะอาดภายในเป็นความคิดที่ผิด เพราะเป็นการ

ท้าลายเชื้อแบคทีเรียที่ไม่เป็นอันตรายต่อร่างกาย ท้าให้เชื้อแบคทีเรียหรือเชื้อรา
ชนิดที่เป็นอันตรายต่อร่างกายเกิดขึ้นแทนและบางครั้งอาจมีอาการแพ้ยาที่ใช้ด้วย
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การรักษาความสะอาดช่วงมีประจ าเดือน

• การอาบน้้าควรเป็นน้้าที่มีอุณหภูมิปกติ ไม่เย็นจัดจนท้าให้หนาวสั่น ไม่
ร้อนจนเกินไป

• ไม่ควรอาบน้้าในสระสาธารณะ หรืออ่างอาบน้้า
• อวัยวะเพศควรฟอกล้างด้วยสบู่ และไม่ล้างเข้าไปในช่องคลอด
• ทุกครั้งที่เปลี่ยนผ้าอนามัย ควรฟอกล้างอวัยวะก่อนแล้วซับให้แห้ง
• เมื่อผ้าอนามัยเปียกชุ่ม ควรเปลี่ยนผ้าใหม่ การใส่ผ้าอนามัยที่เปียกชุ่ม จะ

ท้าให้อวัยวะเปียกชื้นมาก ผิวหนังจะเกิดผื่นคันหรือเปื่อยลอกได้ง่าย 
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ข้อควรรู้ ในการดูแลสุขอนามัยสตรีพิการ

• ควรรู้จักสังเกตความผิดปกติในระบบสืบพันธุ์ เช่นการตก
ขาวมาก มีกลิ่นหรอืสีผิดปกติ อาการคันเจ็บแสบ ซึ่งบ่ง
ว่ามีการอกัเสบเกิดขึ้นเป็นแผล ปัสสาวะบ่อย ปวด แสบ  

• ควรสังเกตลักษณะของอวัยวะเพศอยู่อย่างสม่้าเสมอ 
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ขอบคุณค่ะ
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